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Riz à la mexicaine
1 tasse de

riz, 
2 tasses
d'eau, 

2 gousses
d'ail, 

1 carotte, 
1/2 tasse de
petits pois, 
2 tomates, 

2 cuillères à
soupe de concentré de tomates, 

1/2 tasse d'huile, sel 

Mettre dans une casserole l'ail, ajouter une rondelle
d'oignon et les tomates coupées en petits morceaux,
ainsi que les 2 cuillères à soupe de purée de tomates,
le sel et l'eau. Goûter pour voir si votre bouillon est
bon. Dans de l'eau salée, faire cuire le riz pendant 30
minutes, ensuite le laver jusqu'à ce que l'eau de
rinçage soit claire et l'égoutter. Faire frire le riz dans
une poêle avec l'huile, jusqu'à ce qu'il soit bien doré,
rajouter la carotte coupée en petits carrés et les petits
pois, mélanger et ajouter le bouillon, couvrir. Lorsque
le tout commence à bouillir, baisser le feu au
minimum, laisser cuire pendant 20 minutes et goûter.
Laisser reposer 10 min et servir.

QQuu''eesstt--ccee qquuee llaa
ssppaassmmoopphhiill iiee ??

La spasmophilie est un ensemble de signes
associant des spasmes et une hyperexcitabilité

musculaire. Elle est souvent familiale et touche plus
les femmes que les hommes. 

Comment se manifeste la spasmophilie ? 
Les symptômes spasmodiques : crampes,
fourmillements dans les jambes, les bras, les mains et le
visage, boule dans la gorge, gorge serrée, troubles de

déglutition, brûlures, crampes et nœuds
à l'estomac, aérophagie, les

spasmes intestinaux, colites et
ballonnements, contractions de
l'utérus, douleurs
prémenstruelles importantes,
tensions des mâchoires,
douleurs musculaires et
articulaires.

Les symptômes divers : 
-Troubles de la vision et de l'ouïe :

mouches devant les yeux, paupières qui
tremblent, sifflements et bourdonnements d'oreille,
l'asthénie : c'est-à-dire la fatigue principalement le matin
à cause d'un sommeil non réparateur ;
- la tachycardie (accélération du rythme cardiaque), les
extrasystoles (contractions prématurées du cœur
causant parfois une légère douleur), l'éréthisme
cardiaque (hyperexcitation du cœur) ;
- l'oppression respiratoire, la perte de la libido ;
- les troubles du sommeil, les symptômes anxio-
dépressifs, irritabilité, anxiété, phobies, déprime, apathie.

La spasmophilie se traite-t-elle ?
Le plus souvent, aucun traitement n'est nécessaire. Une
alimentation équilibrée ainsi
que la pratique d'un sport
sont le plus souvent
bénéfiques. Une
supplémentation en
magnésium ou en calcium,
en quantité raisonnable,
peut améliorer certains
symptômes. Les
anxiolytiques peuvent
soulager l'anxiété mais ne
doivent pas être pris de
façon prolongée. Il vaut
mieux, si elle est importante,
préférer une prise en charge
psychothérapique.

Au réveil, la peau a
besoin de fraîcheur. Si
l'on ne met pas de crème
de nuit, la lotion tonique
suffit. A condition
cependant de ne pas
faire une toilette de chat
mais d'imbiber 2 ou 3
cotons pour la préparer à
affronter la journée. Et si
l'on profite de la nuit pour
offrir à son épiderme des
soins spécifiques
(textures légères
fortement
recommandées), mieux
vaut faire peau nette
avec son produit à
démaquiller. Laisser sa
peau ensuite reposer
quelques minutes, par
exemple le temps de se
brosser les dents, avant

d'appliquer son soin
quotidien. Le
problème n°1 des
peaux mixtes ou à
tendance grasse,
c'est qu'elles ont
tendance à briller à
partir du milieu de

journée. Et là, le
maquillage vire, la
peau prend un aspect
luisant qui se remarque.
Remettre du fond de
teint ou de la poudre

n'arrange rien. Bien au
contraire ! Les couches
de maquillage
s'entassent et la peau
s'asphyxie. Pour résister,
la peau fabrique alors du
sébum et encore du
sébum jusqu'à nous
transformer en ver
luisant. Pire, les radicaux
libres se déchaînent et
fabriquent des comédons
qui, à coup sûr, vont se
transformer en boutons.    

Trucs et astuces

n Eviter les projections
de graisse lors de votre
cuisson. Ajoutez une
petite pincée de farine
dans la poêle, cela
évitera à la graisse de
sauter et de salir votre
gazinière !

n Pour éplucher l’ail
sans difficulté, trempez
vos gousses d’ail dans
de l’eau très chaude
juste avant de les
éplucher comme ça la
peau s’enlèvera plus
facilement sans coller à
vos doigts. 

n Pour mieux conserver
les pommes et les
poires, placez dans
votre corbeille à fruits
les pommes à l’envers
et les poires queues en
l’air.

n Pour soigner les
boutons, appliquez un
glaçon sur la surface de
votre bouton, patientez
quelques instants, le
bouton pourra ensuite
être enlevé sans mal,
sans risque d’infection,
ni de séquelles pour
votre peau.

n Pour éviter les
nausées chez la femme
enceinte, buvez une
demi-heure avant
chaque repas un verre
d’eau tiède avec la
moitié d’un jus de citron,
une cuillère à soupe de
miel et une pincée de
gingembre en poudre.

L'eau
Dès que notre peau est
déshydratée, elle devient
sèche, terne et se
marque prématurément.
L'eau est donc l'allié
numéro un de la
beauté ! Elle hydrate,
draine et nourrit la peau
de l'intérieur... Un geste
beauté à intégrer : un
grand verre d'eau le matin
au saut du lit, et un
dernier juste
avant de se
coucher. Et
entre les deux,
continuez à
boire
régulièrement (comptez au moins 1,5 litre
d'eau par jour).

Les fibres
Une belle peau passe aussi
par la consommation de
fibres (celles des légumes
secs ou verts et des fruits,
car un bon transit
intestinal favorise un
teint clair. Les acides
gras essentiels :
l'organisme ne sait pas

les fabriquer, il lui faut
donc les puiser
dans des aliments
tels que les
poissons gras
(saumon,
sardine...) et semi-
gras (thon,
truite…), et les

huiles végétales (tournesol, colza, noix,
huiles combinées).   

L’HUMOUR ET L’OPTIMISME
AUGMENTENT LA DURÉE DE VIE

Etre positif et optimiste est un gage de longévité.
Une étude norvégienne démontre également que les
personnes ayant le sens de l’humour ont une
sensation plus forte d’être en bonne santé. 

Et ça marche, puisque
ce sont aussi les
personnes qui ont la
probabilité de survie la
plus élevée. Et si on
prenait le temps de
rigoler un peu ?

Soin du matin : objectif matité 
BeautéSanté

Privilégier les alliés
de votre beauté

Minicakes 
aux pistaches,

gingembre et cannelle
200 g de farine, 

1 sachet de levure
chimique, 80 g de

pistaches
décortiquées, 

3 œufs, 1 cuillère à
soupe de miel, 

5 cuillères à soupe
de sucre, 

1/2 cuillère à café
de cannelle en

poudre, 1/2 cuillère
à café de

gingembre en
poudre, 10 cl de

lait tiède, 100 g de beurre 

Préchauffez le four à 175°C. Mettez tous les
ingrédients, sauf les pistaches, dans le bol d'un robot.
Mixez jusqu'à obtention d'une pâte lisse.
Répartissez-la dans les moules en y incorporant les
trois quarts des pistaches. Parsemez les pistaches
restantes sur le dessus. Répartissez la pâte dans de
petits moules de 10 cm de long. Glissez au four.
Baisez le thermostat à 150 °C, et laissez cuire 25
minutes. A leur sortie du four, laissez reposer les
cakes 5 minutes dans leurs moules, puis laissez-les
refroidir sur une grille. Dégustez-les au petit-déjeuner
ou à l'heure du thé, tartinés de confiture de fraises ou
d'oranges amères.
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