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L’anémie est la
diminution du nombre de
globules rouges dans le
sang (l’hémoglobine
transporte l’oxygène).
Elle est responsable
d’une sensation de
fatigue qui peut
s’accompagner de

troubles de la mémoire et
de tendance dépressive. 
S’y associent parfois une
chute de cheveux, des
palpitations, des vertiges,
des infections plus
fréquentes… Bref, ce mal
n’est pas à prendre à la
légère. 

La maladie et son impact 
L’anémie est un état qui
survient lorsque les
globules rouges
n’apportent plus
suffisamment d’oxygène
aux tissus de
l’organisme. L’anémie
affecte tous les groupes
de population. 
Toutefois, les femmes
enceintes et les jeunes
enfants constituent les
groupes les plus
prédisposés. Dans sa
forme la plus bénigne,
l’anémie est

«silencieuse», sans
symptômes. Dans sa
forme la plus sévère, elle
est associée à la fatigue,
à la faiblesse, à des
vertiges et à un état de
somnolence. Les signes
comprennent la perte de
la couleur normale de la
peau (chez les personnes
à peau claire), ainsi que
des lèvres, de la langue,
du lit de l’ongle et des
vaisseaux sanguins dans
le blanc de l’œil. 
Sans traitement, l’anémie
peut s’aggraver et
devenir une cause sous-
jacente de mauvaise
santé chronique, telle que
le ralentissement du
développement fœtal
pendant la grossesse, le
retard de développement
cognitif et le risque accru
d’infection chez les
jeunes enfants, ainsi que

la diminution des
capacités physiques chez
tous. 

Manque de fer 
Les aliments à
privilégier : manger plus
de fer, oui, mais encore
faut-il savoir où le trouver
dans l’alimentation, en
dehors des algues. Ce
qui contient le plus de fer,
en fait, c’est le sang et la
chair des animaux, donc
rien de tel que la viande
rouge pour se requinquer.
Privilégiez la viande
rouge et bien saignante
d’une manière générale,
le foie, qu’il soit de veau
ou de volaille, les abats,
le poisson. Haricots
blancs, épinards, persil et
fruits secs (abricots
notamment) devraient
aussi vous aider à
reconstituer vos réserves.

OODDEEUURR DDEE
PPEEIINNTTUURREE

Même si certaines
peintures sentent
moins que d'autres, il
existe toujours une
odeur résiduelle qui
gâche le plaisir de
voir votre maison
refaite à neuf. Il
existe quelques petits
trucs à essayer. 
Si vous utilisez de la
peinture à l'eau,
l'odeur est amoindrie
par rapport à la
peinture à l'huile. Si
vous utilisez de la
peinture à l'huile,
introduisez dans votre
pot de peinture 2
gouttes d'huile de
ricin ou de l'essence
de vanille. 

Pour faire disparaître
l'odeur de votre
pièce, trempez un
oignon dans de l'eau
et de la mie de pain
pendant une nuit.
Vous pouvez aussi
utiliser un bol de sel,
un bol de lait.

Vous avez une couleur de
visage plus foncée que la
couleur de votre corps,
et vous cherchez un
remède miracle pour
éclaircir et blanchir
votre peau ? Voici une
recette de grand-mère
qui résoudra votre
problème en 4 jours. 
Ingrédients : 
Trois cuillères à café
d'amandes en poudre, blanc d'un œuf,
une petite cuillère à café de jus de
citron. Méthode d’utilisation : Battre

ces ingrédients pour obtenir
un mélange homogène, puis

appliquer le masque sur
votre visage ainsi que
votre cou, et laissez-le
agir pendant 20 minutes
environ. Rincer à l'eau
tiède et frotter doucement

le visage d'un mouvement
circulaire. Essuyez votre

peau à l’aide d’une
débarbouillette trempée dans

l'eau de rose. Répéter le masque 4 fois
par semaine pour obtenir une peau plus
claire et lumineuse.

LL’’ iinnssoommnniiee cchheezz
lleess ffeemmmmeess……
UUnnee qquueessttiioonn
dd’’hhoorrmmoonneess ??

Chez les femmes, les
dérèglements
hormonaux que
provoque la ménopause
peuvent être mis en
cause. Plus
précisément, c’est selon
les spécialistes la
période de la
périménopause qui est
une période-clé pour
détecter le phénomène,
car elle se traduit par
un véritable
chamboulement
hormonal. 
Ainsi, ce qui pourrait
expliquer que la qualité
du sommeil se détériore
pendant la période
précédant la
ménopause, c’est la
baisse progressive des
taux d’œstrogènes dans
le corps et les variations
hormonales qu’il subit
notamment au cours de
l’ovulation.

SSaauuccee aauuxx ppoommmmeess
6 pommes

vertes, eau,
1 c. à soupe

de jus de
citron, 1 c. à

soupe de
sucre en

poudre, 1 c.
à café de
zeste de

citron râpé,
2 pincées

de cannelle 

Epluchez et
coupez les
pommes en

dés. Mélangez-les, l'eau et le jus de citron dans
une casserole de taille moyenne. Portez à
ébullition, baissez le feu et laissez mijoter 20
min à couvert jusqu'à ce que les pommes
soient très tendres. Laissez refroidir. Versez le
mélange dans un robot ménager, ajoutez le
sucre, le zeste et la cannelle. 
Mélangez jusqu'à obtention d'un mélange
homogène. Vous pouvez garder la sauce
jusqu'à 5 jours au frigo dans une boîte
hermétique. Servez chaud ou à température
ambiante. Convient également pour les crêpes
ou les gaufres.

PPoouulleett aauu cciittrroonn

500 g de poulet, 3 c. à s. d'huile, 1 oignon
émincé, 2 gousses d'ail, le jus et le zeste de 2

citrons, 1 bouquet garni, 1 pincée de
cannelle, 1 pincée de gingembre en poudre,

sel, poivre 

Découpez la viande en cubes. Faites chauffer
l'huile dans la marmite et faites-y revenir l'oignon
et l'ail pendant 3 à 4 minutes. Ajoutez la viande
et faites sauter 2 minutes en remuant. Mouillez
avec le jus des citrons et 15 cl d'eau. Ajoutez le
bouquet garni, la cannelle, le gingembre en
poudre et émincé et les zestes des citrons.
Salez et poivrez, et laissez mijoter 45 minutes.

Bon à savoir

Masque pour éclaircir et blanchir votre peau Beauté

Anémie, comment
la traiter ?

Santé


