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Après une intervention
chirurgicale, tout se joue
les six premières
semaines
Vrai. Le processus de
cicatrisation, tant en
profondeur qu’en surface,
démarre dans les heures
qui suivent la suture
réalisée par le chirurgien
(il recoud étage par étage
les différents niveaux de
peau). C’est un
mécanisme naturel. Les
cellules recréent du
collagène, le sang afflue
avec tous ses éléments
(globules blancs, rouges,
plaquettes, fibroblastes).
Pendant six semaines,
une intense activité
régénère les tissus. 
Une fois l’épiderme
refermé et s’il n’y a pas
d’infection ni
d’inflammation, on
conseille de mettre une
crème «réparatrice»,
souvent à base d’acide
hyaluronique, pour
améliorer la cicatrisation.

Il faut laisser la plaie
sécher à l’air
Vrai et faux. On doit
protéger la plaie des
frottements, des chocs et
des contaminations par
les bactéries, mais, en
même temps, laisser
passer l’air. Elle peut ainsi
«respirer» et éliminer les
petits déchets qui en
sortent.
Donc, dès sa fermeture en
surface (dix jours après
l’incision), il ne faut surtout
pas mettre de pansement
occlusif, mais un
pansement dit «deuxième

peau», plus léger.
Il ne faut pas exposer la
cicatrice pendant six mois
pour éviter qu’elle ne

fonce : d’abord car les UV
provoquent une
inflammation et
ralentissent la cicatrisation
; ensuite parce que, dans
la cicatrice, les
mélanocytes responsables
de la couleur foncée sont

plus mobilisables. Une
peau sensible risque alors
de foncer à l’endroit de
l’entaille.
On doit masser la zone
concernée
Vrai. A partir du deuxième
mois environ, et dans le
cas d’une cicatrice assez
importante, le chirurgien
recommande de
l’assouplir ainsi que les
tissus autour en faisant,
deux fois par jour, des
petits mouvements de
palper-rouler qui vont
éviter les phénomènes
d’adhérence. Cela peut
être un peu douloureux,
mais cela en vaut la
peine.

Vous avez mauvaise
mine ? Pas de panique !
Voici quels aliments à
mettre dans votre assiette
pour avoir un joli teint.

La carotte
Pour sa teneur en
caroténoïdes.
La couleur de la peau – et
donc le teint — dépend
de 4 composés : les
mélanines,
l’oxyhémoglobine, la
carboxyhémoglobine et

les caroténoïdes. Seuls
ces derniers proviennent
de notre alimentation
(béta-carotène, lycopène,
...). Parmi les aliments les
plus riches en béta-
carotène, on trouve, bien
sûr, la carotte. Le bêta-
carotène partage son
activité anti-oxydante
avec les autres
caroténoïdes présents,
notamment, dans
l'épinard.
Et aussi… L’abricot frais
ou sec, le melon, la
mangue, la pêche jaune,
le fenouil, le chou vert, la
tomate (pour le lycopène)

L'avocat
Pour sa teneur en
vitamine E.
Les aliments riches en

vitamine E contribuent à
la souplesse de la peau,
en protégeant de
l'oxydation les lipides
(graisses) présents dans
la couche cornée à la
surface de l'épiderme .
On la trouve dans les
fruits et légumes, et en
particulier l'avocat.
Et aussi… La mangue, le
fenouil, les petits pois, le
kiwi,   les margarines, les
noisettes et les amandes.

Le kiwi
Pour sa teneur en
vitamine C.
La vitamine C est aussi
recommandée car elle est
très utile au derme, dont
la qualité influe sur le
teint. On la trouve
principalement dans les
agrumes et le kiwi.
Et aussi…les fraises, les
choux, les épinards, le
fenouil, le poivron.

RINCER SES CHEVEUX À L'EAU
FROIDE LES FAIT BRILLER

De même qu'elle
resserre les pores de
la peau, l'eau froide
lisse les écailles de la
fibre capillaire.
Résultat : les cheveux
réfléchissent mieux la
lumière, ils sont
brillants et plus doux.

BALLONNEMENTS

Eviter certains
aliments ou
boissons

Certains aliments
sont directement
responsables des
ballonnements. Les
gommes à mâcher et
les boissons
gazeuses en font
partie. Les
ballonnements sont
liés à une
accumulation d’air ou
de gaz dans les
intestins, provoquant
un gonflement. Les
boissons gazeuses
libèrent du gaz dans
le tube digestif et
contribuent à cette
sensation de
ballonnement. Les
chewing-gums sont
également à éviter car
ils font fonctionner
l’appareil digestif «à
vide».  L’air
s’accumule ainsi dans
le tube digestif, ce qui
fait survenir des
ballonnements.
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4 œufs, 150 g de sucre, 1 yaourt nature ou
aromatisé, 1 pot d'huile, 2 pots et demi de farine,
1 paquet de levure chimique, 1 boîte d'ananas en
rondelles, 2 cuil. à s de sucre en poudre + un peu

d'eau

Préparer un caramel : Dans une casserole mettre 2
cuil. à s de sucre que vous mouillez avec 3 ou 4 c. à
s d'eau. Mettre sur feu moyen jusqu'à ce que ce que
la préparation se colore d'une jolie couleur dorée.
Verser alors dans un moule rond que vous aurez
tapissé de papier sulfurisé .
Déposer dessus les rondelles d'ananas.
Préchauffer votre four Th180°.
Dans un saladier battre les œufs avec le sucre au
batteur jusqu'à ce qu'il blanchisse .
Ajouter l'huile, la farine, le yaourt et la levure tout en
continuant à battre la préparation.
Verser ce mélange sur les rondelles d'ananas et
enfourner 30 min à 180°c
Votre gâteau va légèrement gonfler et se dorer sur la
surface. Arroser votre gateau chaud avec le sirop
d'ananas.

Vrai-faux sur 
les cicatrices

Les aliments joli teint

SSaallaaddee ddee rriizz ssaaffrraannéé 
aauu tthhoonn

3 feuilles de laurier, 2 cuillerées à café  de safran,
500 g de riz, 2 boîtes de thon à l'huile, 150 g
d'olives vertes, 2 oignons doux, 2 cuillères à
soupe de câpres, 1 piment vert, 5 cuillères à

soupe d'huile d'olive, le jus d'un citron, sel, poivre 

Portez à ébullition une grande casserole d'eau salée.
Ajoutez le laurier, le safran puis versez le riz. Faites
cuire environ 20 mn. Egouttez et laissez refroidir.
Egouttez le thon, émiettez-le. Mettez-le dans un
saladier, ajoutez les olives émincées, les oignons
pelés et finement hachés, les câpres, le piment
émincé et le riz. Dans un bol, mélangez l'huile
d'olive, le jus de citron, du sel et du poivre. Arrosez la
salade de vinaigrette et réservez-la au moins 2 h au
réfrigérateur avant de servir.
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