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DÉFINISSEZ VOTRE
MORPHOLOGIE !
Le sablier
Aussi appelée forme en X,
cette morphologie se
remarque facilement par les
hanches assez larges, une
taille fine et une poitrine
généreuse. L’alignement
entre les épaules et les
hanches est parfait, ce qui
donne l’impression d’un corps
voluptueux, aux lignes
avantageuses. Pour
beaucoup, que l’on soit un
homme ou une femme par
ailleurs, cette morphologie est
considérée comme parfaite.
Esthétiquement parlant, il n’y
a aucune partie à corriger.
Cette silhouette avec la taille
marquée est équilibrée et très
harmonieuse.

La pyramide
Ou encore appelée en forme
de V inversé, cette

morphologie se distingue par
une carrure où les hanches
sont plus larges que les
épaules. Le corps s’inscrit
dans une pyramide
traditionnelle qui s’affine au
fur et à mesure que l’on
remonte vers la tête.
La morphologie de la
pyramide se reconnaît par
des fesses rebondies, des
formes au niveau des
hanches. On pense aussitôt à
des femmes comme Beyonce
ou Jennifer Lopez.
La taille est parfois marquée
et le bas du corps est plus
important que le haut : les
hanches et les cuisses sont
plus larges que les épaules et
la poitrine est souvent petite.

La pyramide inversée ou V
Cette morphologie se
retrouve lorsque les épaules
sont plus larges que la taille.
La poitrine est souvent
menue.
Dans cette morphologie, le
regard semble se porter sur
les jambes qui semblent
interminables, elles sont fines
et longues. De nombreuses
sportives ont ce type de
morphologie.
Avec un bassin étroit et une

taille quasi inexistante, on dit
souvent que cette silhouette
est masculine : le haut du
corps est plus important que
le bas avec une taille plus
épaisse que les hanches et
les cuisses.

Le rectangle (appelée aussi
forme en H)
C’est une silhouette en forme
de H : ce sont généralement
des femmes athlétiques,
élancées, sportives qui ont
une petite poitrine. Elles ont
peu de hanches et de fesses.

La carrure des épaules, les
hanches et la taille sont en
parfaite symétrie
Il leur est conseillé de
pratiquer du sport pour
apporter du volume à leur
corps.
C’est une silhouette très
droite avec des 
épaules carrées et
imposantes.

La forme ronde (ou en «O»)
On parle des femmes en
forme de O comme des

femmes pulpeuses. Tout leur
corps semble être arrondi,
que ce soit au niveau des
épaules, de la taille, du
bassin ou des cuisses. 
Avec une taille peu marquée
et des bras un peu épais, ces
femmes enrobées portent
avec élégance leurs kilos
même si un sport
d’endurance leur est
conseillé.
Il existe une variante de cette
morphologie appelée en
ovale.

Le forme de type 8
La morphologie en 8 est
proche de la morphologie du
sablier car elles ont en
commun d’avoir des hanches
et des épaules alignées.
Toutefois, les différences se
voient davantage sur le fait
que le physique est composé
de plusieurs rondeurs :
épaules rondes, hanches
larges, cuisses épaisses et
des épaules qui tombent à
peine. Ces femmes ont aussi
une taille marquée avec une
poitrine généreuse.

- Sensation de lourdeur ;
- pression au niveau vaginal ;
- compression ou lourdeur pelvienne ;
- douleurs lombaires ;
- sensation que l’utérus, la vessie ou le
rectum sont en train de descendre lentement :
- ces symptômes sont davantage ressentis en
position debout et disparaissent allongée ;
- douleurs lors des rapports sexuels ;
- constipation avec défécation difficile ;
- incontinence d’effort (lorsque l’on tousse,
lors d’un effort physique, du port d’une
charge…) ;
- impériosité urinaire (envie d’uriner
soudainement et de façon irrépressibles) ;

- infections urinaires (la vessie se vide mal,
favorisant la rétention urinaire).
Quelles sont les femmes qui risquent le plus
un prolapsus ou descente d’organes ? 
Connaissant les femmes à risque, on peut
prévenir chez ces dernières le prolapsus
grâce à des séances de rééducation des
muscles périnéaux par exemple ou à d’autres
stratégies. Il s’agit des femmes dont
l’accouchement a été long et difficile, des
grandes sportives, des femmes amenées à
porter de lourdes charges ou à exercer une
profession imposant une station debout
prolongée. L’obésité, certains troubles
digestifs (nécessitant des efforts de
poussées), les traumatismes ou encore une
tumeur contribuent également à augmenter le
risque de développer un prolapsus. Chez les
femmes ménopausées à risque
(l’imprégnation œstrogénique ayant eu
jusque-là un effet tonifiant sur les muscles
périnéaux), un traitement hormonal substitutif
peut être utile.

La mycose cutanée, c'est la maladie
de peau qui touche le plus d'individus.
Ses cibles principales : les ongles, la
peau, et le cuir chevelu.

Que faire ?   
On  consulte  immédiatement si :
- C’est une mycose des ongles ou du
cuir chevelu.
- Les lésions s'étendent rapidement,
ou à d'autres zones. 
- Après une semaine de traitement, on
ne remarque aucune amélioration.
- Les gênes rencontrées sont trop
nombreuses 
- Les lésions se sont ouvertes,
être diabétique, déficient immunitaire,
on a des troubles circulatoires, ou
sous-traitement par corticoïdes.
- La personne atteinte est un enfant de
moins de 12 ans.
En cas de mycose, ce qu’on peut  faire
soi-même si elle est modérée (1 ou 2

lésions) : on achète à la pharmacie un
médicament antifongique à usage
local. On n'oublie pas que plus on
traite vite, moins la mycose a de
chances de s'étendre ou de
contaminer nos proches. 

Comment prévenir ?   
Pour se protéger d'une mycose, on
adopte les bons comportements, à
savoir on ne se déplace jamais pieds
nus dans les piscines, les saunas, les
salles de gym, et tous les lieux publics.
Après la douche, on se sèche bien tout
le corps, et on n'oublie pas les plis de
la peau ou les zones entre les orteils.
Pendant la douche, on utilise un savon
non alcalin. Règle d'or de la salle de
bain : on ne prête pas sa serviette ! 
On laisse respirer notre peau, avec
des vêtements et des chaussures qui
laissent passer l'air et qui ne nous
font pas transpirer. On nettoie
régulièrement sa literie, et on lave nos
sols et nos salles de bains avec un
désinfectant. On ne gratte jamais ses
lésions et on se lave fréquemment
les mains. 

Baba à la chantilly
250 g de farine, 5 g de sel, 3 œufs, 15 g de sucre, 15 g
de levure de boulanger, 1 verre d'eau, 75 g de beurre

fondu. Pour le sirop : 1 l d'eau, 450 g de sucre, 250 g de
marmelade d'abricots, 1 verre d’eau de fleur d’oranger

Dans une terrine, mettez
75 g de farine, creusez
une fontaine. Mettez-y la
levure délayée dans le
quart de verre d'eau tiède.
Faites-en une boule
souple. Recouvrez du
reste de la farine. Laissez
30 mn en attente dans un
endroit tiède. Ajoutez
alors le sucre, le sel, les
œufs. Travaillez à la spatule en bois pour obtenir une pâte
ferme, puis détendez-la avec un peu d'eau tiède jusqu'à ce
que vous ayez une pâte souple. Laissez reposer 15 mn
sous un torchon avant de lui ajouter le beurre fondu. Versez
la pâte, dans le moule beurré, qu'elle ne remplira qu'à
moitié. Laissez monter jusqu'à ce que la pâte arrive au bord
du moule. Mettez à four chaud, à 210° (th7), pendant 20 mn
sans ouvrir. Surveillez la couleur. Vérifiez la cuisson à l'aide
d'une lame de couteau qui doit ressortir propre. Démoulez 5
mn après, et posez sur une grille. Arrosez avec le sirop
chaud, mais non bouillant, largement versé à la louche.
Recommencez plusieurs fois, jusqu'à ce que le baba soit
tout à fait froid. Nappez alors au pinceau avec la marmelade
d'abricots passée, allongée d'une cuillerée à soupe d'eau et
chauffée. Garnissez de chantilly 1h avant de servir.

INFO
Un mélange de tomates et d’avocat traite à
merveille une combinaison de peau grasse
et de peau sèche. La tomate est un
astringent. C’est un agent réducteur d’huile
et de points noirs. Quant à l’avocat, c’est à
la fois un antiseptique et un hydratant
naturel. Ces deux fruits sont riches en
vitamine A, C et E. Ce mélange contribuera
non seulement au nettoyage, mais
également à l’apaisement de la peau.
Laissez-le agir pendant 20 à 30 minutes,
puis rincez votre visage à l’eau tiède.

Paupiettes de légumes
Pour 4 personnes, 2 aubergines, 2 courgettes,

2 poivrons, 1 citron, 6 gousses d'ail, 5 filets
d'anchois à l'huile d'olive, 1 bouquet de persil,

1 bouquet de basilic, 150 g de chapelure, 
2 piments, 25 cl d'huile d'olive, sel et poivre.

Couper les aubergines et les courgettes en tranches dans
la longueur et découper le poivrons en lanières. Faire
revenir ces bandes de légumes 8 mn dans 20 cl d'huile.
Les égoutter sur du papier absorbant. Mélanger ensuite
les filets d'anchois écrasés avec l'ail haché, 125 g de
chapelure, le zeste du citron râpé, un piment émietté, la
moitié du basilic et le persil ciselés, puis assaisonner.
Mettre sur chacune des bandes de légume une cuillerée
de farce, puis les rouler. Déposer ces paupiettes dans
un plat à gratin huilé. Arroser d'un filet d'huile, parsemer
de chapelure et d'un piment émietté, répartir des
rondelles de citron. Faire cuire 30 mn au four préchauffé
à 210 °C. Servir chaud ou froid, en garnissant le plat du
reste de basilic ciselé.
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