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Cultiver sa mémoire et donc
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ses capacités cérébrales
e —— peut aider a améliorer les
performances

professionnelles et sociales.
Comment faire fructifier ce
capital simplement ?

Cette vieille méthode qui
plus est naturelle a
largement prouvé son
efficacité sur les cernes. La
preuve, un grand nombre
d'anticernes et de soins
pour le contour des yeux
regorgent de thé pour
décongestionner les
cernes. Notre consell :
placez les sachets utilisés
au réfrigérateur pendant
une dizaine de minutes,
puis appliquez-les sur vos
yeux fermés en position
allongée de préférence.
Idéal pour les lendemains
de chagrin ou le week-
ends apres une longue
semaine de travail.

PARENTS

Bien s0r, un mode de vie sain est,
avant toute chose, a privilégier. Le
cerveau étant une partie de notre
corps, il faut commencer a en
prendre soin physiqguement. Une

indispensable & son bon
fonctionnement. Il faut manger de
tout afin que notre organisme
puisse trouver tous les éléments
nécessaires au bon
fonctionnement de notre cerveau.
Le sommeil est également une
composante fondamentale de la
mémorisation. En effet, c'est
durant la phase de sommeil
paradoxal que le cerveau de

Adolescents : pourquoi ont-ils

du mal a se lever le matin ?

C'est un fait, s'il a 16 ans, vous
avez du mal a le réveiller ! Est-
ce la flemme ? Le manque de
motivation ? Le signe d'une
génération «trop gatée» ?
Apparemment non ! La science
a des explications a ce
phénomene qui énerve souvent
les adultes !

Il semblerait que le cerveau des
adolescents ne soit pas sensible
a la lumiere de la méme
maniére que celui des adultes. Il
serait moins sensible a la
lumiére le matin, et plus

le soir, quand l'intensité
fabrique une hormone, la

a s'endormir. Le matin, au
contraire, quand la lumiére du
jour revient, le taux de
mélatonine baisse. Chez
I'adolescent, le taux de
mélatonine s'éleve plus

n'est pas prét a dormir

commence donc plus tard. Il

Migraine ou mal de téte ?
Sachez faire la différence

Les maux de téte les plus
courants sont ceux de
tension et les migraines.
Voici une description de ces
deux types de maux de téte
qui vous aidera a faire la
différence : Mal de téte de
tension : Les maux de téte
de tension sont les plus
courants. lls se produisent
habituellement de fagon
occasionnelle, mais ils
peuvent devenir chroniques et se produire plus souvent. lls
affectent autant les hommes que les femmes, et méme les
enfants.

Migraines : Les migraines sont des maux de téte récurrents,
accompagnés de nausées, de vomissements et de sensibilité a
la lumiére, au bruit et aux odeurs. Les femmes souffrent trois
fois plus de migraines que les hommes, et ces maux de téte
affectent surtout les adultes agés de 20 a 50 ans. Les
migraines ont toutefois tendance a diminuer avec les années et
deviennent moins douloureuses. Les analgésiques pour les
migraines peuvent étre employés pour traiter la douleur
associée aux migraines légeres a modérées car il y a peu de
risque d'interaction médicamenteuse. Si vous étes sujet aux
maux de téte, il est important de surveiller les facteurs
déclencheurs, comme le stress, une mauvaise alimentation et
le manque de sommeil. Le stress qui accompagne les
problémes financiers peuvent affecter I'organisme. Il est donc
important de veiller sur sa santé durant ces périodes difficiles.
Consultez votre médecin si vous avez constamment des maux
de téte ou si leur gravité ou leur fréquence augmente.
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alimentation saine et équilibrée est

sensible a la lumiére le soir. Or,
lumineuse diminue, le cerveau

mélatonine, qui prépare le corps

lentement le soir, et son corps

rapidement. La nuit de sommeil
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LA MEMOIRE
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a faire fructifier
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la nuit avant un examen ou une
réunion semble donc étre une
fausse bonne idée. S'accorder 8
heures de sommeil réparateur le
plus souvent possible, c'est déja
travailler ses capacités a
mémoriser !
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I'homme travaille a la
mémorisation de ce qu'il a acquis
durant la journée. Travailler toute

S'exercer porte ses fruits
Comme un muscle, le cerveau a
besoin de travailler pour étre
performant. En consacrant un peu
de temps chaque jour a des
exercices simples, on fait fructifier
son capital mémoire. Tous les jeux
mettant en ceuvre la logique ou la
stratégie sont bénéfiques (jeux
d'échecs, mots croisés, sudoku...).
On peut également faire I'effort de
meémoriser des choses simples
comme le nom des rues que l'on
fréquente, les numéros de
téléphone que I'on appelle
souvent, les dates d'anniversaire
de ses amis...

aurait ainsi besoin de dormir
davantage le matin. Et c'est ce
qu'il fait, quand il peut. Mais les
horaires fixés par les adultes lui
commandent souvent de se
lever quand il n‘a pas eu son
content de sommeil.

SHAMPOOING
Mode d'une om

d'emploi ;

La fréquence des
shampooings dépend de la
nature de vos cheveux et de
votre mode de vie.

- Si vous avez les cheveux
Secs, Vous pouvez espacer les
shampooings tous les 3 jours.
- Si vous avez les cheveux
normaux, un shampooing tous
les 2-3 jours suffit.

- Si vous avez-les cheveux
gras, évitez de les laver trop
souvent, vous risquerez
d'aggraver le probleme.
Essayez de les laver tous les

Chez la femme enceinte, on parle de
masque de grossesse. Mais en dehors
d'une grossesse, on utilise le terme de
mélasma. Il s'agit de taches pigmentées qui
apparaissent de fagon symétrique sur le
visage, sur le front, les joues, le menton,
mais aussi sur la levre supérieure.
Localisées sur la lévre supérieure, ces
taches forment, chez de nombreuses
femmes, une sorte d'ombre marron juste
au-dessus de la levre. Ce phénomeéne n'a
rien & voir avec la grossesse, mais il est
dd aux hormones, expliquant
pourquoi le mélasma de la lévre
supérieure apparait surtout a la
ménopause. Il se manifeste
surtout chez des femmes trés
brunes et s'accentue
particulierement avec le
bronzage.
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Fricassée
d'agneau

Un morceau d'agneau désossé, coupé
en morceaux, 3 cuilléeres a soupe d'huile,
50 g de beurre, 3 gousses d'ail hachées,
2 cuilléres a soupe de persil haché, 1
cuillere a café de feuilles de thym, 4
cuilleres a soupe de chapelure de pain
de mie, sel, poivre

Salez et poivrez les morceaux d'agneau,
laissez-les macérer 20 mn. Dans une
cocotte, faites chauffer I'huile. Dorez la
viande de toutes parts sans hate et sans
laisser briler I'huile. En principe, la viande
est cuite lorsqu'elle est dorée. Retirez-la,
réservez-la au chaud. Jetez presque toute
la matiere grasse de la cocotte. Enlevez la
crolte du pain de mie rassi, rapez-le pour
obtenir une fine chapelure. Mettez le beurre
dans la cocotte. Faites dorer la chapelure
en remuant et remettez la viande. Remuez
pour enrober tous les morceausx,
saupoudrez avec le hachis d'ail et de persil.
Chauffez doucement. Versez dans le plat
de service. Entourez avec des pommes de
terre sautées dans un mélange d’huileet de
beurre. Saupoudrez-les, des qu'elles sont
dorées, de thym, salez et couvrez.

BON A SAVOIR
Méelasma ou levre ourlée
bre marron ?
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Quels sont les conseils contre cette
ombre ?

L'idéal est de prévenir I'apparition du
mélasma de la levre. Le bronzage étant
un facteur favorisant, il est recommandé
de limiter les expositions au soleil et de
toujours appliquer largement et
généreusement une creme solaire d'indice
élevé sur la levre supérieure. Cette
consigne est d'autant plus valable pour les
personnes identifiées a risque : femmes
trés brunes, a partir de la ménopause.

En cas de mélasma avéré, il existe des
créemes antipigmentaires qui doivent étre
appliquées avec minutie sur la levre
supérieure, durant une longue période.
Enfin, les médecins esthétiques peuvent
proposer de recourir a des peelings. Le
résultat est généralement bon, mais le
procédé est long et compliqué.




