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Pourrai-je me maquiller si
je mets des lentilles ? 
Maquillez-vous après avoir
mis vos lentilles, cela évite
qu’au moment de la pose, la
lentille frotte sur des
particules de maquillage qui
pourraient ensuite irriter l’œil. 
Un conseil : ne vous
maquillez pas l’intérieur de
l’œil. 
Gardez les yeux fermés,
lorsque vous vaporisez de la
laque ou d’autres aérosols.
Retirez-les avant de vous
démaquiller. 

Quelles sont les
principales contraintes des
lentilles ? 
Les lentilles de contact ont
aussi leurs inconvénients.
Outre qu’elles exigent un
nettoyage régulier, elles
peuvent entraîner des petites
irritations de l’œil et
déterminer des allergies au
produit d’entretien. Plus
rarement, elles peuvent
déclencher des abrasions,

voire un œdème de la
cornée. Des examens
ophtalmologiques réguliers
permettent de vérifier que
tout va bien. 

Leur entretien n’est-il pas
compliqué ? 
La plupart des personnes ont
encore en tête les contraintes
liées aux premières

générations de lentilles. 
Il existe désormais des
solutions multifonctions qui
nettoient et décontaminent
les lentilles de contact en un
seul geste. 
Il suffit de plonger les
lentilles dans cette solution le
soir et de les récupérer le
matin. 
Cela ne prend pas plus de
temps que de se brosser les
dents ! 
Et si malgré tout, cela vous
semble insurmontable, il
existe des lentilles
journalières jetables. 

Est-ce difficile de les
mettre ? 
Votre ophtalmologiste vous
apprendra les gestes
simples à connaître. 
Une fois le tour de main
pris, pas besoin d’être un
expert. 
Seule règle d’or : avoir des
mains propres et ne jamais
porter vos lentilles au-delà
du temps de port prescrit.

RESPIREZ !
C'est une évidence
et pourtant, la
plupart du
temps, on
respire mal. 
Bien respirer,
c'est le
meilleur
moyen
pour refaire
le plein
d'énergie et
ça diminue
l'envie de
manger.

Aromatisé ou nature, en
sachet ou en boule, il
existe maintes façons de
consommer le thé qui est,
avec l’eau, l’une des
boissons les plus
consommées au monde ! 
Non seulement le thé est
une boisson agréable,
mais en plus elle s’avère
excellente pour notre
santé… En effet, le thé
contient beaucoup
d’antioxydants, molécules
à action anti-radicalaire
qui agissent contre la
destruction et le
vieillissement accéléré de
nos cellules. Les
antioxydants présents
dans le thé sont les
flavonoïdes. Selon de
récentes études, ils
permettraient au thé d’agir
contre certaines maladies
telles que le cancer, les

maladies
cardiovasculaires... Le thé
est également une source
non négligeable de
magnésium, potassium et
fluor (0, 3 mg par tasse de
15 ml), il est bien sûr très
hydratant et faible en
calories à condition de ne
pas ajouter trop de sucre !
Mais attention tout de
même à ne pas en abuser
car, à forte dose (plus d’1
litre par jour), il aurait

tendance à empêcher une
bonne absorption du fer
du fait de sa teneur en
tanins. De plus, sachez
que le thé contient, tout
comme le café, de la
caféine mais en moins
grande quantité (40
mg/100 ml contre 90 mg
pour le café), il est donc
conseillé de ne pas en
abuser, en particulier le
soir, pour éviter des
problèmes de sommeil.

Beignets au fromage
Pâte : 500 g de
farine, 4 dl
d’eau, 1 dl
d'huile, 1 cuil. à
café de sel,
poivre, noix de
muscade, 4
blancs d'œufs,
150 g de
fromage râpé 
Préparez la pâte à beignets (dans une terrine),
versez la farine en fontaine. Au centre, versez
l’eau, I'huile, les jaunes d'œufs et les épices et
mélangez progressivement tous ces
ingrédients. Incorporez en dernier lieu les
blancs d'œufs battus en neige ferme et le
fromage râpé. Enrobez de cette pâte les
languettes de gruyère et faites-les dorer dans
la friture bien chaude.

Jamais une chaussure
ne doit faire souffrir. Elle
ne doit être ni étroite, ni
pointue, ni à talon trop
haut. Le plus
physiologique est la
chaussure bien ajustée,
à semelle compensée.
Les semelles intérieures
doivent prendre en
compte des
caractéristiques 
du pied : elles doivent
permettre le
déroulement naturel du
pied pendant la marche. 

• Marcher pieds nus :
en soi, c’est une gym
efficace. 
On peut la corser en
remuant les orteils, en
marchant
successivement  sur la
pointe, puis sur les
talons, dans le sable. 
• Variante : attraper
avec les orteils un
crayon posé au sol ou
faire rouler une balle,
type balle de tennis, ou
encore plus petite, sous
la plante...

Trucs et
astuces

Pour éviter que le lait ne
déborde lors de la
cuisson 
Le lait
bouillant ne
débordera
pas si vous
mettez une
cuillère à
soupe dans la casserole
lors de la cuisson.
Voici une autre technique

pour éviter
l’inondation
des plaques
de cuisson :
enduisez les
bords de la
casserole

de matière grasse (beurre
ou d’huile).

Comment rattraper un plat
trop salé 
Vous avez
trop salé
votre sauce
ou votre
soupe ?
Pas de
panique ! Vous pouvez
encore rattraper le coup.
Faites réchauffer votre plat
en y ajoutant une pomme
de terre épluchée coupée
en deux, elle absorbera
l’excédent de sel. S’il s’agit
de légumes cuits à la
vapeur, vous pouvez les
rincer à l’eau bouillante ou
ajouter une cuillère de
crème fraîche au moment
de servir, vous sentirez
moins le goût du sel. Vous
pouvez également ajouter
un morceau de sucre à
votre sauce ou à votre
soupe.

Gâteau mœlleux
aux noix

Préparation 25 min, cuisson 1 h, four
moyen (180° C-200° C). Pour 6

personnes : 250 g de cerneaux de
noix, 250 g de sucre, une pincée de

sel, 50 g de farine, 6 œufs. Pour
garnir, chantilly à volonté.

Hachez grossièrement les noix
(réservez-en quelques-unes pour la
décoration). Versez les noix sur le
sucre, ajoutez le sel et mélangez bien.
Joignez la farine. Séparez les blancs
d’œufs des jaunes et incorporez ceux-
ci à la préparation. Incorporez ensuite
les blancs battus en neige. D’abord le

tiers en mélangeant vigoureusement
puis le reste très délicatement en
soulevant la pâte de bas en haut.
Versez la pâte dans un moule à
manqué beurré. Faites cuire à four

moyen (200° C) pendant 1 heure.
Démoulez, laissez refroidir sur
grille et garnissez à volonté de
cerneaux de noix réservés et de
crème chantilly. Vous pouvez

réaliser ce gâteau en toutes saisons,
mais avec des noix fraîches, il sera
plus fin. Vous pouvez le rendre plus

spectaculaire en le masquant
complètement de rosaces de crème
chantilly.

BON À SAVOIR 

Lentilles ou lunettes ?

Le thé, une boisson 
qui vous veut du bien !

Chaussure à son pied !
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