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Hygiène : le pyjama,
ce nid à bactéries

Deux semaines : c'est en moyenne le
temps que l'on passe sans laver notre
pyjama... Un manque d'hygiène qui peut se
révéler dangereux pour la santé.

Infections et cystites
Problème : notre pyjama, qu'il soit en soie,
en velours ou en pilou-pilou, est un
véritable nid à bactéries. Le staphylocoque
doré peut causer des infections s'il entre en
contact avec une plaie. Et la bactérie E.
Coli peut engendrer des cystites si elle
atteint le canal urinaire.

200 g de crevettes
surgelées, 30 g de
beurre, 5 cuil à
soupe de farine, 20
cl de lait, 1 cuil à
café de jus de
citron, persil
haché,
1 œuf, 1 tasse de
chapelure, 1 l
huile, sel fin,
poivre blanc du
moulin

Hachez les
crevettes. Faites
fondre le beurre
dans une casserole,
incorporez-lui 3
cuillerées à soupe
de farine en
mélangeant bien.
Versez le lait peu à
peu tout en remuant,
jusqu'à obtention
d'une sauce
béchamel épaisse.
Ajoutez les
crevettes, le jus de
citron,1/2 cuillerée à

café de sel et 2
pincées de poivre,
ainsi que le persil
haché.
Laissez cuire sans
cesser de remuer,
de façon à obtenir
une pâte homogéne.
Laissez  refroidir.
Supoudrez la table
de travail avec un
peu de farine,
placez-y la pâte.
Façonnez-la en
rouleau et coupez-la
en bâtonnets.
Enduisez chaque
bâtonnet de lait, puis
d'œuf battu, et
roulez-la dans la
chapelure.
Chauffez l'huile à
170° C, jetez-y les
bâtonnets et faites-
les dorer pendant 8
minutes, puis retirez-
les de l'huile à l'aide
d'une écumoire.
Laissez-les égoutter
et servez-les tièdes.

Le syndrome prémenstruel est un
ensemble de symptômes d’origine
hormonale qui se manifestent
typiquement quelques jours avant les
règles. 
Ballonnement, tension des seins, douleur
dans le bas-ventre, irritabilité, fatigue,
tendance dépressive, etc., sont autant de
désagréments qui altèrent la qualité de
vie. Le magnésium contribuerait à atténuer le
syndrome prémenstruel. Cet élément serait également
efficace contre les douleurs de règles. Idéalement, le
magnésium est à coupler avec la vitamine B6.

On évite les «chaud-froid»! 
Les écarts de température
sont à bannir si vous ne
voulez pas rougir ! 
On évite de manger épicé ! 
Les plats épicés favorisent la
dilatation des vaisseaux
sanguins (et donc l'apparition
de rougeurs)... 
On zappe les gommages ! 
La règle d'or : tout ce qui
affine la couche cornée de la
peau doit être effectué avec
douceur et précaution,
surtout si votre peau est
sensible. Un gommage tous
les quinze jours suffit donc
amplement. 
On arrête de fumer ! 
La cigarette, c'est mauvais
pour la santé, mais aussi
pour la peau ! En effet, la

nicotine accentue la
dilatation des vaisseaux
sanguins ! 
On évite l'eau glacée pour
se rincer !
Bonjour le traumatisme, et
accessoirement... les
rougeurs ! Pour la toilette
quotidienne, une eau tiède
fera largement l'affaire. 
On évite le blush
coquelicot ! 
Du moins, si on veut éviter le
syndrome poupée russe ! Le
top ? Le rose tendre, pour
son effet «so fresh», qui
convient à toutes les
carnations. 
On se relaxe !
Le stress favorise
l'apparition des rougeurs.
Apprenez donc à gérer vos

émotions. Dès que vous
sentez que vous paniquez,
respirez profondément et
positivez !

Cœurs au chocolat
200 g de beurre, 200 g de sucre

200 g de chocolat, 5 œufs, 100 g de farine,
Pour la crème :

25 cl de lait, 25 cl de crème liquide, 100 g
de sucre, 6 jaunes d'œufs, 1 gousse de

vanille (ou sachet de vanille) 

Préchauffez le four th.6 (180°C). 
Faites fondre au bain-marie ou au micro-
ondes le chocolat avec le beurre en
parcelles.
Cassez les œufs entiers dans une jatte,
ajoutez le sucre et fouettez jusqu'à ce que
le mélange blanchisse. 
Incorporez la farine puis le mélange
chocolat/beurre en fouettant.
Beurrez un grand moule rectangulaire et
versez-y la pâte.
Faites cuire pendant 30 à 35 min au four.
Pendant ce temps, préparez la crème.
Versez le lait et la crème liquide dans une
casserole.
Ajoutez la gousse de vanille fendue en
deux et portez à ébullition.
Battez les jaunes avec le sucre jusqu'à ce
que le mélange blanchisse.
Quand le lait bout, versez-en une louche
dans le mélange jaunes/sucre en fouettant.
Reversez le tout dans la casserole et
faites cuire à feu doux en remuant sans
arrêt avec une spatule en bois jusqu'à
épaississement. 
La crème ne doit jamais bouillir.
Versez la crème dans une jatte et laissez
refroidir en remuant de temps en temps.
Laissez refroidir le gâteau avant de le
démouler.
Découpez les parts à l'aide d'un emporte-
pièce en forme de cœur. 
Servez avec la crème anglaise. INFO 

Tonifiez votre
visage 

Les yeux
Posez vos index sur vos
tempes en tirant
doucement la peau vers
l'arrière et vers le haut.
Puis fermez les yeux et

essayez de remonter vos paupières
inférieures le plus haut possible : maintenez,
la peau doit trembler sous vos doigts.
2 fois en maintenant la tension en comptant
jusqu'à 20

Les joues
Placez vos doigts de chaque
côté des yeux et de la
bouche. Souriez de toutes
vos forces, en appuyant sur
les rides qui se créent. Gardez la tension 5
secondes puis relâchez et recommencez.
3 fois

La bouche
Cet exercice très simple lisse et repulpe les
lèvres, tout en raffermissant le menton.
Dites «o» et augmentez peu à peu la
tension de vos lèvres. Maintenez la
contraction des muscles pendant 5
secondes, en essayant de ne pas créer de
rides.
10 fois

Notre astuce +
Effectuez ces exercices après
vous être démaquillée, sur une
peau propre et hydratée.
Profitez-en pour vous masser le
visage, cela optimise la
circulation sanguine.

BON À SAVOIR
Du magnésium contre les
douleurs des règles et le
syndrome prémenstruel

Bâtonnets aux
crevettes

BEAUTÉ 
Alerte à la peau rouge !
C’est juste une question 

de discipline

Un sirop pour
bonifier

votre sang
Si vous vous sentez faible et
fatigué, vous devriez peut-être
vous faire faire un bilan
sanguin. Mais avant de vous
précipiter chez votre médecin,
essayez ce remède qui peut
améliorer votre état général.
Les ingrédients:
1 kg de betteraves
1/2 kg de carottes
Le jus d’un citron
2 ou 3 oranges
2 pommes acides
1 bocal de miel

Épluchez les betteraves, les
carottes et les pommes,
découpez-les en petits
morceaux et passez-les au
mixeur. Pressez les oranges
et le citron manuellement et
mélangez leurs jus à la
préparation.

Ajoutez le
miel et
mélangez
le tout.
Vous
devriez
avoir
obtenu 1 à

1, 5 litre de
jus. Buvez-en un

verre chaque matin à
jeun. Normalement, un
litre doit durer une
semaine.

QUESTION 
Les protéines font-elles maigrir?

Faux 
Il faut bien sûr veiller à en
consommer suffisamment dans
un régime hypocalorique (au
moins 60 à 80 g par jour), pour
éviter la fonte des muscles, la
fatigue et la dénutrition. 
Mais les protéines n'ont pas la
propriété de faire perdre du
poids !
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