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INFO
Uhuile d'olive
est la moins
calorique des
huiles ?

F a u x ! Toutes les huiles
apportent le méme
nombre de calories, pour
la simple raison qu’elles
sont constituées a 100%
de lipides ; or, 1 gramme
de lipides apporte, quel
que soit I'aliment, 9
calories. L'huile d'olive
n’est donc pas moins
calorique que les autres,
mais sa composition est
meilleure pour la santé.
Elle contient en effet des
«bonnes graisses», a
savoir des acides gras
mono-insaturés, ainsi que
I'un des deux acides gras
essentiels, I'acide
linoléique (de la famille
des omégas). L'huile
d’olive contribue a
diminuer le cholestérol
total et le mauvais
cholestérol : le régime
méditerranéen, dont I'huile
d'olive est le pivot central,
prévient ainsi la récidive
des infarctus. En outre, les
polyphénols qu’elle
contient auraient une
action anti-inflammatoire.

Cookies au chocolat
fourrés a la pate a tartiner

120 g de beurre mou, 100 g de sucre, 1 ceuf,
180 g de farine, 1 c. a soupe de cacao en
poudre amer, 20 g de noix de coco rapée, 1
c. a café de levure chimique, 10 c. a café de
pate a tartiner

Dans un saladier
mélangez le
beurre mou avec
le sucre. Une fois
le mélange
crémeux, ajoutez
I'ceuf et
mélangez bien.
Ajoutez le cacao
en poudre, la

noix de coco, la levure et la farine. Mélangez
bien jusqu’a obtenir une pate homogene. A
I'aide d’'une cuillere a soupe prélevez un peu de
pate, aplatissez-la et au centre, glissez 1
cuillere a café de pate a tartiner. Refermez et
disposez sur une plaque a patisserie. Faites de
méme avec le reste de la pate . Disposez la
plague a patisserie au congélateur pendant 20
min. Pendant ce temps, préchauffez votre four a
180°C. Faites cuire vos cookies 15 & 20 min.
Laissez refroidir sur une grille.

QUESTION

Quels sont les troubles visuels que I'on
peut attribuer aux écrans ?

La fatigue visuelle est a ce jour le seul symptéme
que I'on peut attribuer avec certitude au travail et

aux loisirs sur écrans.

Bénigne, la fatigue visuelle est cependant
extrémement fréquente : les personnes qui
passent de longues heures devant un écran en
souffrent. Le risque est d’autant plus important que
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FORME

Se muscler dans son lit

La gym dans son lit, c’est
possible. Au réveil ou au
coucher, on s’essaye a
quelques petits exercices,
pour se muscler, s’étirer ou se
renforcer. Garder son tonus
sans quitter son lit, ¢ca peut
paraitre contradictoire mais ¢a
marche.

Pour étirer la colonne vertébrale
La colonne vertébrale est soumise a
des pressions quotidiennes que le
repos ne suffit pas a soulager.

Alors au réveil ou au moment du
coucher, on offre a ses vertébres un
moment de répit.

L'exercice : On reste bien allongée
et on monte les genoux sur le ventre.
On essaie alors de décoller les
fesses et d'amener doucement les
jambes derriére la téte. Puis on
maintient quelques secondes en
respirant lentement pour alors
redescendre trés doucement.
Attention toutefois a ne pas forcer sur
les lombaires, ce sont les abdos qui
doivent conduire le mouvement de
bascule.

Pour dénouer les articulations

Au cours de la journée et méme
pendant la nuit, nos articulations se
crispent. On profite de son lit pour
dénouer tout ca et se sentir plus
relaxée.

L'exercice : On s'assoit bien droite,
le dos calé contre l'oreiller. On laisse
doucement retomber la téte vers
I'épaule droite puis vers I'épaule
gauche pour étirer la nugue. On
essaie alors d'aller le plus loin
possible mais sans forcer. On répéete
I'exercice 12 fois de chaque coté en
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gardant la position pendant quelques
secondes pour étirer correctement.

Pour travailler les abdos

Le lit est en réalité I'endroit idéal pour
travailler ses abdos. A une condition
pres : que le matelas sur lequel nous
dormons soit bien ferme. Si ce n'est
pas le cas, on oublie I'exercice car on
risque de se faire mal au dos.
L'exercice : On inspire un grand

exercice ? Excellent pour renforcer le
bas du dos.

Pour galber les fesses

Les fesses, c'est important. Alors si
on sait qu'on peut les muscler dans
le métro en contractant et
décontractant les muscles, on peut
aussi le faire dans son lit.

L'exercice : Pour avoir de jolies
fesses bien galbées, on s'allonge sur

coup en serrant les abdos et on se
redresse le plus lentement possible.
On ne se met pas a 90 °, ¢a ne sert
arien, on redescend dés que les
abdos sont suffisamment contractés.
Surtout, on pense a garder les
jambes allongées et bien serrées
mais sans forcer. Le plus de cet

Petit-déjeuner

Prendre un petit-déjeuner influence les

processus impliqués dans la formation et la

récupération des mémoires (on en a cinq)
comme dans la gestion de la complexité ou des
défis posés par l'information.

D'apres les recherches qui ont été menées sur

les jeunes, les scientifiques ont été a méme de

Les premiers
symptdmes ne sont
pas toujours

fievre peu élevée
précéede
généralement les
premiers signes
visibles.

Un écoulement nasal

I'on reste longtemps devant I'écran et sans
s’octroyer des pauses réguliéres.

caractéristiques. Une

révéler que sauter le premier repas de la
journée handicapait les jeunes. Cela les
conduisait a commettre davantage d'erreurs
aux tests consistant a résoudre un probleme
que ceux d'entre eux qui avaient pris le temps

et une fatigue
persistante
constituent également
des signes
annonciateurs. Mais
ce n'est pas la
premiére fois que
votre enfant a un
rhume, et il n'est
jamais facile de
distinguer un «nez qui
coule» d'un «nez qui
coulex... Des maux
de téte et/ou des
maux de gorge, des
douleurs articulaires
et musculaires ainsi
qu'une perte d'appétit
accompagnent parfois
ces manifestations.
Mais la encore,
lorsque l'enfant est
trop petit pour parler,
il est peu aisé de
reconnaitre ces
symptdmes. Si votre
charmant bambin est

les reposer.
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le lit jambes fléchies et plante des

pieds a plat sur le matelas.

On décolle les fesses au maximum
puis on redescend lentement sans

Pour que I'exercice fasse effet, on
effectue 30 mouvements pendant 5
minutes tous les matins.
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de déjeuner. Les jeunes adultes qui avaient
omis le petit-déjeuner ont également réalisé de
moindres performances dans la réussite aux
tests scolastiques (c. a d. examens littéraires)
gue ceux qui avaient pris quelque chose avant
de se soumettre aux mémes tests.

LA VARICELLE

gardé en collectivité, il
sera trés
certainement exposé
aux nombreux virus
qui y circulent a
vitesse grand V.
Jusqu'ici, rien ne
permet donc de
différencier cette
suspicion de varicelle
des précédentes
infections.

Il est grognon mais il
n'a pas encore de
boutons... Consultez
votre médecin !

Lui seul pourra
confirmer le
diagnostic et prescrire
les médicaments
adaptés.

S'il n'y pas de moyen
de traiter la varicelle a
proprement parler, on
dispose néanmoins
de traitements
symptomatiques.

Votre médecin
évaluera également
les risques de
complications en
fonction des
antécédents de santé
de votre enfant. La
varicelle n'est pas
toujours une maladie
anodine.

Si la survenue de
complications est
rare, il ne faut en
aucun cas la négliger.
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Soupe de poulet
da la créeme

Blancs de poulet, 2 tasses de
bouillon de volaille, 1 tasse de lait, 1
tasse de creme fraiche, 1 cuillére a
soupe de jus de citron, 4 cuilleres a
soupe de farine, 3 cuilleres a soupe
de beurre, sel, poivre

Faire cuire le blanc de poulet dans l'eau
salée pendant 25 minutes, coupez-le
en cubes. Dans une marmite, faire
fondre le beurre a feu doux. Ajouter le
sel et la farine. Mélanger a feu doux
jusqu'a l'obtention d'une couleur dorée,
ajouter le lait froid, fouetter vivement
pour éviter la formation de grumeaux.
Ajouter le poivre, mélanger
régulierement avec une cuillere en bois,
sans s'arréter pour empécher la
formation d'une peau a la surface,
ajouter le bouillon de volaille, le jus de
citron et les cubes de poulet et laisser
cuire quelques minutes, ajouter la
creme fraiche et laisser cuire pendant
10 minutes.

LE CAFE
Son effet sur
la tension et
la respiration

La caféine agit sur la contraction des
muscles : alors que les vaisseaux
sanguins ont tendance a se contracter,
entrainant une hypertension artérielle,
les muscles des poumons se dilatent.
Le café favorise donc la respiration.
Cette derniére propriété de la caféine,
en plus de l'effet stimulant, confére a
la caféine une classification de
«dopant» chez les sportifs. Pendant la
grossesse, la caféine étant une
molécule de petite taille, il a été
prouvé qu'elle traverse la barriere
placentaire et s'accumule dans
I'organisme du feetus. Chez ce dernier,
la demi-vie de la caféine est de 150
heures ! Si vous étes enceinte et que
vous buvez du café trés frequemment,
la caféine va donc s'accumuler chez le
foetus. Ce dernier va subir un retard
de développement (prématurité, poids
réduit a la naissance).




