
Chez la femme, l’alopécie est
en général temporaire et
consécutive à une maladie
infectieuse, au stress, aux
suites d’accouchement, ou à
une baisse en fer. Dans ce
cas, une supplémentation en
vitamine A et B et en

oligoéléments fait tout rentrer
dans l’ordre. 
A la ménopause, si la chute
de cheveux est importante,
un traitement à base
d’antiandrogène sera
envisagé en plus des
vitamines et du Minoxidil.

Est-il possible de se
débarrasser de son acné ? 
Les traitements actuels par

voie buccale et les
antibiotiques tirent les ados
d’affaire. L’acné de la
trentaine, due au stress, et
l’acné de la ménopause
(rosacée) nécessitent un
traitement pour éviter qu’elles
ne persistent.
Les facteurs psychologiques
peuvent-ils influencer l’état de
la peau ? Certaines maladies
(psoriasis, eczéma, rosacée,
urticaire, prurit, dermite
séborrhéique, acné...) se
déclenchent ou s’aggravent
lors d’une phase dépressive
ou en période de stress
(examen, deuil, chômage,
divorce). Il est important que
le dermatologue tienne
compte des facteurs
psychologiques pour adapter
sa prescription. Souvent, les
traitements ne suffisent pas à
enrayer la maladie qui risque
de devenir chronique.
Conjointement au traitement
dermatologique, on peut
proposer au patient une prise
en charge psychologique et
traiter le terrain anxieux.
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1. La peau plus lisse
Appliquer un glaçon sur la
peau la pousse à se
contracter, ce qui lui donne

un aspect plus lisse.
2. Des pores resserrés
Le froid provoque la
constriction des pores, ce qui
les rend plus faciles à
nettoyer. Mettre un glaçon
sur la peau avant d’appliquer
un fond de teint donne un
aspect plus lisse et sans
imperfection.
3. Une circulation
améliorée
Le froid resserre les
vaisseaux sanguins. Par
conséquent, moins de sang
afflue à la surface de la peau.
Le corps réagit alors en
envoyant un flux accru de
sang pour réchauffer la zone.
Au fil du temps, ce processus
renforce les vaisseaux
sanguins.
4. Contre les yeux gonflés
Le froid permet de réduire les
poches sous les yeux en

contrant l’enflure.
5. Le froid aplanit les rides
Grâce au resserrement de la
peau, à la réduction de la
taille des pores et à
l’amélioration de la circulation
sanguine, le froid permet
d’aplanir les rides et de
prévenir l’apparition de
nouvelles.
6. Prévention des taches

L’application d’un glaçon sur
une imperfection ou un
bouton aide à réduire
l’enflure et la rougeur. 
L’utilisation du froid à
l’apparition du bouton permet
de réduire l’inflammation. Il
suffit d’appliquer le glaçon
pendant quelques secondes
ou jusqu’à engourdissement
de la zone à traiter.

BEAUTÉ 
Appréciez ce qu’un simple glaçon

peut faire à votre peau
250 g de farine, 1 sachet de
levure, 100 g de sucre, 1 c.
à c. de melanges d’épices

special pain d’epices, 250 g
de miel, 2 œufs 

Mélanger la farine et la
levure. Ajouter le sucre et les
épices. Faire chauffer le miel
et ajouter au mélange
précédent. Ajouter les 2 œufs
et bien mélanger. Verser dans
un moule et faire cuire 
à 160° C. Surveiller la
cuisson à partir de 45 min.

Mélange d’épices:
20 g de cannelle concassée,
en poudre ou en bâton
2 étoiles de badiane
10 clous de girofle
10 grammes de grains de
coriandre
7 g d'anis vert

1 cuillère à café de
gingembre en poudre,
1/4 de cuillère à café de
muscade râpée.
Mixer le tout.

Pain d'épices

Crevasses aux mains
Les crevasses aux mains
sont souvent douloureuses
et difficiles à soigner. Voici
une préparation qui vous
aidera à retrouver des
mains douces : dans un bol,
mélangez deux cuillères à
soupe d’huile d’olive et
deux cuillères d’argile en
poudre. Ajoutez une cuillère d’eau. Mélangez et appliquez

cette pâte sur les crevasses. Laissez reposer pendant

environ une demi-heure puis rincez à l’eau. Appliquée une

fois par semaine, cette préparation vous aidera à retrouver

de jolies mains.

Trucs et
astuces

Gruyère 
Conservez-
le dans le
réfrigérateur,
enveloppé
dans du papier aluminium
ou du plastique. Il se
congèle sans difficultés.

Pignons de
pin
Ils ne se
conservent pas

très longtemps et
deviennent vite rances : à
utiliser rapidement.

Œufs 
Pour séparez facilement le
blanc du jaune d'œuf,
cassez votre œuf au-
dessus d'un petit entonnoir.
Le jaune restera dans
l'entonnoir et le blanc
s'écoulera dans un
récipient placé
au-dessous.

Omelettes 
Pour rendre une omelette
plus légère, montez les
blancs en neige puis
incorporez délicatement les
jaunes. Vous pouvez
ajouter de la noix de
muscade, un peu de
fromage-râpé ou du persil.

Pistaches 
Pour ôter
facilement la
peau des

pistaches, plongez-les
pendant 10 secondes dans
de l'eau bouillante et
frottez-les dans un torchon.

Sel 
Pour protéger le sel de
l'humidité, ajoutez
quelques grains de riz
dans votre salière.

BON À SAVOIR

La perte de cheveux est-elle irrémédiable ?

● Du fenugrec :
Tremper des graines de
fenugrec dans de l’eau
pendant une nuit donne
au matin une lotion qui
diminue ou élimine les
grains de beauté à
risque, les verrues, et
les acrochordons.
Utilisez une boule de
coton pour appliquer
cette eau sur votre
peau.

● De l’ail : Beaucoup de
gens ayant des problèmes de
peau sont satisfaits du jus
d’ail. Vous pouvez couper ou
écraser une à deux gousses
d’ail et en recueillir le jus
dans un petit bol ou une
tasse. Appliquez-le
directement sur   la zone
concernée.

● Du gingembre : C’est un
remède très simple à faire. Il
suffit de couper l’extrémité
d’une racine de gingembre et
la frotter sur vos grains de
beauté douteux, verrues,
points noirs, ou
acrochordons.

● Du vinaigre de cidre : La
forte acidité du vinaigre de
cidre peut éliminer

rapidement les
imperfections et aider
à retrouver une peau
normale. Imbibez un
coton-tige propre de
vinaigre de cidre de
pomme et appliquez-
le sur vos grains de
beauté, verrues,
points noirs ou
acrochordons.

● De la peau de banane :
Ce remède peut sembler
étrange, il est pourtant très
efficace. Massez délicatement
la zone concernée avec
l’intérieur d’un morceau de
peau de banane.
Ces remèdes naturels sont
aussi doux qu’efficaces alors
pensez-y la prochaine fois
que vous vous réveillerez
avec une imperfection !

INFOS
Se débarrasser des imperfections avec ...

Chez l’homme, la chute des cheveux est liée aux
hormones et commence vers 20 ans au niveau des

tempes pour évoluer vers le sommet du crâne. 
Des traitements permettent de freiner la chute (dans
90% des cas) et de favoriser la repousse (dans 30 à
40% des cas). Commercialisé depuis une douzaine

d’années, le Minoxidil en application locale
quotidienne (sur prescription médicale) 

est le médicament le plus utilisé. 
Il faut l’utiliser le plus tôt possible.

Boulettes de
viande au citron
Viande hachée, 2 citrons, 

1 oignon, 2 gousses d’ail, 3
pincées de basilic, 2 c. à c.

de câpres, 4 c. à c. de
chapelure, 20 cl d’huile, 

1 petite tête de salade verte
Pour la sauce : 1 œuf, 1/2
citron, 1 brin de menthe, 

1 brin de basilic, 2 pincées
de thym, 15 cl d’huile
d’olive, tabasco, sel et

poivre 
Pelez et hachez l’oignon et
les gousses d’ail. Hachez
finement les câpres. Dans un
bol, versez la viande hachée,
la chapelure, l’oignon, l’ail, les
câpres, l’œuf, le zeste râpé
d’un citron ainsi que son jus.
Parsemez de basilic, salez et
poivrez. Malaxez jusqu’à
obtenir une pâte homogène.
Versez ensuite la farine dans
une assiette creuse. Avec la
viande assaisonnée,
façonnez des boulettes de la
grosseur d’une mandarine.
Travaillez avec les mains
humides pour que le hachis
ne vous colle pas aux doigts.
Roulez les boulettes dans la

farine et disposez-les au fur
et à mesure sur un plat en les
espaçant. Préparez la sauce :
effeuillez la menthe et le
basilic. Versez-les dans le
mixeur avec le thym, l’œuf, le
jus du demi-citron et 3
gouttes de tabasco. Salez et
poivrez. Mettez à petite
vitesse, versez peu à peu
l’huile d’olive et faites tourner
3 min. Parsemez de basilic
effeuillé et réservez au frais.
Rincez et essorez la salade,
chauffez la moitié de l’huile,
placez-y la moitié des
boulettes et faites-les dorer 7
à 8 min. Faites cuire la
deuxième série, disposez les
feuilles de salade dans un
plat, versez-y les boulettes,
décorez de demi-quartiers de
citron. Servez tiède et
présentez la sauce à part.


