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Créez vos coiftures gréce au
tlux d’air Coanda optimisé

dyson airwrap

Boucle. Sculpte. Lisse et maitrise les cheveux rebelles.
Sans chaleur extréme.

Achetez directement auprés de ceux qui l'ont fait

il"iﬁt!!
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Cécile
«La vie est courte, il faut en
profiter! » Cécile Abdesselam,
notre rédactrice en chef Santé,
aimait a le répéter. Et en
aura fait sa maxime jusqu’au
dernier jour de sa vie.

Journaliste émérite, auteure
recompensee, femme de
caractere, Cécile défendait
une vision plus égalitaire de |a
santé des femmes — souvent
moins bien diagnostiquées
gue les hommes. Profession-
nelle remarquable, Cécile
etait aussi — et surtout — une
amie chére a nos coeurs.

Avec son rire communicatif et
sa collection de robes fleuries
a faire durer le printemps
douze mois par an, elle avait
toujours un mot gentil
face a une mine triste,
toujours un remede naturel
contre un petit bobo.

Elle s’en est allée rejoindre
les étoiles, libre de tout,

comme elle I'aura toujours été.

JULIEN LAMURY-

DESSAUVAGES
DIRECTEUR DES REDACTIONS

) Et notre site
MY femmeactuelle.fr

Bl § sur Facebook

J sur Instagram

Vous voulez nous contacter: Femme Actuelle, 13, rue Henri-Barbusse 92624 Gennevilliers Cedex.
Tél.: 01 73 05 45 45. Service abonnement: 62066 Arras Cedex 9. Service lectrices: lectrices@femmeactuelle.fr

COUVERTURE : Photo Kate Hamilton. Coiffeuse-maquilleuse : Peggy Valor. Tous nos remerciements a 'hotel J.K. Place Paris pour leur accueil. (Photo retouchée.)
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SHOKY VAN DER HORST/ LE BON PORTRAIT STUDIO; BERNHARD WINKELMANN ; KATE HAMILTON

ENCARTS: un Chridami/multidépartement broché sur une sélection d’abonnés, un post-it réab 2021 collé sur une sélection d"abonnés, un abo-lettre hausse tarifs adi 2022 jeté sur une sélection d’abonnés. OFFRE: Femme Actuelle n® 1964 est en vente chez certains marchands de journaux
avec Prima pocket n® 477 au prix de 4,30 €. Yous pouvez acheter les deux magazines séparément, respectivement a 2,40€ et a 2,50€. Offre valable en France métropolitaine dans la limite des stocks disponibles.
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_DES SOINS
A PRIX LEGER

CES PRODUITS POUR LE VISAGE
ONT ETE ELUS MEILLEURS SOINS PAR
LES LECTRICES DE FEMME ACTUELLE.

ILS SONT REUNIS DANS UN COFFRET AVEC

80% DE REDUCTION, POUR QUE VOUS
PUISSIEZ VOUS AUSSI LES ESSAYER.
DEPECHEZ-VOUS LES QUANTITES SONT
LIMITEES ! BOX REGENERANTE, 39€ SUR
BOUTIQUE.PRISMASHOP.FR.
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Le look
a suiore

Et si on détournait

le pantalon a pont
des bords de mer

en le mariant a des
pieces plus citadines_?
Escarpins vernis,
blouse smockee et
imprimé Liberty, il Ny
a qu'a s'inspirer du
0ok vu sur le podium
de The Label Edition.

Un beau carreau!

On a trouvé I'association la plus stylée
du printemps. Connue pour ses chaussures
pop, Mellow Yellow signe cette saison une collab’
avec une jeune marque de capuches de pluie.

Au programme: des sandales, des mules et des
ballerines en toile vichy assorties d'un fichu a
nouer sur la téte. Effet Sophia Loren garanti.
Mules en toile vichy, 110€ et capuche de pluie
assortie, 50€, Mellow Yellow x Capuche.
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AVEC LES BEAUX JOURS, LES COULEURS POP
NOUS FONT DE L'(EIL. BLEU LAGON, JAUNE
CITRON OU VERT AMANDE... UNE PETITE
TOUCHE SUFFIT POUR UN REGARD INOU-
BLIABLE. LE PLUS: LE FARD LINER, A APPLI-
QUER AU PINCEAU HUMIDE. ALORS, ON

SAUTE LE PAS ? Palette Color Block
Obsessions, Huda Beauty, 30€ chez Sephora.

On se met dans I'ambiance
paillettes du Festival
international du film de = _
Cannes, qui débute dés mercredi, © &5
en craquant pour cette petite bague
de circonstance. Glamour toute! Bague
laurier en métal doré, Les Georgettes, 50€.

‘‘‘‘‘‘

,,,,,
P M v F Ry - B L

THE LABEL EDITION

PAR CELINE FAUCON ET ESTELLE PRIAM OLEKSANDR - STOCK.ADOBE.COM



L’hydratation a
toute epreuve.

Luttez contre les agressions
du quotidien grace a une
hydratation continue®.

99% RESSENTENT LEUR PEAU
INTENSEMENT HYDRATEE®.

e ———

CLINIQUE &

moisture surge

100H auto-replenishing hydrtors ¢

f’

5 ~— 80in auto-réhydratant-106i
=t ALOE VERA BrO-FERMENT TECHNOUES
i‘"c} — = . v "" _;'_...

©2021 Clinique Laboratories, LLC

MOISTURE SURGE™ SOIN AUTO-REHYDRATANT 100H

' Couches superficielles de I'épiderme. 2 Couches superficielles de I'épiderme. Etude clinique in vivo sur
19 personnes aprés une application. Mesure instrumentale. ® Test consommateur réalisé sur 110 femmes
apres une semaine d’utilisation.
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Les régimes
Yoyo nefastes
pour le cceur

Selon une étude récente?*,
I'alternance de perte et
de reprise de poids générée
par les régimes (le fameux effet
yoyo) serait mauvaise pour le cceur.
Des rats soumis a trois cycles
de restriction, suivis d'un retour
a une alimentation normale, ont vu
leur ceeur et leur métabolisme souf-
frir, alors méme qu'ils paraissaient
en bonne santé. Ces diétes succes-
sives les ont rendus vulnérables aux
maladies cardio-vasculaires et au
diabeéte. Attention, donc, aux régimes
qui proposent de maigrir trop vite!
* Dans «Experimental Biology», avril 2022.
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Spray
antiviral 2en 1

ON NE RELACHE PAS LES GESTES BARRIERES!
CE SPRAY HYDROALCOOLIQUE EST
L'ALLIE MALIN POUR CONTINUER A
SE PROTEGER. IL LAISSE UNE

UNE APPLI POUR
MIEUX DORMIR

DELICATE ODEUR DE THE VERT

Pour en finir avec les rumi- SUR LES MAINS. ETGRACEA i A
nations qui tournent en boucle a I'heure SON FORMAT SPRAY, ON S'EN S r -
du coucher, cette appli s'appuie sur le SERT AUSSI POUR DESINFECTER [ baccide
«shuffle cognitif». Cette technique imagi- LES SURFACES. SPRAY ANTI-

née par un chercheur canadien consiste a

proposer des images d'objets et de scénes VIRAL FRAICHEUR THE VERT,
propices a la détente, pour neutraliser les BACCIDE, 3,37€ LES 100 ML.
pensées parasites. Boutondodo (gratuit).
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l. Aux fruits re . Riche

en proanthocyanldmes la cran-
berry aide a combattre les
infections urinaires récidivantes.
Gummies Cranberry, New Nordic,
25 35€ les 60 en pharmacle

2. Aux probiotic . Deux sou-
ches de Iactobaculles reequnhbrent
le microbiote et se combinent

a 'effet protecteur de la cranberry.
Symbiosys Cytalia, Biocodex,
19,90€ (30 sticks), en pharmacie.

Dy Wighard STREHLOW

Soigner les maladies

rhumatismales selon
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«Soigner les maladies rhumatismales
selon Hildegarde de Bingen», du Dr Wighard
Strehlow, Editions du Rocher, 19,90€.

PAR MURIEL GAUDIN ET CHARLOTTE MOREAU GETTY IMAGES /ISTOCKPHOTO



'SMichel

Biscurrep FAMILIALE* 1995

Pour ceux qui
font aussi attention
a leurs papilles.

Un vent de nouveauté souffle au rayon biscuit !
Découvrez les dernieres recettes de galettes St Michel,
qui allient les bienfaits des céréales et le bon golt
d’'une pointe de beurre. Alors, vous croquez ?

STJOHNS - St Michel Biscuits SAS - RCS Blois 421 019 951- capital social 23 534 000€ - 2 bd de l'industrie - Contres - 41700 Le Controis-en-Sologne

rarinedeblé i Sans huile

s 8 B FRANGAIC de palme

- RICHE EN CEREALES IR o L —
R SR, — = 4 \ ‘b LT A 4
LR — Powte o BeURRE = P

plus en détail nos engagements
sur stmichel.fr

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Une table
en vacances

Un moulin, des cypres,
des sols roses et violets qui fi-
gurent les champs de lavande
et le bleu du ciel de Provence. ..
Cette nouvelle ligne inspirée
des plus beaux paysages fran-
cais, composée de plats variés
et d'assiettes, nous transporte
dans l'arriére-pays, la

ou la mer n’est jamais loin.

Collection Destination Sud, R R e T
Degrenne, plat (16 x 12 cm), - qUE,

coffret de 6 assiettes > %" ~09 W - S iy | o B avec bouchon doseur en
(@23 cm)... de 20 4 79¢€. - R ——— e == liege et acier inoxydable,

Il préserve les ardbmes

LE VINAIGRE/
en beaute

Cet élégant ballon
a vinaigre passe naturel-
lement de la cuisine

des vinaigres du commerce
comme de vos prépara-

tions maison.

Ballon a vinaigre (7 coloris
au choix), collection Dans la
cuisine, Emile Henry, 34,90€.

NE GASPILLEZ PLUS!

DANS CE LIVRE, A TELECHARGER GRATUITEMENT
SUR WEAREPHENIX.COM, 38 RECETTES "
POUR CUISINER LES RESTES MAIS AUSSI TOUT CE QU'ON A A
A L'HABITUDE DE JETER D'EMBLEE (QUEUES DE FRAISES...). franceinfo
LES AUTEURS SONT LES EMPLOYES » W -
D'UNE START-UP FRANCAISE DEDIEE . ;
A LA COLLECTE DES INVENDUS 1 N7,

UNE
QUI DONNE AUSSI SON NOM ANT/ uEpE,

“A la carte”

DE BERNARD
THOMASSON

A UNE APPLI GRATUITE, PHENIX, avec PRenix
' ET DIMANCHES
AMHR Pause gourmande
Bernard Thomasson ’
BRILLANTS (ET DURABLES) dresse le portrait de SANS SUCRE AJOUTE, DONC ACIDU-
C'est une premiére! Le Savoyard Opinel propose chefs qui nous racon- LEES A POINT, DEUX NOUVELLES
des couverts en acier, baptisés Perpétue en tent leur parcours, COMPOTES CHARLES & ALICE
hommage a Perpétue Opinel, la grand-meére de leur métier durement
Joseph Opinel, inventeur de l'iconique couteau. touché par la crise FURMEFINGE LESO. FLACE S L3
Avec son mari, Perpétue Opinel forgeait o RAYONS: POMMES-CITRONS, AVEC
: X 1t ; sanitaire, et nous pro-
des clous. De la a imaginer une He 3 UNE POINTE DE BASILIC (AVOUONS
igne intemporelle et s chmnravomals UN PETIT FAIBLE POUR CELLE-CI)
robuste... il n'y a qu‘une trouver chaque‘ week- :
lame! Coffret Perpétue, end sur franceinfo.fr. ET POMMES-FRAISES, PONCTUEE
Opinel, 135€. DE MENTHE. 4 X 97 G, 1,89€.

PAR CAROLE REVOL DEGRENNE; CHRISTOPHE ABRAMOWITZ/RADIO FRANCE



ASSURANCE AUTO

DANS LA VIE,
ILN’Y APAS QUE
LA CARROSSERIE

(f[\

ILY A VOUS AUSSI.

Au Credit Agricole, ’'humain est au coeur de nos preoccupations.
C'est pourquoil, la prise en charge des dommages corporels* est incluse
dans toutes les formules de notre assurance auto, méme en cas d’accident responsable.

AGIR CHAQUE JOUR DANS VOTRE INTERET
ET CELUI DE LA SOCIETE

*Selon les conditions prevues au contrat.

Document a caractéere publicitaire. Le contrat d’assurance auto est assuré par PACIFICA, filiale d’assurances dommages de Crédit Agricole Assurances. PACIFICA, 5.A. au capital entierement libéré de 442 524 390 €, entreprise
regie par le Code des Assurances. Siege social : 8-10 Boulevard de Vaugirard - /5724 Paris Cedex 15. 552 558 865 RCS Paris - TVA : FR95 552 358 865. Les evenements garantis et les conditions figurent au contrat.

Ce contrat est distribue par votre Caisse regionale de Credit Agricole, immatriculee aupres de I'ORIAS en qualite de courtier d’assurance. Les mentions de courtier en assurances de votre Caisse sont disponibles sur
mentionscourtiers.credit-agricole.fr ou dans votre agence Crédit Agricole. Sous réserve de |a disponibilité de cette offre dans votre Caisse régionale.

05/2022 - Edité par Crédit Agricole S.A., agréé en tant qu’établissement de crédit - Siége social : 12, place des Etats-Unis, 92127 Montrouge Cedex - Capital social : 9 340 726 773 € - 784 608 416 RCS Nanterre.
Credit photo : Getty Images. # BETC



ACTU I Rencontre

CLEMENTINE

CELARIE

«On ma souvent dit
que jetais trop. Trop touty

Rencontre avec une battante au grand coeur. PAR AMELIE CORDONNIER

ne fois n'est pas coutume, nous
avons demandé a Clémentine
Célarié de poser en une de
Femme Actuelle. Parce que nous
aimons sa liberté, son franc-
parler et qu'en dépit de son métier de comé-
dienne, elle est une femme comme nous,
avec ses joles et ses peines.

Dans votre livre, Les Mots défendus®,
vous indiquez votre taille, 1,70 meétre,
et votre poids, 62 kilos. Les comeé-
diennes ne le disent jamais!

C.C.: Eh bien, tant pis! Ce qui est
génial avec l'age et que I'on gagne
orace a la maladie, cest la liberté.

En novembre 2019, vous
découvrez que vous avez

un cancer du colon...

C.C.: Oui, je jouais déja Une vie,
de Maupassant**, au théatre des
Mathurins (Paris). Ce cancer a été
une épreuve qui a éclairé ma route.
Et figurez-vous qu’«éclairé » c’est
aussi 'anagramme de mon nom

de famille, Célarié! -

hmrﬁdmmofﬁeﬁﬁﬁamdussatumﬁe

Vous jetez dans votre livre

les mots «comme des pavés
contre Uhypocrisie, les tabous
et les faux-semblants », c’est
pour ¢ca qu’on vous aime!
C.C.: Les tabous nous grignotent. Le cancer en
fait partie. Impossible de dire que vous en avez
un lors d'un diner, sinon tout le monde se fige.

Et les cheveux qui tombent,

ca non plus, on n'en parle pas...

C.C.: Une femme sans cheveux, c’est encore
plus mal vu qu'un cancer.

Femme Actuelle/ 10

Six mois en chimio et personne

ne sait rien, pour quelle raison ?

C.C.: Parce que la maladie fait peur. Dans mon
meétier, si on est malade, on dégage. Il ne fallait
pas effrayer les programmateurs. J'ai aussi eu
une embolie pulmonaire, sinon cela n‘aurait
pas été drole. Et puis jai fait mes séances de
chimio pendant le premier confinement.

Pourquoi lever le secret ?
C.C.: Pour m’adresser aux gens qui ont tra-
versé des épreuves.

» ’
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Le cancer a provoqué en vous «conscience,
douceur et révolte». C’est-a-dire ?

C.C.: Je suis sortie grandie et enrichie des
épreuves traversées. Je buvais du champagne
a I'hopital pour faire la nique au malheur mais,
évidemment, pendant les séances de chimio,
je ne faisais pas la fanfaronne. Dans ces mo-
ments-1a, je pensais au public. Le retrouver
sur scene ma guérie. C'est pourquoi jaimerais
organiser des ateliers théatre avec des gens en
chimio ou en post-chimio.

On sent en vous un devoir de joie...
C.C.: Oui, nous avons ce devoir, surtout en
ces temps de guerre. Craintes, envies, joies...
tout devient plus a vif apres un cancer.

Que faites-vous en cas de cafard?

C.C.: Je pleure, a fond, selon la technique du
puits, qui consiste a s'enfoncer et a toucher
le fond pour mieux remonter vers la lumiere.

« Etre connue, c’est aussi moche que
génial», écrivez-vous. En quoi?

C.C.: Recevoir des sourires partout
ou vous allez, ca porte. Mais la noto-
riété prive d une vraie rencontre amicale
ou amoureuse. Je réve de répondre a la
question «Que faites-vous dans la vie? ».

Vous vous demandez si c’est
vous qui étes trop ou les autres
pas assez...

C.C.: Oui, on m’a souvent dit que jétais
trop amoureuse, trop impatiente, trop
excessive. Trop tout. J'ai fait beaucoup
de bétises a la télé. Je voulais faire rire
pour désamorcer. On a le droit de se trom-
per. Je ne vis pas dans la réalité, sinon
je serais morte depuis longtemps, mais
dans le réve, l'écriture, le théatre

Quel rapport entretenez-vous avec
votre age?

C.C.: Pour moi, I'age n'a aucun sens. Lidée de
vieillesse ne m’atteint pas. On n'est pas obligé
d’étre vieux a 64 ans. A cet age, je ne devrais plus
avoir de boulot. J'en ai parce que je me le crée.
Ce qui est important, c'est d'étre vivant, vibrant.
Etre sexy, ce n'est pas étre bien gaulée, mais
entretenir une dose d'inconscience, continuer
a avoir envie. Arrétons de penser que I'on devient
moche en vieillissant. On grandit, c'est tout.

Tous nos remerciements a I’'hétel J. K. Place Paris pour leur accueil.




Comment avez-vous réussi a garder
les pieds sur terre?

C.C.: Je le dois peut-étre a ma grand-mere,
une paysanne bretonne, a ma naissance en
Afrique noire et a I'éducation de mes parents,
qui m’'ont appris que seule compte la vérité.

Vous dites: «Je me jette littéralement
dans Uamour, sans filet... »

C.C.: Oh, moins maintenant! Mais jai tou-
jours la méme idée de 'amour qu’a 14 ans.
Absolu, total. A 80 ans, je rencontrerai peut-
étre un prince que j épouserai dans une robe
blanche, avec mes enfants et quelques vieux
amants pour porter la traine.

Quels conseils donneriez-vous

aux lectrices de Femme Actuelle ?
C.C.: Comme dit ma mere, une guerriere de
91 ans, les conseils ne font plaisir qu'a ceux qui
les donnent. Je leur dirais ce que je répete a mes
enfants: faites-vous confiance, suivez votre ins-
tinct, construisez votre liberté, riez pour décoin-
cer le plexus, buvez de I'eau chaude, ¢a ne coiite
rien et ¢a nettoie, et du champagne pour le plaisir.

Il y a ces «poids qu’on nous fiche

sur le dos quand on est une femme»...
C.C.: Oui! On nous demande d'étre une Won-
der Woman qui bosse, une épouse, une bonne
amante, une mere géniale. Et puis le soir venu,
il faut encore se démagquiller. Mais heureuse-
ment, ce poids nous rend plus combatives.

Les derniers mots d’Une vie semblent
faits pour vous...

C.C.: «La vie, voyez-vous, ¢a n'est jamais si
bon ni si mauvais qu'on croit. » Cest bien vrai!
Jaime aussi: « Lépaisseur de ma joie, comme un
feuillage, abritait mon cceur de la tristesse. » ®

*Editions Albin Michel. ** Actuellement en tournée,

infos sur une-vie.com.
Femme Actuelle/ 11
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ACTU | Débat

POUR OU CONTRE 7

des Francais estiment que
le port du casque a vélo
devrait étre obligatoire

-~ __mais seuls c)

Alors que le casque doit étre porté a vélo jusqu’a I'age de 12ans rpettent Ieur' casqge
en France, une proposition de loi visant a le rendre obligatoire a chaque fois qu'ils
pour tous a été portée au Sénat. Si le sujet n’est toujours pas tranché, ! montent sur leur vélo.*

la question continue a faire débat. PAR MAGALIE GUILPAIN

.

POUR

)

A

« Lenmyeu est trop
imporitant »

_ors de mon rapport devant

e Sénat, j'ai expose les données
orouvant |'aspect protecteur

du casque a vélo. Ma recom-
mandation a été de le rendre
obligatoire, car |'enjeu est trop
important. Il ne s"agit plus

de débattre, il est impératif

de le porter au vu de la fragilité
du cerveau et de la gravité

des blessures irréversibles qui
résultent d'une chute sur la téte.
Bien sar, il y a des limites a la
protection que peut offrir cet
équipement. Mais il augmente
nos chances. Lorsque |'on
tombe sur la téte sans casque

a une vitesse de 15a 17 km/h,
le risque de blessures céré-
brales est de 100%. Il réduit

de maniéere drastique avec

un casque, puisqu'’il tend vers 0.
Les bénéfices se confirment
dans un pays comme |'Australie
ou le port du casque est obliga-
toire depuis 1990: les trauma-
tismes craniens chez les cyclistes
y ont pratiquement disparu.
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Notre fédération nest pas
opposée au port du casque,

s'il s'agit d’un choix individuel.
Mais |'obligation véhicule

une image de danger liée a la
pratique du vélo qui est fausse.
Ce serait une mesure contre-
productive: en Australie, |'usage
du vélo a baissé de 30% suite

a la loi, mais |'accidentologie
ne baisse pas pour autant. Or, il
ne s'agit pas de décourager les
cyclistes... La part du vélo dans
les déplacements quotidiens ne
représente que 3% en France,
alors que nous avons un objectif
de 12% en 2030. Une loi ferait
peser sur les usagers les consé-
quences de |"absence de poli-
tiques permettant d'éviter

les accidents. Ce n’est pas en
forcant les gens a porter un
casque que |'on diminue le
nombre d’accidents, mais en se
concentrant sur des aménage-
ments de qualité et sur le
respect du Code de la route.

Annle Claude Thiolat,
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* Source: Etude YouGov réalisée du 19 au 20 janvier 2022, aupreés de 1009 personnes représentatives

Femme Actuelle/ 12 de la population nationale francaise dgée de 18 ans et plus, selon la méthode des quotas.
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SOCIETE I On attend quoi pour...

GENERALISER LES

BLABLA CAISSES COMME
aux Pays-Bas¢

A l'opposé des caisses rapides et automatiques, celles-ci proposent

aux clients de prendre leur temps. L'objectif? Recréer du lien social et permettre
a ceux qui le souhaitent d'échanger tranquillement. PAR CELINE LAVILLE

RECREER

DU LIEN
Alors que la tendance est plu-
tot aux caisses automatiques, la
grande chaine de supermarchés
Jumbo a imaginé la kletskassa,
« caisse de bavardage » en fran-
cais. Ceux qui veulent prendre
leur temps peuvent y discuter
avec le caissier ou la caissiere,
sans subir la pression des clients
plus impatients. Dotées d’'une si-
gnalétique propre, elles ciblent
particulierement les personnes
agées et isolées, mais les jeunes
sont aussi séduits par le concepit.

Femme Actuelle /14
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DES EMPLOYES
FORMES

Le personnel affecté a ces caisses
a été spécialement formé pour
entamer une conversation ou
prolonger un échange. Afin de
faciliter les discussions, il s'agit
d’employés tres sociables, ins-
tallés a ce poste afin de mieux
connaitre les clients réguliers et
entretenir avec eux des relations
sur la durée. Un manuel, réalisé
avec une association spécialisée,
aide les équipes a reconnaitre les
gens qui souffrent de solitude.
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PREVENIR
LA SOLITUDE

Partant du principe que le super-
marché est souvent le seul endroit
ol les personnes agées ou isolées
peuvent échanger quelques mots,
Jumbo a également développé
un coin café. Les clients peuvent
S’y asseoir, discuter, et entrer en
relation avec les bénévoles d'une
association locale susceptible de
leur venir en aide. D’abord tes-
tées en 2019 dans le village de
Vlijmen, elles ont depuis été éten-
dues a deux cents magasins, dans
des zones ou lI'isolement est par-
ticulierement important.

ET EN
FRANCE?

Carretour a importé

le concept en testant des
Blabla caisses a Dijon
des 2019. Le bilan étant
concluant, elles ont

été déployées dans
deux cents hypers en
2021. Auchan et Super U
en ont également ouvert.
Alors qu’en 2020, plus
de 7 millions de Fran-
cals étaient en situation
d’isolement® parions
que les Blabla caisses

devraient se multiplier.

* Chiffres Fondation de France.

«GRAND BIEN\
VOUS FASSE ! »
AVEC ALI REBEIHI

A 10 HEURES,
DU LUNDI

AU VENDRED],
SUR FRANCE INTER

Au programme, des sujets et

des invités sur des questions de
société: famille, éducation, santé,
amour... Retrouvez Marie-Laure
Zonszain, chef de service Actu

a Femme Actuelle, ce mardi,

au micro d’Ali Rebeihi.

GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO; PHOTO REPUBLIC / MARCO DE SWART ; FRANCE INTER




E.Leclerc

DU 17 AU 28
MAI 2022

SPECIAL
FETE DES MERES :

PETITS PRIX,
GRANDES ATTENTIONS

BOi'I'E A BIJOUX
FLEURS SECHEES

e (L

: = Dim.L.15x1.10
i H. ch
e “"-_i;_#{

DECOUVREZ IR ﬁ%

LUNITE CADRE PHOTO ’ @r"
COFFRETS MUGS PELE-MELE ENCORE PLUS D°OFFRES 135 7 s
FETE DES MERES En plastique. ot .
En porcelaine. Dim. L.50 re sk
Différents modeéles x1.3xH.37cm.

disponibles en magasin.

TOUT CE QUI COMPTE POUR VOUS EXISTE A PRIX E.LECLERC

Offre valable du 17 au 28 mai 2022. Pour connaitre la liste des magasins et Drive participants, les dates et les modalités, appelez: | awo etecierc® | CIRSISED 09 69 32 42 52)

lllllllllllllll

du lundi au samedi de 8 h 30 a 19 h sauf les jours fériés et de 8h30 a 18 h les veilles de jours fériés.



Robe en crépe

de viscose, Sessun
Oui, 245€. Voilette
Asos Design, jonc
Go Mademoiselle,
bague Swarovski,
sandales Roger
Vivier.

Lépouse

On |oue la pureté

avecC ce Tourreau

minimaliste, facile
a recycler en robe du
soir. Et on accentue

MARIEE

r Voila tout ce qu’il faut pour étre pim-
pante le jour J, que |I'on soit la mariée, sa
demoiselle d’honneur, sa sceur ou méme
sa belle-meére. REALISATION DAPHNE BRUNET

Femme Actuelle/ 16
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et quelques volants A Q 1 * Robe en polyes-
pour un rés_ultat 2 _ Thtiir,g'P;tgll_\ht;Ire‘_ |
bluffant qui restera | I B, baduie
dans les mémoires. | N et boucles

d’oreilles
Satellite Paris,
sac Lollipops.

PHOTOS KATE HAMILTON.
COIFFURE RAYNALD.
MAQUILLAGE CATHERINE
DARGENTON

Fernme Actuelle/ 17
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POUR FLEUR:
Robe en
polyester, Pinko,
265€. Boucles
d’oreilles

Gas Bijoux, sac
Moony Mood sur
spartoo.com.

POUR FABIEN:
Chemise en
coton et bijou de
col, Asos Design.
Pantalon en
polyester, Zara.
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Veste en polyester

et viscose, Samsoe
Samsoe, 269€. Caraco
en viscose rebrodé de
sequins, Charlie Joe,
325€. Pantalon en
polyester mélange,
C&A, 39,99€. Boucles
d’oreilles Darsala,
collier Goldaia, joncs
La MOme Bijou,

sac Madeleine,
escarpins Spartoo.




Wortmann Int. Schuhproduktionen, Detmold () &) &) tamaris.com




Blouse en polyes-
ter, Morgan, 55€.
Jupe en coton et
élasthanne, Paule

Ka, 300€. Chapeau

Maison Michel,
jonc Elise Tsikis,

sac Orega sur
facetofaceparis.
com, escarpins
Free Lance.

Remerciements a I’hotel
Constance Belle Mare
Plage, a I'lle Maurice.



ENVIE DE RAYURES PLUS SAUVAGES ?

— (€S VOYAGES —  Pourvous, voyager c’est sortir des sentiers battus, découvrir d’autres vous uési I'ez
cultures, partager des moments rares et vivre des expériences

inoubliables. Les voyages GEO by VISITEURS sont faits pourvous: @] SAVOII I] III S -
initiés par le magazine GEO en collaboration avec le spécialiste

du voyage immersif et responsable VISITEURS, ils vous proposent |88W!ﬂgBSQEO.UiS“E"I'S."
des destinations partout dans le monde et des formules adaptées gGO@ViS"EIII'S fr ou appelez

a vos envies : Circuits accompagneés en petits groupes, croisieres, )
séjours et voyages sur-mesure. Il ne vous reste plus qu’a choisir un de nos conseillers voyages :

en vous rendant dés maintenant sur notre site. 0173543900 (du lundi au
vendredi) pour trouver votre
destination et votre formule

SVISITEURS

vy
= 9, N 2
ook . > .’
'-O-El@ ek L reeeees i
Circvits accompagnés Voyages Eiiia Séjours
en petits qroupes Sur—-mefure foiSieres balnheaires

Mentions legales : SAS au capital 200 000 € - Immatriculation Atout France : IM075110120 — RCS Paris 340451574 - Responsabilité civile HISCOX : HARCP0318277
Credits photos : istockphoto.com - freepik.com - shutterstock.com



BEAUTE IAstuces

DES PIEDS
TOUT DOUX

N’ATTENDEZ PAS LE PRINTEMPS
POUR EN PRENDRE SOIN,
L'IDEAL EST DE LES
CHOUCHOUTER TOUTE
LANNEE AVEC DES FORMULES
A BASE D’UREE QUI LISSENT
LES CALLOSITES.

“Flerre Ricaud
™ Gel-crime »

i i i
ey
e . |I|‘||
™ poly phenols de ho!

[es cuisses
bien lisses
Si vous étes sujette a la peau
d’orange et que cela vous
complexe, faites la chasse aux capitons.
Chaque matin, brossez vos jambes a sec
pendant quelques minutes en procédant par
mouvements circulaires doux, des chevilles
aux cuisses, puis par lissages vers l'intérieur
des cuisses. Inutile d’appuyer; des effleurages
suffisent. Une fois par semaine, appliquez
apres le brossage un masque a rincer a base
d’argile et d’escine, pour désinfiltrer les tissus
et offrir un effet détox. Terminez par un soin
enrichi en actifs minceur comme la caféine
ou le lierre associé a des manceuvres de

palper-rouler; des genoux vers l'aine, pour
bien décoller la cellulite.

Lolre chol Détox. Anti-Cellulite

Masque de Boue, Somatoline, 39,90€ (1).
Chauffant. Slim & Fit Body Expertise, Eric-

son Laboratoire, 54€ (2). Fondant. Gel- *1,_
Créeme Minceur, Dr Pierre Ricaud, 45€. (3). | i
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Avec l'arrivée des beaux jours, les tenues
s'allegent et dévoilent bras et jambes. Nos astuces
pour les sublimer. PAR CELINE MOLLET

Des jambes dorées

Restées cachées dans des pantalons
ou des collants tout I'hiver, vos jambes
sont un peu pales. En attendant de bronzer
en lézardant au soleil, trichez avec un auto-
bronzant afin de leur donner une couleur
épicée plus vraie que nature. Si vous n'étes
pas une pro de I'application, mixez quelques
gouttes autobronzantes a une dose de votre
lait corporel préféré et appliquez le mélange
par massages sur les jambes. Renouvelez
l'opération chaque jour jusqu’a 'obtention
de l'intensité souhaitée.

Si vous avez envie d’'un hale plus
intense, utilisez un autobronzant.
Hydratez soigneusement votre peau les

jours précédents et exfoliez-la la veille.

Déposez une noisette de produit sur un gant
autobronzant en mousse et effectuez des
mouvements de lissages, pour une applica-
tion parfaitement homogeéne.

Notre choix:
Légeres. Self Tan-
ning Drops, Hawaiian
Tropic, 13,20€ (4).

2 en 1. Hydrosmose
“Effet Soleil” Corps,
Mary Cohr, 41€ (5).
Naturelles. Gouttes
Auto-Bronzantes,

St. Tropez, 36€(6).

L7 A
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BETH STUDENBERG/THE LICENSING PROJECT



Femme Actuelle/ 25

.
o



BEAUTE | Astuces

MARIE-HELENE
| ) _ LAIR
Traquez vos poils pour étre parfaite DIRECTRICE DE LA
en débardeur. Le rasage est rapide, mais COMMUNICATION
il peut laisser des ombres sous les bras. SCIENTIFIQUE CLARINS

Pour un rendu nickel, privilégiez I'épilateur
électrique ou la cire qui arrachent le poil
a la racine. Sur peau préalablement exfoliée,
coupez vos poils sils sont trop longs, puis
utilisez une cire froide ou tiede. Sur cette .
zone, ils poussent dans des sens différents. Sa dpea_u est p!tus'éepa_lss_t: que celle
Appliquez donc la cire en plusieurs fois, HVIsage Sk €PalsSIt encofe
: : au fil des expositions solaires. Son
dans le sens du poil, et arrachez a rebrousse- : S :
il. Terminez en effectuant des pressions I ey OSBRI €9t i feut
S _ ' et ses pores plus larges. Elle est
douces avec les mains pour apaiser la zone.

o , souvent oubliée sous la douche
N'utilisez pas de déodorant dans les 24 h, et lors du gommage, car elle est

POHE ES ] irriter davantage la peall. difficile d’accés. Il faut utiliser une
Appliquez un peu de talc pour adoucir et brosse avec un long manche, pour
pour absorber 'humidité de la transpiration. bien la nettoyer. C'est aussi une
. zone exposée aux frottements
: 4 Prétesa des vétements et sous-vétements,
Froide Jambes-Aisselles, ) 3 irritations, des inflammations
Evoluderm, 3,50€ (4).

Multifonctions. Silk-épil 9 il o €t dorc des boutons. Deux fors
. e r semaine, exfoliez-la. En cas
Flex, Braun, 220€ (5). e

\ d'imperfections, traitez-les avec
Gourmande. La Cire Texture =« =& ) un soin visage a base d'acides
Caramel, Jolly, 9,90€ (6). |

de fruits ou d’acide glycolique,

¥ pour diminuer |'épaisseur de la
Exposée aux UV toute 'année, la zone Evoluderm ) couche cornée, libérer I'excés
du décolleté est fragilisée. La peau tres de sébum et éliminer les
fine perd de son collagene et de son élastine 20 B ROIDE ' éventuels points noirs.

et finit par se froisser. Elle est aussi sujette
aux taches brunes. Pour lui redonner

un aspect lisse, pensez a étirer votre creme
de jour et votre créeme de nuit sur le cou

et le décolleté. Si vos taches sont tres pré- "
sentes, utilisez une formule spécifique a base

d’extrait de réglisse ou de lys, par exemple.

Pour redonner du rebondi a votre dé-

colleté, laissez agir un masque patch toute la ol /
nuit ou pendant 15 minutes avant une soirée. & |
Et n‘oubliez pas, protégez-vous des les beaux
jours avec une creme contenant un SPFE.

o R AT R

™5
o

Express. Bio Enzymes
Mask, Talika, 8,50€ (1). Fondant. Skin
Perfusion Nutri-Neck, FillMed, 89€ (2).
Poids plume. Fluide Anti-Taches Haute
Protection SPF 30, Patyka, 59€ (3).

Dés qu’ils ne sont plus couverts par des

manches longues, vos bras prennent le soleil et

subissent les méfaits des UV: rougeurs, échauffements,
OIS COLIDES puis vieillissement prématuré. Il faut les protéger
T a chaque exposition, qu'il sagisse de promenades,

N'oubliez Das de les exfolier de trajets menant au bureau ou de déjeuners en ter- Poids plume.

s — rasse. Appliquez le produit 30 minutes avant de sortir UV Plus Anti-Pollution. Clarins
pour éliminer les cellules mortes s'il contient des filtres chimiques, pour leur laisser le 42 50€ (7). Nomade. Stick
en douceur. Sur cette Zone, temps de pénétrer. Si vous utilisez une formule a base Solaire visage et corps SPF 30,

2 5 d’écrans minéraux, vous pouvez l'appliquer juste au Coola, 27€ chez Sephora (8).
s s pl’OCEd‘El’ - ;SEC, moment de I'exposition. Pensez a la nuque, au dos, Compact. Spray Pocket Sun
dveC un gommage a grains. au décolleté et remettez-en toutes les deux heures. Secure SPF 50+, SVR, 12,90€ (9).
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Laboratoires Dermatologiques

tucerin

—~——g—

"% HYALURON-FILLER

ED

PLUS FERME

e Comble les rides, meme profondes —
 Ameéliore |'élasticité de la peau
e Protege du vieillissement cutane premature induit

par les rayons UV grace a la protection 571}

T —

97(y DES FEMM
O LE CONSTATENT:

LEUR PEAU PARAIT

*

HYALURON-FILLER

+ ELASTICITY

IH.

fj& | —_

DISPONIBLE EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE

Plus d'informations sur www.eucerin.fr

*Test consommateurs, 107 femmes, 2 semaines, % de satisfaction.

et T R



Composant essentiel
de notre peauy, le
collagene se retrouve
aujourd’hui dans de
nombreuses formules
de soins. On vous
explique leur fonction-
nement et leurs effets.
PAR INES REAL

11 résent en grande majorité
;{{I.Lﬁﬁ dans le derme, le colla-
. geéne joue un role fonda-
mental dans la structure de la
peau. C'est lui qui assure son
maintien et sa tonicité. Dés qu'on
atteint la trentaine, sa synthese
ralentit et la peau perd peu a peu
en fermeté. A I'dge de la méno-
pause, sa dégradation s’accélere
et I'ovale du visage a tendance a
étre un peu moins bien défini.
En outre, certains facteurs exté-
rieurs peuvent venir accélérer
ce phénomene naturel, comme
'exposition au soleil, tout parti-
culierement aux UVA, la consom-
mation de cigarettes mais égale-

ment le stress. La solution ?

BEAUTE | Z00m

Protéger son capital et renforcer
la synthése de cette protéine en
utilisant des soins spécifiques.

Commenl
ca marche¢

Les soins enrichis en collagene
(parfois d'origine bovine mais au-
jourd hui davantage issu du pois-
son) agissent au cceur du derme
pour ralentir le processus de vieil-
lissement. Une étude récente mon-

tre qu'au bout de douze semaines

] -

|

pE=
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=

cet actif améliore I'élasticité de
I'épiderme, réduit les rides et aug-
mente le taux d’hydratation. Pour
étre vraiment efficace, il doit étre
de faible poids moléculaire, donc
hydrolysé ou encapsulé. Méfiez-
vous également des «collagénes
d’origine végétale » qui ne peuvent

CYRILLE
TELINGE, |
FONDATEUR

DE LA MARQUE
NOVEXPERT

IL FAUT AUSSI PENSER A SON ALIMENTATION

« Certains compléments alimentaires enrichis en collagéne permettent d’agir sur la fermeté
et I"élasticité de la peau. Chose importante a savoir: ils ne sont efficaces que s’ils permettent

d’en absorber au minimum 10 g par jour. Les aliments riches en protéines sont également
trés intéressants pour préserver la tonicité de la peau: la viande, le poisson, les ceufs, les
bouillons de carcasses mais aussi le soja (idéalement fermenté), le quinoa ou I'amarante
contiennent de nombreux acides aminés. »

Femme Actuelle /28

_ Multifonction.
pesulLiNE  soin Collagéne
; 3 en 1, Jour-Nuit
-Masque, Resul-
time, 52,90€.
compmint
o s
g | Coiagee Creo®
R

NOVEXPERT

. .' ﬂ
2  stimulante.
La Creme Anti-
~ AgéExpert,

. Novexpert,

’ 39,95€ :

‘e @ 0 ' -.

covéline
PARIS Li Ssal'lt.
O Sérum
corrhm . Collagene,
B Covéline,
1 69,90€

pas étre considérés comme tels et
sont en réalité un abus de langage.
D’autres cosmétiques ne con-
tiennent pas cette protéine mais
promettent de protéger le colla-
gene naturellement présent
dans le derme et de stimuler sa
synthese. C'est ce que I'on appelle
des actifs « pro-collagéne » tels que
des extraits d'algue rouge, I'acide
hyaluronique, la vitamine A, la
centella asiatica, le silicium orga-
nique ou encore la vitamine C.

(est pour moi¢

Des 30 ans, il est recommandé
d'utiliser un sérum ou une créeme
a haute teneur en actifs antioxy-
dants et protecteurs (vitamine C,
silicium, arginine) qui préserve-
ront le collagéne de la peau. A
40 ans et plus, il est intéressant de
se diriger vers des soins qui con-
tiennent du collagene aux effets
anti-age plus poussés. ©

GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO.



COMMUNIQUE

CAUDALIE

PARIS

Vinoperfect

Le sérum anti-taches N°1
en pharmacie en France @

Composé a 98% d’ingrédients d'origine naturelle, le Sérum
Eclat Anti-Taches Vinoperfect prévient et corrige tous les
types de taches, quelle que soit leur origine :

: v’ Soleil

./ Acné
CAUDALIE ©
 §F O . Déséquilibre
L
-.f.- ‘/ hormonal
Taches
- Vnoperfect | 4 installées
Sérum Eclat Anti-Taches
Radiance Serum
Complexion Correcting

Nouveau Duo anti-taches de I'été

Pour protéger votre peau des taches de
soleil au quotidien, nous vous offrons

en coffret® le nouveau Fluide Trés Haute
Protection SPF50+ Vinosun Ocean
Protect, sans parfum, au fini invisible,

en format 20mL !

Formule bien notée sur les applications de scan de produits.©®

atDig
G m Ey Parabénes, phénoxyéthanol, 100%
-;: 98% .L_.‘. huiles minérales, PEG, PLASTIC
¢ Z silicones, ingrédients anTHE COLLECT
% ol d'origine animale. PLANET
E Mk MEMBER

1 sérum vendu toutes les 30 secondes
dans le monde @ ‘

Effet anti-taches des 1 flacon®

Coloration des taches

-037%

Efficacité sur tous les types de peau®

Avant Apres Avant

Photos non retouchées

EN PHARMACIES, BOUTIQUES SPA CAUDALIE ET SUR CAUDALIE.COM

(1IQVIA - Pharmatrend International - Marché des produits dépigmentants en pharmacie - France - YTD Octobre 2021 - en valeur. (2)Offre valable dans les points de ventes rarﬂclpants sur caudalie.

com, et dans les Boutiques SPA Caudalie. Nnn cumulable, valable dans la limite des stocks disponibles. Photos non contractuelles. (3)Février 2022. (4)Source interme sur base Se

l-in 2021. (5)Etude clinique,

auto-évaluation, 56 jours, 65 femmes. (6)Etude clinique, scorage dermatologique, 56 jours, 65 femmes, 91% des volontaires.
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p L ongtemps disponibles uniquement

sous forme de poudre compacte

ou minérale, les fonds de teint bio
se déclinent aujourd’hui en version
liquide et offrent de belles textures,
légeres et soyeuses. Lumineux, mats,
avec un fini naturel ou bien couvrant, ils
répondent aux besoins de toutes les
peaux et sont formulés sans aucun ingré-
dients controversés. Leur petit plus:
des formules souvent enrichies en actifs
hydratants comme l'aloe vera, 1'acide
hyaluronique mais aussi des huiles et des
beurres végétaux. ®

LATITIA, 41 ANS

Ma premieére impression: jaime beaucoup
son parfum léger et sa texture crémeuse. Il
est indiqué qu'il faut I'appliquer avec un pin-
ceau, mais je n'en ai pas, alors jutilise mes
doigts et cela fonctionne tres bien!

Apres quelques jours: je dois superposer
plusieurs couches pour camoufler parfaite-
ment mes imperfections. Je le fixe avec un
voile de poudre pour prolonger sa tenue.

JE LE GARDE OU PAS? Je le garde, mais
j’ajoute un anti-cernes ou j'applique
aussi un stick correcteur pour bénéficier
d’une meilleure couvrance.

Fond de teint fluide, Boho Green Make-Up,
18,50<€.
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BEAUTE I Green

., JEPASSE AU
fond de teint bio

Quatre lectrices ont testé ces nouvelles formules.

Wi ~ Découvrez leurs avis. PARINES REAL
- x\( ]‘&“‘)

Modulable
ANAIS, 39 ANS

Ma premieére impression: la texture de ce
fond de teint est un peu épaisse ce qui le rend
dithcile a appliquer. En revanche, la couvrance
est bonne et la couleur se fond trés bien avec
ma carnation.

Apres quelques jours: je mélange finale-
ment un peu de fond de teint a ma creme de
jour pour le rendre plus fluide, et le résultat
me convient parfaitement!

JE LE GARDE OU PAS? Ce n'est pas

mon fond de teint coup de ceceur,
mais c’est une bonne alternative bio.

Fluide de teint, Charlotte Make-Up Bio,
15,90<€.

- -

.
=

Veloute
SERENA, 40 ANS

Couvrant

CHARLOTTE, 37 ANS

Ma premieére impression: il est facile a ap-
pliquer et il camoufle bien mes petits bou-
tons et mes rougeurs. Sa texture est fluide,
ce que japprécie tout particulierement car
une petite quantité de produit suffit pour
tout mon visage.

Apres quelques jours: je trouve sa tenue
tres bonne. La peau reste bien mate et je n'ai
pas de sensation désagréable de tiraillement
en fin de journée.

JE LE GARDE OU PAS? Je le garde car
il couvre bien pour un fond de teint bio.

Fond de teint hydratant, Teint Divin, So’Bio
Etic, 14,90€.

Ma premiére impression: je suis décue car il est un peu terne sur ma peau,
et pas assez couvrant a mon gott. Le fini est Iégérement poudré.
Apreés quelques jours: en appliquant un peu moins de produit, jai trouvé le résultat
beaucoup plus joli! Il reste néanmoins un peu épais et difficile a estomper. Je préfere
les fonds de teint plus fluides avec un résultat satiné.

JE LE GARDE OU PAS? Oui, je le garde si j'al envie d’un teint mat,
mais je préfere quand méme profiter d’un fini plus lumineux.

Fond de teint Soie de Teint, Essence of Nature, Zao, 35€.

ISTOCK/GETTY-IMAGES (4)
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A chaque ongle

Comblante, éclaircissante ou durcissante,
découvrez nos conseils pour choisir la formule la plus
adaptée a vos besoins. PAR INES REAL

Ils sont stries
UN SOIN LISSANT

Avec I'age, la production naturelle de kéra-
tine ralentit et les ongles deviennent plus
irréguliers et secs. La solution ? Appliquer
une base comblante avant la pose du ver-
nis ou sur ongles nus pour retrouver une
surface uniforme. Optez pour une formule
contenant également des actifs hydratants
ou de la vitamine E.

Ongles Liss" /
Base Anti-Stries, |
Dessange,
18,50€.

Ongle-Lisse E
' SSANG
Mavala, OnaLgs , 3543
12€. HASE A, arﬂlts_,lal
10 my

i
m BB Base

B \ E -
}:HB“PE '-!EE:‘:; Lissante,
DGE ' .
ST Vitry, 6,70€.
W i |0

NOURRIR LES CONTOURS

BEAUTE I Conseil

Ils jaunissent
UNE BASE PROTECTRICE

L’application réguliere de vernis colorés
mais aussi la cigarette peuvent avoir ten-
dance a ternir la couleur des ongles. Pour
leur redonner un bel éclat, appliquez une
base spécifique, seule ou avant la manu-
cure. Souvent légerement violacées, elles
neutralisent les reflets jaunes et forment
un film protecteur qui évite les transferts
de couleurs sur I'ongle.

Base
blanchis-
sante pour
les ongles,
Catrice, |
==\ 3,50€ sur =
Nocibé.fr. !
. | 1‘ ()
i) Jms
I~|, l :’ ; ( )
| ’t! (D |
P |
Base Coat
Get It Bright,
Essie,
12,90€.
cCRINAE
Vernis Soin s
Blanchissant, ""fﬂ
Ecrinal, 8,15€ = _ Nt

Prenez I'habitude de masser le soir quelques gouttes
d’huile nourrissante spéciale cuticules, cela permet de
les assouplir et aussi de renforcer la matrice de I'ongle. O
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Ils sont cassanls
UNE FORMULE
DURCISSANTE

Des soins contenant des actifs qui ren-
forcent tels que des protéines, du zinc ou
du silicium seront parfaits pour redonner
une belle rigidité a vos ongles et éviter
qu'ils ne se dédoublent. Des produits sou-
vent assez concentrés a appliquer en cure
et a ne surtout pas déposer sur les cuti-
cules au risque de les épaissir.

Durcisseur
Brillant,
d’Ame

Durcisseur \ -
Extra Fort,

Hérome,

18€.

Vernis /
Durcisseur,

m Innoxa,
8,10€.

e o’ Y
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BlISSIM

Le phénomene beauté 2022 :
plus de 200 000 femmes
sont conquises !

Vous trouvez qu’il est parfois difficile de
s’y retrouver parmi les rayons beauté bien
remplis de vos magasins préférés ?

C’est le cas de centaines de milliers de
femmes qui ont adopté Blissim, la box

beauté n°1 en France !

Le meilleur
bon plan beauté

Blissim s’occupe de trouver les produits
que vous ne quitterez plus !

Tous les mois, une équipe d’'experts vous
envoie une box remplie de 5 produits de
beauté de grandes marques et qui vous
correspondent vraiment.

“le suis abonnée depuis trés longtemps

a Blissim et je I'adore ! Les produits sont
toujours de belles découvertes. Depuis que
je l'ai, je n‘achete plus de produits a cété !”
Chloé sur Trustpilot

Avis 6984 = Excellent

*Trustpilot - o 4

Surprise !
Profitez
d’un produit
offert avec
votre box

Commandez la box Blissim
de mai et recevez en cadeau
un produit Caudalie

avec le code FA22

\

CA L f,‘.l_,u fi

‘ ’-
-
-

o

Une routine beauté
sur-mesure

Blissim vous simplifie la vie en vous
envoyant 5 produits personnalisés selon
vos préoccupations beauté :

cheveux abimeés, signes de I'dge, taches
pigmentaires, peau seche...

Profitez d'une routine complete des pieds
a la téte et du plaisir de vous faire
conseiller depuis chez vous !

Tout le monde
en parle déja

Blissim, c’est la box déja adoptée par plus
de 200 000 femmes en France !

Pour 14,90€ chaque mois livraison incluse,
recevez 5 produits de beauté
personnalisés de grandes marques.

Retrouvez plus d’informations sur
blissim.fr/femme-actuelle

Ou utilisez directement 'appareil
photo de votre téléphone pour
scanner le QR Code

En mai
decouvrez la
collaboration

exclusive avec
CAUDALIE

Une box 100% Caudalie, LA marque
francaise star des pharmacies, aux
soins riches en ingrédients naturels
Issus de la vigne.

Testez 5 soins cultes de Caudalie : des
soins visage hydratants & 'eau de
raisin et une routine compléte pour

tout le corps.
La mission de Caudalie ? Devenir la

plus efficace des marques clean et
naturelles, et la plus éco-responsable
des margues de beauté.

BlissIiM fr




ue, ce n'est pas seulement
ette. Elle permet egalement d'

epuis2017,

les médecins

peuvent prescrire \
des séances de sport

au méme titre que des
antalgiques ou des anti-inflammatoires.

La preuve (s’il en fallait une!) que l'acti-
vité physique peut constituer un traitement
a part entiere. Les médecines traditionnelles

ne sy sont dailleurs pas trompées: depuis
’Antiquité, 'ayurvéda recommande la pratique
réguliere du yoga pour prévenir et guérir les
souffrances physiques et psychiques, tandis que
la médecine traditionnelle chinoise conseille le
tai-chi ou encore le gi gong pour vivre plus long-
temps en bonne santé. ®
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3 heures

d‘activité physique par semaine

permettent de réduire d’environ ;’Ellggllligl
30 % le risque de mourir prémature- P OACH SPORTVE
ment, en particulier d'une maladie CHEZ BASIC FIT

cardio-vasculaire. Bonne nouvelle, "
les « petits efforts» du quotidien

(Jardiner, repasser...) comptent aussi !

’

Faut-il continuer a faire
du sport quand on est malade?
Oui, et c'est prouvé: I'activité
physique entraine la sécrétion
dans |'organisme de nombreuses
substances bénéfiques, telles que
les endorphines, anti-déprime.
Par ailleurs, il a été démontré
que le sport réduit la perception
de la douleur et aide a mieux
tolérer les traitements. Mais |'ac-
cord préalable du médecin reste
indispensable, avant de se lancer.

fe ne liens
pas en place

Votre surnom? «Pile électrique». Incapable de vous poser,
vous étes toujours en mouvement. Revers de la mé-
daille: vous étes constamment nerveuse voire irritable.

LE SPORT
QU’IL ME FAUT

« Privilégiez une acti-
vité en extérieur, de pré-

férence en pleine nature,

afin de combattre cette

IMION RITUEL
A LA MAISON

Le sulfate de magnésium
(ou sel d’Epsom, il tient
son nom dune station
thermale en Angleterre)

Comment choisit-on
son «sport santé»?

D’abord, ne vous tournez pas
immédiatement vers un sport

tendance: la musculation, le

stretching ou encore I'équitation
sont certes (un peu) passés de

sensation “d’enferme- est un minéral naturel adee ma_is restent des valeurs E
ment” qui accompagne connu pour sa richesse sares. Et faites-vous accompagner %
souvent le stress chro- en magnésium décon- el c?aCh pour etre certaine o
: : : : _ d’avoir les bons gestes, les &
nique », conseille Djoher tractant et antistress: en b t t limit 2
Senouci, coach sportive. fin de journée, on en dis- ;2;?2 EIO l.ll];e;eeblg:s:.lfgs E
La spécialiste préconise sout 3 a 4 cuil. a soupe = ' E
la course a pied, au dans une baignoire d’eau ,J
rythme de 30 minutes, bien chaude pour profiter
deux fois par semaine, d'un moment de détente
pour commencer. et d'une nuit sereine...
. Y Py ~ VoY 8
BN L CA" 0?2&?(32[ dc 1)] ()
| B  ( COUREZ LE MATIN, AVANT D'ALLER
e * N TRAVAILLER, OU AVANT DE DEJEUNER,
- , " T APRES 17H.
1 ET EVITEZ CET ENTRAINEMEN
itV EN EFFET, LES HORMONES STIMULANTES .
SECRETEES DURANT L'EFFORT PEUVENT
NUIRE AU SOMMEIL, SOUVENT DEJA i
’ PERTURBE PAR LE STRESS CHRONIQUE. » “'r‘:;‘-'«f

o |
| -
o . X A '-ll j__-'
- I.- ....: ™
- . :."- " _—
% S |
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7 ait mal partout

Pour vous, bouger est un défi: vous souffrez de
douleurs qui ne vous lachent pas. Raison pour laquelle
vous avez laissé tomber le sport... a tort.

LE SPORT
QU’IL ME FAUT

« Pour remettre votre corps
en mouvement en dou-
ceur et sans sursolliciter
vos muscles ni vos articu-
lations, il vous faut une ac-
tivité physique douce et
non traumatique », analyse
Djoher Senouci. La coach
recommande ici la nata-
tion «et surtout la brasse,
une nage qui demande

des mouvements lents et
controlés », avec un objec-
tif d'une a deux séances de
30 minutes par semaine.
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MON RITUEL
A LA MAISON

Pour soulager les douleurs
musculaires apres l'effort:
mélangez 40 gouttes
d’huile essentielle (HE) de
laurier noble + 40 gouttes
d'HE de lavandin super

+ 40 gouttes d'HE de gaul-
thérie odorante + 100 gout-
tes d’huile végétale d'ar-
nica. Et massez-vous avec
4 a 6 gouttes de ce mé-
lange*, une fois par jour.

* Contre-indiqué chez la femme
enceinte ou qui allaite, et en cas
d’eczéma, d‘asthme ou d‘ulcére.

LE DOS
BIEN-E

de la se

7e suis

sur les rotules

La fatigue est une vieille amie: vous vous sentez
a plat, tant physiquement que psychiquement.
Vous avez (vraiment) besoin de recharger vos batteries.

LE SPORT
QU’IL ME FAUT

« Pour (re)dynamiser pro-
gressivement votre orga-
nisme, misez sur un effort
modéré avec une progres-
sion douce au niveau de
I'intensité et de la durée,
recommande Djoher
Senouci. Le mieux est de
se mettre au Pilates, en
groupe ou en solo, mais
impérativement avec un

GConseil de pro

¢« IL EST TENTANT DE “FORCER" LORSQUE L'ON
DEBUTE UNE ACTIVITE POUR EN MAXIMISER LES
BIENFAITS: C'EST POURTANT UNE MAUVAISE
IDEE QUAND ON EST FATIGUE. MIEUX VAUT
SE FIXER DES PETITS OBJECTIFS, QUITTE A NE
SUIVRE QUE LA MOITIE DE LA SEANCE. »

e %

r : Bl I =
; ¥ ko " .

(IS e

professeur afin de doser
I'effort », a raison d'une
a deux séances de 45 mi-
nutes par semaine.

MON RITUEL
A LA MAISON

Des le matin, 'exercice de
la respiration dynamisante
(inspiré de la sophrologie)
donne un shoot d’énergie
bienvenu. On le pratique
avant le petit déjeuner, en
position assise ou debout,
les yeux fermés: on inspire
profondément par le nez
en gonflant le ventre,

on retient l'air quelques
secondes, puis on expire
brutalement comme si on
voulait éteindre plusieurs
bougies d'un coup. A re-
faire trois ou quatre fois.

Conseil
de pro

{( A LA PISCINE,
~ DURANT L'EFFORT,
ECOUTEZ-VOUS: SI VOUS
AVEZ MAL, REDUISEZ
LAMPLITUDE DES MOU-
VEMENTS OU FAITES
DES PAUSES, ET ARRE-
TEZ-VOUS IMMEDIATE-
MENT SI LA DOULEUR

GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO
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Facile

JEUX I Sudoku

- Movyen

; N
9
3 S

Les regles

Le but est de remplir
I'intégralité de la grille.
En partant des chiffres
de 1 a 9 déja disposés,

le joueur doit retrouver
les chiffres manquants.
Chaque chiffre ne doit
figurer qu’une seule fois
sur la méme colonne,
ligne et région.

Comment
s'y prendre

Choisissez un groupe de
trois régions horizontales
ou verticales. Ici, nous
avons choisi les trois ré-
gions de la ligne hori-
zontale centrale. Le 4 se
trouve dans deux de ces
régions. Il faut trouver sa

Solution page 69
place dans la troisieme. élimination, il ne peut se
Il figure dans les premiére placer que sous le 6 et le 2.
et deuxieme lignes, ilne - Lignes

peut se placer que sur

la troisieme, entre le 1 et
le 2. Cherchez a placer
les autres 4, de facon ver-
ticale. Regardez les trois
régions de droite.

Il manque un 4 dans la
région du haut. Par
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LE DOS
BIEN-E

de la se

g ai le moral dans les chausselles

Facilement déprimée, vous avez tendance a broyer du noir a la moindre contrariéte.
Vos émotions jouent au yo-yo et vous avez bien du mal a garder le sourire.

LE SPORT
QU’IL ME FAUT

« Une activité physique en

groupe peut aider contre la
déprime, plus encore si elle
est pratiquée en extérieur»,
affirme Djoher Senouci. La

coach conseille donc la
marche nordique, «une ac-
tivité dynamisante mais
d’'intensité modérée, donc
accessible a toutes. » A rai-
son de deux a trois sorties
de 45 minutes par semaine.

] - /B
Conseil de pro
« POUR PROFITER DES BIENFAITS ANTI-[{EPRIME
DE LACTIVITE PHYSIQUE (QUI ENTRAINE
| A PRODUCTION D’ENDORPHINES PAR
'ORGANISME), IL EST NECESSAIRE DE PRATIQUER

REGULIEREMENT, DURANT PLUSIEURS
SEMAINES : LE RESULTAT NEST PAS INSTANTANE! 2

S

4 f_ )

MON RITUEL
A LA MAISON

Contre la déprime persis-
tante, la lithothérapie (une
thérapie alternative qui

se base sur les vibrations
des pierres et des cristaux)
recommande 'améthyste,
connue pour apaiser la co-
lere, ramener de la «1ége-
reté mentale » et calmer les
ruminations. On opte pour
une pierre d’au moins 250 g
a poser sur la table de nuit.

FAUT-IL (VRAIMENT) FAIRE 10000 PAS PAR JOUR?

|'Organisation mondiale de la santé conseille de faire 10000 pas par

L J

e dors

- mal

o

Le sommeil et vous, c'est:
«Je t'aime, moi non plus.»
Vous ne faites jamais une nuit
complete, vous étes abonnée
aux réveils nocturnes et vous
carburez au café le jour.

LE SPORT QU’IL ME FAUT
«Pour aider 'endormissement
et favoriser un sommeil de qualité,
pratiquez en fin de journée
(apres 19h) une activité douce,
axeée sur les étirements comme le
stretching, a raison de deux ou
trois séances de 45 minutes par
semaine», conseille la coach.

LE CONSEIL DE LA PRO

« Focalisez-vous sur des étirements
de la chaine postérieure
(les muscles du dos, des fesses...)
qui apportent une vraie détente
propice au sommeil.»

MON RITUEL A LA MAISON

En yoga, la posture de I'enfant
(balasana) dénoue toutes
les tensions accumulées
durant la journée, ce qui autorise
un endormissement plus rapide.
Avant I'heure du coucher,
on se met a genoux en les écar-
tant legerement, les fesses
posées sur les talons. On dépose
la poitrine sur les cuisses
en arrondissant bien le dos,
puis on étire les bras
devant soit sur le tapis, et on
respire profondément cinq fois.

GETTY IMAGES/ISTOCKPHOTO

jour pour rester en bonne santé. Un chiffre que les scientifiques jugent
surtout symbolique, car dans une méta-analyse parue en mars dernier,
des chercheurs américains estiment qu’un objectif de 6000 pas par

jour suffit déja a réduire le risque de déces prématuré. Bien plus facile !

il i
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SIgvaris

Oubllez vos |dees recues sur la contention!
TDécouvrez la collection Sigvaris qui VOus ressemble 5

Chaussettes Sty\es MARINIERE .@

| 5 de compression medicale Sigvaris de classe de compression 2 sont des dispositifs médicaux {Regleméﬁt 2017/745) fabriqués par SIGVARIS.
dest .,f, au traitement de base des maladies veineuses. Pour le bon usage, il convient d'enfiler les produits des le réveil et au lever, sur une peau propre

oas utiliser les produits sur une peau lésée. Les conditions et les durées de port de ces dispositifs sont 3 demander a votre prescripteur. Ces dispositifs
oduits de santé réglementés qui portent, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lisez attentivement la notice d'utilisation notamment pour
ns et contre-indications. Demandez conseil & votre professionnel de santé. Avril 2022 © Copyright by SIGVARIS, Saint-Just Saint-Rambert.

| ris and Si Vi ris Group are registered trademarks of SIGVARIS AG, CH-9014, St Gallen/Switzerland, in many countries worldwide. Photographie retouchée. SIGVARIS




SANTE | focus

[.e reconnaitre

et le calmer

Douleurs et troubles du transit récurrents, sans cause identifiable?
C'est peut-étre un syndrome de l'intestin irritable (SII). Aujourd’hui,
on sait mieux le repérer et le soulager. PAR SOPHIE VIGUIER-VINSON

ussi appelé colopathie fonction-
nelle, le syndrome de l'intestin ir-
ritable (SII) se caractérise par des
maux de ventre, ballonnements,
. diarrhées... En France, il concer-
nerait 10% des adultes. Les femmes semblent
plus nombreuses a en soufirir mais les hommes
pourraient étre sous-diagnostiqués. Le point
avec deux gastro-entérologues, le Dr Martine
Cotinat*, également nutritionniste, et le Pr Jean-
Marc Sabaté** de I'h6pital Avicenne (Bobigny).

DES CAUSES IDENTIFIEES

| . © peut étre un élé-
ment der.:lencheur comme si I'infection avait
déréglé 'équilibre intestinal et entrainé des
troubles persistants. Mais parfois, le SII se dé-
clare apres une période de stress intense et se
trouve ensuite réactivé en cas de contrariétés,
en raison des phénomeénes inflammatoires liés
a ces orages émotionnels. Ce facteur psycho-
logique a laissé croire, un temps, que la mala-
die revétait un caractere psychosomatique,
alors que le syndrome de l'intestin irritable «cor-
respond a un trouble du fonctionnement de
notre appareil dlgestlf}: confirme I'Inserm.
NiIsMes pe 5, hotamment
hnrmanaux ont été cernés. « Les cestrogenes
peuvent augmenter la perception de la douleur;
précise le Dr Cotinat. De plus, la prolifération
des bactéries dans l'intestin gréle (SIBO) serait
plus fréquente chez les femmes. » Autant de rai-
sons qui expliquent en partie la surreprésenta-
tion des femmes parmi les patients.
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LE BON COCKTAIL
D'HUILES ESSENTIELLES

Un déséquilibre bactérien
étant parfois impliqué dans
le SlI, on avale un complexe
d’huiles essentielles d’origan,
de cannelle, de citron

et de menthe poivrée en
capsules, durant 6 jours,
sulvis de probiotiques.

S T, SN N, S o W S W e W W W o W VN e W e W e W W W o S S

, qui se déve-
loppent lsolement ou se renforcent mutuelle-
ment selon les cas, peuvent étre responsables.
« Chez un patient sur deux, le SII est exacerbé
par une anomalie de la motricité digestive,
quand les contractions digestives sont insuffi-
santes ou trop importantes, explique le Pr Sa-
baté. Dans des proportions presque similaires,
c'est un probleme de perméabilité de la paroi
intestinale qui est en cause. Deux fois sur trois,
un déséquilibre du microbiote intestinal (ou
dysbiose) aggrave les symptomes. Et dans les
deux tiers des cas, une hypersensibilité viscé-
rale ainsi qu'une anomalie des controles de la
douleur au niveau de la moelle épiniere ou du
cerveau sont observées. » Ces mécanismes, iden-
tifiés grace a des travaux de recherche, ont per-
mis de dégager de nouvelles pistes thérapeu-
tiques. Mais I'examen individuel des patients
sappuie sur d’autres méthodes d’'investigation.

UN DIAGNOSTIC DEFINI
PAR LES SYMPTOMES

«Face a des troubles digestifs répétés, diffé-
rentes maladies peuvent étre envisagées, ex-
plique le Dr Sabaté. Pour les écarter, on effec-
tue un test sanguin, un bilan thyroidien, une
échographie, une coloscopie ou une fibro-
scopie ceso-gastro duodénale. » Quand tout
est normal, les symptomes orientent le
diagnostic: crises douloureuses au moins
une fois par semaine pendant plus de trois
mois, accompagnées de ballonnements avec
constipation et/ou diarrhée, maux de téte, fa-
tigue, douleurs musculaires évoquant a tort
une fibromyalgie... Le SII sera donc plutot
défini par un faisceau d’indices.

DES TRAITEMENTS SUR-MESURE

Au début, le médecin tatonne... Il dispose
d’'antispasmodiques, de régulateurs du transit
limitant la diarrhée ou la constipation et de
certains antidépresseurs a visée antalgique.
Pour équilibrer le microbiote quand une dys-
biose est suspectée, les recherches ont montré
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DEUX

QUESTIONS AU

Dr MARTINE
COTINAT

que les prébiotiques n"apportent pas d’amélio-
ration spectaculaire. En revanche, 'apport de
probiotiques soulage une partie des patients.
Le Pr Sabaté privilégie les probiotiques qui ont
fait 'objet d’études cliniques (Alflorex, Sme-
biocta, Probiolog Florvis, VSL3) ou la simple
ultralevure. A prendre un mois, et poursuivre
si le traitement est efficace.

LES ALIMENTS A EVITER

« La consommation excessive de café, soda,
édulcorants et aliments ultra-transtformés per-
turbe le transit et peut déséquilibrer le micro-
biote », prévient le Dr Cotinat. Si les probio-
tiques ne soulagent pas, on suit un régime
pauvre en Fodmap (blé, légumineuses, pomme,
poire, chou-fleur, sucreries, lait...), pendant
deux a quatre semaines. Cette cure réduit les
ballonnements, douleurs et flatulences. Le
Pr Sabaté encourage aussi I'hypnose et I'édu-
cation thérapeutique, en jouant sur certaines
zones cérébrales impliquées dans la douleur.
Enfin, le yoga et I'ostéopathie soulagent égale-
ment en libérant des tensions associées au SII.
A chacun ses solutions croisées.

* Auteure de «Je rééquilibre mon microbiote »,
éd. Thierry Souccar. ** Auteur de «Intestin
irritable: équilibrez votre microbiote et faites la
paix avec votre célon!», éd. Larousse.

UN REGIME

A SUIVRE
SERIEUSEMENT

gastro-entérologue o

Le régime pauvre
en Fodmap peut-il
déséquilibrer la

L'arrét du régime
peut-il réveiller
les symptomes?
Pas si I'on s’y prend

correctement. Une
réintroduction tres

flore intestinale? progressive, 3 raison
Oui, s'il est suivi trop long- d’un aliment tous les
temps car il bannit lait, blé, 3-4 jours, permet
choux, légumineuses, beurre, d’identifier les coupa-
fructose... Je propose de bles et le seuil de tolé-
débuter en supprimant les cé- rance. De quoi adopter
réales riches en gluten et les ainsi le régime
laitages, durant 3 semaines. alimentaire
Faute de résultat, on passe le plus équili-
au régime pauvre en Fod- bré, diversifié
map, 4 semaines maxi, avec et protecteur
I'aide d’un nutritionniste. possible.

News Bien-étre

COMMUNIQUE

ORGANYC : STOP AU DELIT DE FUITE !

Expert des protections periodiques en coton bio respectueuses des peaux
les plus sensibles, Organyc dévoile sa nouvelle gamme de protections
triple action dédiée a lincontinence : anti-fuites, anti-odeurs, anti-
irritations. Leur voile supérieur et cceur absorbant en coton certifié Bio
assurent sécurité et efficacité cliniquement prouvée.

ORGANYC Fuites urinaires
Bte 12 serviettes

env, 5€50 en pharmacie,
para et magasins bio
www.organyc-online.com

PEAU, ONGLES, CHEVEUX ;
SOLGARDEZ VOTRE BEAUTE

Le flacon d'or Solgar contient des nutriments et
du zinc pour la beauté de la peau, des ongles et
des cheveux. Cette formule spécifique associe

- 3
i Tt des acides aminés (proline, lysine), des minéraux
- PEAU, ONGLES, - (cuivre, zinc), de la silice et de la vitamine C
- CHEVEUX qui contribue & la formation du collagéne.
1 commeaxveims J 8 Solgardez-vous bien !

8  swwounwsn 3 C

—

comrL T iNNTARE Peau, ongles, cheveux, Solgar

| —— En pharmacies et magasins de diététique
25,70€ les 60 comprimes - www.solgar.fr

ENVIE D'AVOIR BONNE MINE ?

S Sunsublim Autobronzant est une solution sans
soleil, par voie orale. Sa formule renforcée
SunSUbllm en pigments permet de maintenir un hale

naturel et lumineux toute I'année, en 1 seule
capsule par jour.

OFFRE SPECIALE : 1 MOIS OFFERT
Pour l'achat d'1 boite 3 mois (ACL : 2504356)
d'1 lot de 3 boites (ACL : 5159828) - modalités sur le pack

—

En pharmacie et parapharmacie.
www.nutreov.com - 04 73 83 80 80

Complément alimentaire. Sunsublim n'arréte pas les
rayons UV. Il est indispensable de protéger sa peau du
soleil en utilisant une créeme protectrice lors des expositions.

LINNOVATION PERTE DE POIDS !

Avec XTRASLIM MAX24 perdez du poids jour et nuit grace a une
formule complete et efficace, basée sur la chronobiologie minceur. Grace
a ses comprimes bicouches a double
FORTE PHARMA libération prolongee, les bons actifs sont

" delivres aux bons moments pour agir
en continu. Le jour, la formule aide a
eliminer et braler les graisses et la nuit,

" PERTE DE POIDS” . la formule agit pour déstocker et

f

¥ ¥ . | I
Le Jour @ | Lo Nuit(_ | retrouver un ventre plat !

' BRULEUR DESTOCAME
DE GRAISSES DES GRAISSES

ELIMIMATION VENTRE PLIT

Complément alimentaire,
En pharmacie, parapharmacie
et sur fortepharma.com

Pour étre présent dans cette rubrique, contactez Watson Communication au 01 46 21 20 16
Pour votre santé, evitez de grignoter entre les repas. www.mangerbouger.ir



Ca Se SOIZRE

L'anosmie, ou perte de
I'odorat, est sortie de 'ombre
depuis I'épidémie de Covid-19.
Quelles peuvent en étre les
causes et comment la soigner?
PAR SOPHIE PENSA

entir les odeurs, percevoir le gott
des aliments... 'odorat est intime-
ment associé aux plaisirs de la vie.
Il nous relie aux autres et nous in-
forme sur notre environnement.
On en mesure 'importance lorsqu'il fait subite-
ment défaut. Une anosmie peut étre passagere
ou s'installer dans la durée. A chaque cas sa ré-
ponse, détaillée par le Dr Georges Dib, méde-
cin ORL a I'hopital privé Elsan d Eure-et-Loir.

SUITE A UNE INFECTION
A LA COVID

Le virus Sars Cov-2 endommage les cellules du
nerf olfactif chargées de conduire les molécules
odorantes du nez au cerveau. En I'absence de
conduction, le cerveau ne peut plus les analy-
ser ni les associer a des souvenirs olfactifs.

Que faire: la rééducation olfactive. « Cette
affection neuro-sensorielle peut étre traitée

ET EN CAS
DE TRAUMATISME?

«Un trauma cranien peut altérer
ou détruire les cellules de
I'olfaction. Longtemps considéré
comme irréversible, ce type
d’‘anosmie répond également
a la rééducation olfactive », note
le Dr Dib. Cet entrainement sti-
mule les cellules olfactives
restantes, afin de recréer un
sens de |'olfaction satisfaisant.
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orace a la neuroplasticité de l'olfaction. On a
en effet découvert que les cellules nerveuses
olfactives pouvaient se régénérer si elles sont
stimulées », note le Dr Dib. Concrétement, il
s’agit de respirer deux fois par jour durant
quelques minutes, différentes odeurs (huiles
essentielles de clou de girofle, citron, rose,
menthe poivrée et eucalyptus, auxquelles on
rajoute du café) qui balaient tout le spectre ol-
factif, et ce pendant 12 a 18 semaines. Le site
covidanosmie.fr donne des conseils et le mode
d’emploi précis pour réussir cette rééducation.

EN CAS DE POLYPES

Il s’agit d'une excroissance de la muqueuse
nasale, qui affecte surtout les personnes aller-
giques. Les polypes empéchent de respirer
correctement, ce qui affecte l'olfaction.

Que Taire: médicaments, chirurgie, désensi-
bilisation... Les traitements (corticothérapie
et antihistaminiques) associés a des lavages
réguliers des fosses nasales réduisent généra-
lement les polypes et permettent de retrouver
I'odorat. Certains cas plus complexes néces-
sitent une intervention chirurgicale. Une dé-
sensibilisation s’avere souvent indispensable
pour éviter les récidives. « En cas de polypose
nasale (sans cause connue), les récidives sont
méme fréquentes. Une nouvelle immuno-
thérapie, actuellement réservée a certains
centres hospitaliers, devrait a terme offrir une
solution innovante », précise le médecin.

LORS D'UNE CONGESTION ORL

En cas de rhume, de sinusite ou de grippe, la
mugqueuse nasale gonfle, s'enflamme et le nez
se bouche, provoquant une anosmie passagere.

MANGER DE TOUT
BOOSTE LODORAT

L'ODORAT « VIEILLIT » MAIS
CONTRAIREMENT A LA VISION
OU A L'AUDITION, IL EST TOUT A FAIT
POSSIBLE DE LIMITER SON DECLIN
GRACE A LA NEUROPLASTICITE:
LE GOUT ET LODORAT ETANT LIES,
IL SUFFIT DE CONTINUER A VARIER

LES PLAISIRS DE L'ASSIETTE
EN MANGEANT DE TOUT,
DE FACON EQUILIBREE.

Que faire: lavage nasal, inhalations. .. Se mou-
cher dans des mouchoirs jetables, se laver le
nez matin et soir avec du liquide physiologique
et faire des inhalations accélere la guérison.
Pour l'inhalation, pencher la téte recouverte
d'un linge sur un bol d’eau chaude enrichi
de 2 gouttes d’huile essentielle de menthe
poivrée, 2 gouttes d'huile essentielle de niaouli
et 2 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus
radié. A respirer 10 minutes, matin et soir. ®
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1 Séjour d’'une semaine

en mobil-home

Homair

Mobil-home 4-6 personnes
dans I'un des 14 campings
villages haut de gamme

de votre choix.

www.homair.com

LA 1o I TR 08 92 68 81 10 gystaivs,

]
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Pour former le mot gagnant, inscrivez les lettres
trouvées dans les cases numérotées ci-contre

boucherie

0s en
bouche

ameublir
le sol

langue du
Pacifique

deq
calories

compli-

guenilles

on ai!ne
ses cotes

cardes ou
poirées

aisselle
de cheval

adressee
avec

approu-

vees

force

épaissir

en
Gueldre

de cette
maniére

est
invivable

intercaler,
ajouter

tombe
des dents

repoussé

fin
de crise

satisfaire
une envie

coin
désert

assoiffe
les rats

imbriqueés

embar-
rassee

ENCORE MIEUX!

HORS-SERIE

Nouveau look
Nouveaux jeux

enivré

TOUJOURS MIEUX ! :
Advelle g™ NouveauX ]e}JX __
S 450 \ouvelles rubrique
S Nouveau look

MOTS FLECHES :'
. -.i*"""“'“!_'f"f ¢ \ | 4? EBIT§}
- T a7 w0 ¥

wsante W#

;.. E +45 [utq-:-adrt'uhun'#' =

=
Chaque mois 3,20€
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initiale
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orner
d’'email
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5
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\VION MOBILIER DE JARDIN
desion et pratique

Il a toutes les qualités: joli, facile a ranger et ingénieux. Notre sélection. PAR FANNY DALBERA

Pliable. Table
en acier, 40 x
40 cm. Existe
en 12 coloris.

«Greensboro»,

Hespéride,
34,99€.

Empilable.
Chaise de jardin
en acier, H 77 cm.
«Souris», Alinéa,
98€ les 2.
UN UNIVERS NATUREL Mobile.
Jardiniére en
Tendance et tres léger, le mobilier métal, L 44 cm.
en bambou ou en rotin (sieges, tables Monoprix, ~
basses...) est facile a vivre, et peut étre 17,99€. |

installé aussi bien a I'extérieur qu’a
I'intérieur. (Ambiance Leroy Merlin.)

La bonne idée deco ? Multiplier
les accessoires (coussins, plantes vertes,
miroirs, plaid...).

UNE TABLE SUR MESURE

oo, Sowromy Ouverture papillon, rallonges... les

Pa;f:‘:n"::g::l' tables n'’encombrent plus la terrasse et

polyester et LED: passent de 4 a 8 convives, voire plus, en un
@275 m. clin d'ceil (ici, table « Murano », Eminza).

Outsunny Il existe aussi des tables basses relevables

sur aosom.fr, qui se transforment en « mange-debout ».
102,90€ La bonne idée déco ? Oser la couleur.
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PRET PERSONNEL AUTO A

De nos jou rs,

A La Banque Postale, lorsque nous vous
accordons un Prét personnel Auto ou un Préet

personnel Véhicule Vert"”, nous financons en LA
paralléle des projets de compensation carbone, BANQUE
quel que soit le type de véhicule finance. POSTALE
labanquepostale.fr Citoyenne
UN CREDIT VOUS ENGAGE ET DOIT ETRE REMBOURSE.

VERIFIEZ VOS CAPACITES DE REMBOURSEMENT AVANT DE VOUS ENGAGER.

(1) Offre réservée aux particuliers pour la souscription d'un Prét personnel Auto ou d’'un Prét personnel
Véhicule Vert uniquement, sous réserve d'étude et d’'acceptation définitive de votre dossier par le préteur.
Vous disposez d'un délai légal de rétractation de 14 jours calendaires révolus.

Préteur : La Banque Postale Consumer Finance - S.A. a Directoire et Conseil de Surveillance. Capital social
2200000 €. 1 avenue Francois Mitterrand 93212 La Plaine Saint-Denis CEDEX. RCS Bobigny n° 487779 035.
Distributeur/Intermédiaire de crédit : La Banque Postale — S.A. a Directoire et Conseil de Surveillance.
Capital social 6585350218 €. 115 rue de Sevres 75275 Paris CEDEX 06. RCS Paris n° 421100 645.
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Un canapé
vegelalise
IL EXISTE DES MEUBLES PARTI-

CULIEREMENT ASTUCIEUX,
COMME CE CANAPE PROLONGE

D'UNE TABLE D'APPOINT.

UN DEUX EN UN QUI INTEGRE
EGALEMENT UNE JARDINIERE

DANS SON DOS! (« AMAZONIA »,
< ECLOZ CHEZ JARDILAND.)

————

UN SALON MODULABLE

Ca bouge en terrasse! Ce classique
salon de jardin a huit places cache bien son
jeu: il suffit de le déplacer pour que les ban-
quettes se transforment, comme ici, en bain
de soleil ou en lit de repos avec dossier
baissé. («Polynésia», Oviala.)

La bonne idée déco ? Miser sur des
camaieux de gris, de verts ou de bleus:
intemporel et tellement chic!

DES LUMINAIRES
ORIGINAUX ET FUTES

UN MOBILIER GONFLE iy

Ludique et coloré, ce salon gon-  d’éponge et ne prend pas de place
flable apporte une touche de funiné-  quand il s'agit de le remiser. (Collec-
dite a 'extérieur de la maison. On le tion Balloon, Pro Loisirs.)

transporte a volonté de la terrasse au La bonne idée déco ? Varier sans

jardin, jusqu'aux abords de la piscine.  dépareiller en choisissant différentes
Pratique, il s’entretient d'un coup couleurs (cinq au choix).

CARNET D’ADRESSES P. 69
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QUAND ON
VOUS DIT QU'ON
EST CONTRE LA

VIE CHERE.

100

{ - H

1+

E_I‘l 2

™y

| 2B PRODUITS
s S = -

K Safn

i %z A MOINS DE

in te:\manché

TOUS UNIS CONTRE LA VIE CHERE

Le nombre de produits a moins de 1euro peut varier selon les points de vente, prix de vente moyen pratiqueé.
Annonceur : ITM Alimentaire International - RCS PARIS 341192 227 - SAS au capital de 149 184 € - Siege social : 24, rue Auguste Chabrieres 75737 Paris Cedex 15 - Sous reserve d'erreurs typographiques - 2022.

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW.MANGERBOUGER.FR



LUNETTES

moins cheres

S’équiper sans rien débourser ou presque est devenu plus
facile. Nos conseils pour profiter de I'offre « 100 % santé »
ou, a défaut, pour limiter les frais. PAR BENJAMIN DOURIEZ

n France, sept adultes sur dix
ont besoin de lunettes. Un équi-
pement qui a longtemps été
trés cotiteux. Mais les choses
changent, notamment grace a
la réforme 100% santé qui permet une prise
en charge intégrale des lunettes de vue parla
Sécurité sociale et la complémentaire santé.
Encore faut-il savoir comment en profiter.

Une offre pour
lous, ou presque

La quasi-totalité des Francais (96 %)
sont couverts par une complémen-
taire santé ct peuvent donc bénéficier du

dispositif 100% santé. Tout opticien est censé
proposer des lunettes éligibles, méme si beau-
coup le font de mauvaise grace... Au moins
dix-sept montures différentes dans deux
coloris (et dix modeles pour les enfants)
doivent ainsi étre disponibles, avec des verres
adaptés a tous les défauts de vision: forte
myopie, verres progressifs... Ces verres sans
aucun reste a charge sont de qualité: ils
bénéficient d'un amincissement adapté au
degré de correction, d'un traitement anti-
reflets et anti-rayures.

A SAVOIR. Les opticiens ont I'obliga-
tion de faire figurer une proposition
compléte 100 % santé (monture

et verres) dans leur devis avant toute
autre proposition de lunettes.

LENTILLES,

DES ECONOMIES EN LIGNE

LA VENTE EN LIGNE DE LUNETTES N'A JAMAIS
VRAIMENT DECOLLE.
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C'est le colt moyen
d'une paire de lunettes
de vue en 2020, avant

Sécurité sociale et les
complémentaires santé.
Source: Verspieren,
courtier en assurances.

Modeles a prix libres,
un choix a peser
S’écarter de I'offre 100 % santé néces-

site parfois de payer une partie des dépenses.
On parle alors d'offres a prix libres, également
appelées «classe B». Il faut donc le faire a bon
escient. Pour les montures, c’est dabord un
choix esthétique, que votre complémentaire
santé ne pourra prendre en charge qu'a hau-
teur de 100€, le plafond de remboursement
désormais fixé par la loi pour les contrats de
mutuelle dits «responsables ». Pour les verres,
les opticiens vantent les modeles de derniere
génération, plus chers, mais meilleurs, selon
eux, que ceux du 100% santé. Info ou intox?
Pour les verres simples (unifocaux), Marianne
Binst, directrice générale du réseau de soins
Santéclair, n'est pas convaincue: «S’il y a un
gain, il est tres faible. En revanche, pour les
verres multifocaux (progressifs), le confort
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visuel peut étre meilleur, méme si on manque
d’études documentées pour l'affirmer avec
certitude. » « Les verres personnalisés de der-
niere génération apportent un plus pour cer-
taines corrections importantes », constate
Caroline Demoucelle, directrice santé du
réseau de soins Carte blanche.

A SAVOIR. |l est tout a fait possible

de panacher pour vos lunettes:

vous pouvez choisir vos verres dans
I'offre 100 % santé et une monture

a prix libre, ou inversement.

Profiler des
reseaux de soins

Pour les offres a prix libres, les réseaux
de soins — qui regroupent médecins généra-
listes et spécialistes, dentistes, opticiens et
établissements de santé ayant passé un ac-
cord avec des mutuelles pour optimiser les

\ 4 N I\

dépenses et les remboursements — permettent
de modérer la somme restant a payer, ou de
la réduire a zéro. « Nous contrélons les prix
maximums de vente », explique Caroline De-
moucelle de Carte blanche. «52% des ache-
teurs de verres progressifs passant par l'un
de nos opticiens partenaires n'ont aucun reste
a charge, contre 35% hors du réseau de
soins », précise Marianne Binst de Santéclair.
Ces filieres permettent également d'accé-
der plus facilement a des options exclues du
100 % santé, comme les verres photochro-
miques (qui foncent au soleil), ou les traite-
ments anti-lumiere bleue — méme si leur utilité
ne fait pas 'unanimité.

A SAVOIR. Les principaux réseaux

de soins regroupent plusieurs milliers
d’opticiens partenaires: suffisant

pour qu’il y en ait un pres de chez vous!
Consultez le site ou l'application

de votre complémentaire santé pour
savoir si vous pouvez en bénéficier.

MARIANICK

LAMBERT
ADMINISTRATRICE DE
L’ASSOCIATION DE DEFENSE
DES DROITS DES USAGERS
FRANCE ASSOS SANTE.

Les équipements proposés dans
le cadre du 100 % santé n‘ont
rien a voir avec les «lunettes
Sécu» d’antan dont les montures
étaient disgracieuses et les verres
épais. La, 'amincissement
des verres est inclus. Ce n'est pas
une proposition au rabais!
Mais cette offre n'est pas assez
connue. |l faut dire que certains
opticiens font de la résistance: ils
releguent les montures éligibles
au 100 % santé au fond de leur
boutique ou d'un tiroir. Il ne faut
pas hésiter a demander a les voir
si on ne vous les propose pas
spontanément. Il arrive aussi que
des opticiens dénigrent les verres
et montures de cette offre: il ne

faut pas les croire. Ces équipe-
ments ont une qualité contré-
|ée — ce qui, paradoxalement,
n‘est pas le cas de certaines
montures tres chéres.

Faire jouer
la concurrence

Méme s’il s’agit d’un produit de santé,
vous pouvez faire jouer la concurrence.
Certaines enseignes — pas les plus connues -
se positionnent sur le créneau des petits prix,
se rattrapant sur les volumes vendus. Logi-
quement, elles simpliquent davantage dans le
100% santé, offrant un choix de montures élargi
sans reste a charge: ainsi, trois cents modeles
sont disponibles chez Direct Optic (soixante-
dix magasins en France), plus de quatre cents
chez Lunettes pour tous (vingt-huit magasins).
A SAVOIR. Les enseignes a bas prix
s'averent aussi utiles pour l'achat de
lunettes non remboursées. C'est notam-
ment une solution en cas de perte ou

de casse: si votre dernier achat sur pres-
cription date de moins de deux ans, vous
n‘avez droit a aucune prise en charge. ®
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5 BONNES RAISONS
de sauvegarder

les grenoutilles

Bien que protégés par la loi, grenouilles et crapauds
disparaissent de nos campagnes. Ces animaux jouent pourtant
un role clé dans la biodiversité. PAR EMMANUELLE FIGUERAS

haque année, des le milieu du prin-
C temps, des milliers de grenouilles et

de crapauds quittent leur abri hiver-
nal pour se reproduire dans un point d’'eau
(mare, marais...). Mais pendant cette longue
et spectaculaire migration, les amphibiens
(grenouilles, crapauds, tritons...) traversent
les routes, au risque de se faire écraser... Cest
a ce moment-la qu'ils sont les plus vulnérables,
mais qu'on peut aussi leur venir en aide. ®

FREQUENCE
GRENOUILLE

Expositions, sorties péda-
gogiques, sauvetages
de grenouilles... le réseau
des Conservatoires d'espaces
naturels et des Réserves
naturelles de France propose
plus de 500 animations

S e tout public du

— 1*"mars au 31 mai,
partout en France.

Objectif? Découvrir
les amphibiens
(grenouilles, tri-
— ... tons, crapauds...)

et participer a leur
protection.

Plus d’infos sur

FREQUENCE
F GRENOUILLE

reseau-cen.org.
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1. LEUR POPULATION
EST EN CHUTE

Leur nombre diminue, et certaines especes fran-
caises, comme la grenouille des champs ou le
pélobate brun, sont en danger d’extinction. Tous
les amphibiens sont menacés par la pollution
des cours d’eau, les accidents de la route et I'ar-
rivée d’'especes invasives (tortue de Floride,
grenouille taureau...) sur leur territoire. Mais
leur principale cause de disparition est la des-
truction des zones humides (mare, marais, tour-
biere...) dans lesquelles ils se reproduisent.

2. ELLES MANGENT
LES MOUSTIQUES

Les amphibiens font partie de la biodiversité
qui nous entoure, et sont un maillon clé de la
chaine alimentaire. Leur role écologique? Tous
régulent les populations de moustiques vec-
teurs de maladies (dengue, chikungunya, fievre
du Nil occidental...), en mangeant leurs ceufs,
leurs larves et les adultes. A I'autre bout de la
chaine, les grenouilles et les crapauds sont
aussi la proie de beaucoup d’autres especes
animales (oiseaux, serpents...).

3. CE SONT DES
« BIO-INDICATEURS »

Deux tiers des zones humides ont déja disparu
en France. Probleme? Ces points d'eau abritent
un important réservoir de biodiversité, dont
font partie les amphibiens. Et s’ils dispa-
raissent, d’autres animaux (insectes, oiseaux...)
disparaissent aussi. Ces milieux tres particu-
liers permettent en plus de lutter contre les
inondations, de stocker du carbone et de proté-
ger la qualité de I'eau potable. De la protec-
tion des grenouilles a la protection de notre
environnement, tout est lié!

429

des amphibiens dans
le monde sont menacés.
C'est le groupe d'animaux
le plus en danger! En France,
une espece sur cing

est aujourd’hui en dédlin.
Source: Aspas.

4. ELLES SONT BENEFIQUES
AU JARDIN

Comme les coccinelles et les hérissons,
grenouilles, salamandres et crapauds sont des
alliés du jardinier. Ils nous débarrassent des
especes nuisibles aux plantations en mangeant
des limaces, des chenilles et des escargots.
Pour les attirer dans le jardin, il suffit, pour
I'hiver, de conserver des abris (tas de bois,
feuilles mortes...) ou de créer une petite mare
en suivant les conseils des associations natu-
ralistes (Ipo.fr, aspas-nature.org).

5. C'EST LA BONNE
PERIODE POUR AGIR

Jusqu’a fin mai, tout le monde peut partici-
per a lI'installation de barrages provisoires (des
filets tendus le long des routes qui empéchent
les animaux de traverser au risque de se faire
écraser) et/ou ramasser les grenouilles tom-
bées dans les seaux pour les relacher de I'autre
coté de la route (reseau-cen.org). Sinon? On
peut aussi signaler les routes fréquentées par
des amphibiens aupres d'une association na-
turaliste (aspas-nature.org, lashf.org...). ®
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COMMUNIQUE

ulle
leue

Assurance santé animale

Bulle Bleve :

Quoi de mieux qu’une bulle pour protéger
votre fidele compagnon ?

Lul apporter les soins dont il a besoin tfout en
préservant votre budget, c’est desormais
possible grace aux formules adaptéees et a
I'offre exclusive de |'Assurance santée animale
Bulle Bleue.

SOURIEZ, ILS SONT SOIGNES.

Membre de la famille a part entiere, votre animal de
compagnie nécessite une grande attention. Son bien-étre
tientune place essentielle dans votre vie, mais les accidents
et la maladie en troublent souvent I'équilibre... tout comme
celui de votre porte-monnaie !

Grace a |'Assurance santé animale Bulle Bleue, fini les
mauvaises surprises : en plus d'obtenir les meilleurs soins,
vous garantissez votre tranquillité financiéere, quoi qu’il
arrive, avec des frais vétérinaires rembourseés.

UNE EXPERTISE RECONNUE.

Créée en 2010 par des vétérinaires, la marque Bulle Bleue
a pour mission de répondre aux spécificités attendues par
la profession médicale, tout en satisfaisant les attentes des
particuliers. Une expertise qui lui vaut aujourd’hui le statut
de référence dans le monde des produits d'assurances
santé animales.

Voitre avantage exclusif :
Le 18" mois remboursé avec

1 mois remboursé par virement 30 jours apres la réception de votre contrat signe et
si le contrat est toujours actif. Offre non cumulable et active jusquau 31/08/2022

Animal Experts, 2 rue Horus Haute Borne - 59650 Villeneuve dAscq. SAS au capital
social de 10000€. RCS Lille Métropole N°507 551 125. Courtier d assurances.
N°ORIAS : 08044780 (www.orias.fr). Risque porteé par LEquité ou Oney

leur santé, votre tranquilité.

b

FORMULES ADAPTEES, BUDGET PROTEGE.

Parce que les besoins des animaux sont aussi divers

que leurs modes de vies, leurs antécédents (ou leurs

personnalités !), Bulle Bleue adapte ses services a tous les

profils avec ses formules plus qu'avantageuses :

- Trois formules a 80% de remboursement.

- Vaccins, antiparasitaires et stérilisation remboursés
jusqu’a 100€/An.

- Les mémes garanties toute la vie de votre animal.

- Votre animal assuré sous 7 jours grace au Certificat
santé

- Nos conseils santé a votre service.

UNE OFFRE EXCLUSIVE A NE PAS MANQUER.

Les soigner sans vous ruiner, c'estdonc aujourd’hui possible
grace a Bulle Bleue et son offre exclusive ! Découvrez-la et
profitez-en dés maintenant en scannant le QR Code.

le code FATM

www.bullebleue.fr



CUISINE  Gourmande

assique du déjeuner dominic
sort de sa routine avec ces recettes
- roulées, en croGte ou farcies

N a apprécier avec les légumes frais
du marché.
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POITRINE DE PORC AUX HERBES,
PETITS POIS ET OIGNONS FRAIS

Pour 6 pers. O Facile @ 30 min @3h OEco

1,5 kg de poitrine de porc désossée (pour rouler en réti) ® 2 kg de petits pois * 1 laitue
e 12 feuilles de sauge * 3 branches de romarin ® 6 branches de thym ¢ 1 bouquet de
coriandre ® 2 gousses d’ail ® 2 bottes d'oignons frais ® 3 cuil. a soupe d'huile d’olive

e 20 g de beurre ® poivre en grains, sel

Préchauffez le four a 200 °C. Pelez l'ail. Pelez
les oignons frais et émincez les tiges. Lavez et
séchez les herbes. Mixez-les avec l'ail, les tiges
d’oignons et 2 cuil. a soupe d’huile.

Salez la viande, répartissez-y la pate d’herbes
et déposez des grains de poivre ici et la. Roulez-
la sur elle-méme et ficelez-la. Huilez le roti.
Déposez-le dans un plat allant au four avec la
moitié des oignons. Enfournez 30 min. Ramenez

le thermostat sur 160°C et poursuivez la cuis-
son 2 h 30. Retournez la viande réguliérement
pendant la cuisson. Retirez du four et couvrez
d'une feuille de papier d’aluminium.

Entre-temps, écossez les petits pois, coupez en
deux les oignons restants, lavez la salade et es-
sorez-la. Placez ces légumes dans un faitout avec
le beurre et un verre d’eau. Couvrez et faites cuire
sur feu doux 30 min. Servez aussitot avec le roti.
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FILET DE BCEUF
EN CROUTE
ET SA POELEE
DU JARDIN

Pour 6 pers. ® Facile
/ 35 min * 40 min
& Colt moyen

2 rouleaux rectangulaires
de pate feuilletée ¢ 1 filet
de 1,5 kg de boeuf salers

* 700 g de champignons des
bois ¢ 2 cuil. a soupe d'huile
* 20 g de beurre ¢ 1 petit
pot de créeme ¢ 1 jaune
d’ceuf ¢ 2 gousses d‘ail

* 5 échalotes * sel, poivre

Faites colorer le roti de tous c6-
tés dans l'huile chaude. Réservez.
Faites revenir dans le beurre
les champignons coupés en dés,
les échalotes et 'ail hachés
jusqu’a évaporation de I'eau de
végétation. Salez, poivrez, incor-
porez la creme et poursuivez la
cuisson 2 min.

Préchauffez le four a 200°C.
Déroulez 1 pate feuilletée sur la
plaque du four recouverte de pa-
pier cuisson, déposez le roti, gar-
nissez-le du mélange aux cham-
pignons, recouvrez de la 2¢ pate,
retirez I'excédent et soudez bien
les bords. Réalisez une déco avec
les chutes. Dorez au jaune d’ceuf
et enfournez 25 min.

Dégustez avec une poélée de
légumes (jeunes carottes, navets,
feves, oignons et petits pois) cuits
20 min avec 30 g de beurre.
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ROTI DE DINDE FACON ORLOFF,
RATTES ET TOMATES ROTIES

Pour 4 pers. O 1res facile @ 30 min @ 1h20 O Eco

1 roti de dinde de 1,2 kg ficelé par le boucher ¢ 12 tranches de bacon
e 12 tranches de cheddar ¢ 50 g de beurre ¢ 1 kg de tomates cocktail ¢
1.5 kg de rattes * 12 échalotes ¢ 3 gousses d’ail * 1 bouquet de persil

e sel, poivre du moulin

Préchauffez le four 2 180°C. Lavez
les rattes et les tomates. Essuyez-les.
Pelez I'ail et les échalotes.

Coupez le réti en 13 tranches, aux deux
tiers de I'épaisseur, sans les détacher
compléetement et sans retirer la ficelle.
Glissez 1 tranche de bacon et 1 tran-
che de fromage dans chaque entaille.
Ficelez a nouveau le réti dans sa lon-
gueur pour éviter qu'il ne se défasse lors
de la cuisson. Salez, poivrez.

Mettez-le dans un plat a four. Ajoutez
le beurre en morceaux et les échalotes.
Enfournez pour 40 min. Versez 1 verre
d’eau et disposez les rattes, les tomates,
le persil haché et l'ail coupé en lamelles
autour du roti. Prolongez la cuisson de
40 min, en arrosant régulierement la
viande de son jus de cuisson.

Laissez reposer le roti 5 min hors du
four avant de le trancher. Servez sans
attendre avec les légumes.

5>

AGNEAU DE LAIT
FARCI, NAVETS |
NOUVEAUX GLACES

Pour 4 pers. O Facile @ 35 min
& 55 min © 20 min O Cher

1 gigot d’agneau de lait désossé » 500 g
de navets nouveaux ¢ 50 g de noisettes
grillées ¢ 4 tranches de mie de pain sans
crolte rassis * 50 g de tomme de brebis

e 2 ceufs » 20 g de beurre * 1 yaourt grec
e 2 bouquets de menthe effeuillés * 1 oi-
gnon frais pelé » 2 gousses d’ail pelées

* 6 échalotes * 2 c. a c. de sucre roux ¢ 1 c.
a c. de jus de citron vert ¢ 5 cl de vinaigre
de vin blanc ¢ 3 ¢. a s. d’huile ¢ sel, poivre

Faites confire les échalotes hachées avec le vi-
naigre, la moitié du sucre et 5 cl d'eau, jusqu’a éva-
poration. Mixez grossierement le pain, le fromage,
les noisettes, les ceufs et la moitié de la menthe.
Salez et poivrez. Incorporez les échalotes confites.
Préchauffez le four a 180°C. Garnissez le gigot
de la farce et ficelez-le en roti. Chauffez I'huile dans
une large sauteuse et faites-le dorer de tous cotés.
Mettez-le dans un plat a gratin et enfournez
pour 25 min. Couvrez-le d'une feuille d'alu et
réservez-le hors du four, 20 min.

Mettez les navets coupés en deux dans une cas-
serole avec le beurre et le sucre restant, couvrez
et faites-les cuire sur feu doux, 20 min.

Mixez le reste de menthe, l'oignon, l'ail, le
yaourt et le jus de citron. Salez, poivrez et mélan-
gez. Servez avec le roti et les navets.
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remplacez
I’huile d’olive utilisée dans

I'écrasée de pommes de terre

par une huile de pistache,
de sésame, de noix
ou de noisette.

L
M '
-

1

DE POMMES DE TERRE

Pour 4 pers. O pifficile @ 25 min & 40 min O coat moyen

2 filets de saumon de 300 g chacun ¢ 1,5 kg de pommes de terre
a purée ¢ 70 g de parmesan rapé ¢ 60 g de pignon grillés ¢
1 bouquet d’ail des ours ¢ 2 citrons bio ¢ 15 cl d’huile d’olive

e 1 gousse d’ail pelée ¢ sel, poivre

Lavez et séchez |'ail des ours. Mixez
grossierement les pignons, l'ail pelé
et le parmesan. Ajoutez I'ail des ours
et 10 cl d’huile en filet, en mixant pour
obtenir une pate crémeuse. Salez.
Préchauffez le four 2 200°C. Salez
et poivrez 1 filet de saumon. Tarti-
nez-le de pesto, puis recouvrez-le du
second filet. Ficelez-le et mettez-le
dans un plat allant au four.
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Coupez 1 citron en fines rondelles
et plaquez-les sur le réti. Enfournez
pour 15 a 20 min.

Lavez les pommes de terre et
faites-les cuire 20 min a I'eau bouillante
salée. Egouttez-les, pelez-les et écrasez-
les grossierement a la fourchette avec
le reste d’huile. Salez et poivrez.
Servez le roti et son écrasée avec le
citron restant en quartiers.

CUISINE I Gourmande

.. !

MAGRETS DE CANARD
AU BLEU, POIRES
ROTIES ET MORILLES

Pour 4 pers. O Facile @ 30 min
& 45 min O Cher

2 magrets de canard ¢ 50 g de bleu

de Bresse ¢ 40 g de beurre ¢ 450 g de
morilles fraiches ¢ 4 poires ¢ 40 g de
noix hachées * 1 bouquet de ciboulette
e 1 branche de thym ¢ 1 gousse d’ail

e 2 cuil. a soupe de miel ¢ sel, poivre

Retirez ou grattez les pieds terreux des morilles.
Avec un petit pinceau a poils doux, nettoyez les
alvéoles, puis faites rouler les champignons sur
un linge humide. Coupez les plus gros en mor-
ceaux. Pelez les poires, coupez-les en quartiers.
Pelez I'ail et effeuillez le thym.

Faites revenir les morilles dans 20 g de beurre
avec les noix, l'ail et le thym, 8 min sur feu doux.
Salez et poivrez. Versez-les dans un plat creux et
mélangez-les avec le fromage écrasé a la fourchette.
Préchauffez le four a 180°C. Quadrillez la
peau des magrets a I'aide d'un couteau. Posez-
en 1 coté peau, garnissez-le de farce et couvrez-
le du 2¢ magret, chair contre chair. Ficelez-les
délicatement en roti.

Chauffez une poéle antiadhésive et faites
revenir le roti 5 min par face. Mettez-le dans un
plat allant au four, recouvrez-le du gras rendu et
enfournez pour 15 a 20 min.

Essuyez la poéle et faites-y caraméliser les
quartiers de poires.

Sortez le roti du four, et laissez-le reposer 10 min
enveloppé dans du papier d’aluminium. Servez-
le tranché avec les poires caramélisées. Parfumez
de ciboulette ciselée.

il




LONGE DE VEAU FARCIE,
TOMATES CERISES ET TAGLIATELLES

Pour 6 pers. O Tres facile @ 20 min & 1h O coat moyen

1.2 kg de longe de veau préparée pour étre farcie par le boucher

* 500 g de tomates cerises * 100 g de parmesan rapé ¢ 200 g de
pistaches ¢ 10 feuilles de sauge ¢ 4 échalotes ¢ 1 verre de vin blanc

* 5 cl d’huile d'olive * 25 cl de bouillon de veau ¢ sel, poivre du moulin

Mixez 150 g de pistaches avec le
parmesan afin d'obtenir une pate épaisse
et grumeleuse. Ajoutez les pistaches
restantes entieres et mélangez.

Préchauffez le four a 180°C. Dérou-
lez la viande sur le plan de travail.
Répartissez les feuilles de sauge dessus
puis le mélange a la pistache. Salez, poi-
vrez. Roulez la viande et ficelez en roti.

Chauffez I'huile dans une cocotte
et faites dorer la viande, 5 min. Ajou-
tez les échalotes hachées et les tomates
cerises. Versez le vin et le bouillon de
veau. Couvrez la cocotte et enfournez
pour 50 min.

Accompagnez le roti et les tomates
de tagliatelles au pesto. Parfumez de
copeaux de parmesan.

ROTI DE CABILLAUD
FARCI AU CHORIZO,
FEVES ET GRENAILLES

Pour 4 pers. O Facile @ 30 min
& 30 min O coat moyen

2 dos de cabillaud de 300 g chacun

e 6 tranches de jambon speck ¢ 1 chorizo
e 1 kg de feves ¢ 500 g de pommes de
terre grenailles * 2 tranches de pain

de mie rassis ¢ 40 g de beurre ¢ 5 brins
de persil » 2 gousses d’ail ¢ sel, poivre

Préchauffez le four a 180°C. Lavez le persil et
effeuillez-le. Pelez I'ail. Retirez la peau du chorizo
et coupez-le en rondelles, puis en dés. Mixez le
pain avec le persil, I'ail et le chorizo, afin d'obtenir
une pate épaisse.

Portez une casserole d’eau a ébullition et faites
blanchir les feves 1 min. Egouttez-les et pelez-
les. Pelez les pommes de terre, rincez-les, puis
coupez-les en deux.

Placez les tranches de speck sur la plaque
recouverte de papier cuisson. Déposez-y un filet
de cabillaud, garnissez-le de farce au chorizo,
posez le second filet, rabattez les tranches de
speck et ficelez en roti. Enfournez pour 30 min.
Entre-temps, mettez les pommes de terre dans
une casserole avec les feves et le beurre. Couvrez
d’eau a hauteur, portez a frémissement et faites
cuire 25 min, sur feu doux.

Présentez le roti entouré des légumes sur un
plat de service.
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TARTE FRAISES-
RHUBARBE A LA CREME
D’AMANDE

Pour 4 pers.
O Facile @ 30 min & 35 min
2h O coat moyen

200 g de rhubarbe ¢ 200 g de fraises ¢ 2 cuil. a s. de sucre
Pour la pate sablée: 200 g de farine (+ 30 g) » 80 g de
sucre cassonade ¢ 125 g de beurre mou ¢ 1 ceuf ¢ 1 pincée
de sel Pour la creme d’amande: 25 cl de créeme liquide

e 2 ceufs » 60 g de sucre * 60 g de poudre d’amande

Pelez et coupez la rhubarbe en petits troncons. Saupoudrez-les
de sucre. Pour la pate, mélangez la farine avec le sucre et le sel.
Incorporez du bout des doigts le beurre en morceaux, puis l'ceuf,
pour obtenir une pate homogeéne. Ramassez-la en boule, filmez-la et
placez-la au réfrigérateur pour 2 h.

Préchauffez le foura 180°C. Pour la creme, mélangez dans un
saladier le sucre, les ceufs, la créeme et la poudre damande. Lavez et
équeutez les fraises. Coupez-les en morceaux.

Etalez la pate sur un plan fariné et déposez-la sur une plaque
couverte de papier cuisson. Répartissez la rhubarbe égouttée avec
les morceaux de fraises. Versez la creme, rabattez les bords. Enfour-
nez pour 35 min environ.

VERRINES
FRAISE-RHUBARBE
AU MASCARPONE

Pour 6 pers.
O Tres facile @ 20 min & 20 min
O 8h O coat moyen

250 g de mascarpone ¢ 2 ceufs * 100 g de sucre ¢ 2 sachets
de sucre vanillé ¢ 4 tiges de rhubarbe ¢ 40 g de cassonade
e 250 g de fraises * 50 g de sucre ¢ le jus de 2 citron

Pelez et rincez la rhubarbe. Coupez-la en morceaux. Faites-les
compoter avec la cassonade et 5 ¢l d’eau, 20 min. Egouttez dans une
passoire chemisée de mousseline.

Cassez les ceufs en séparant les blancs des jaunes. Dans un saladier,
mélangez les jaunes, le sucre, le sucre vanillé et le mascarpone.
Battez les blancs d’'ceufs en neige et incorporez-les délicatement a
la préparation.

Lavez, essuyez et équeutez les fraises. Gardez-en quelques-unes
pour la déco. Mixez le reste en coulis avec le sucre, le jus de citron
et 10 cl d'eau. Passez-le au chinois étamine pour éliminer les pépins.
Répartissez la compote dans des verrines, ajoutez la créme puis
le coulis. Réservez au réfrigérateur, 8 h au moins. Servez décoré de
morceaux de fraises.

MINI-CLAFOUTIS
FRAISES-RHUBARBE

Pour 6 pers. O Tres facile
O 25 min G 45 min 0 Eco

100 g de rhubarbe en tiges

e 100 g de fraises ¢ 20 g de beurre
+ 20 g pour les moules * 20 g de sucre cassonade

+ 2 cuil. a soupe pour les moules Pour la pate: 1 gousse
de vanille » 150 g de sucre ¢ 100 g de farine ¢ 4 ceufs

e 25 cl de lait entier

Epluchez et rincez la rhubarbe. Coupez-la en dés. Lavez, essuyez
et équeutez les fraises. Coupez-les en morceaux. Faites-les poéler
dans le beurre et la cassonade sur feu doux, 5 min. Préchauffez le
four a 170°C.

Préparez la pate: dans un saladier, battez les ceufs avec le sucre.
Ajoutez au fouet la farine, puis le lait peu a peu. Fendez et grattez
la gousse de vanille pour récupérer la pulpe et incorporez-la.
Beurrez les moules et saupoudrez-les de cassonade. Répartissez
les fraises et la rhubarbe, puis versez la pate. Enfournez pour 40 min
environ.

Sortez les clafoutis du four, laissez-les refroidir et placez-les
au réfrigérateur jusqu'au service.
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MOELLEUX A

LA RHUBARBE, CEEUR
COULANT DE FRAISE

Pour 4 pers. O Facile @ 35 min

g | ©35min O3h30 Okco

100 g de rhubarbe ¢ 12 fraises

e 100 g de beurre (+ 30 g pour les moules) ¢ 2 ceufs

* 25 cl de lait * 170 g de sucre en poudre ¢ 300 g de farine
e 1 sachet levure chimique ° sel

Lavez et essuyez les fraises. Equeutez et mixez-les. Passez la pré-
paration au chinois et versez-la dans un bac a glacons. Mettez 4 h au
congélateur. Entre-temps, pelez, rincez et coupez la rhubarbe en
morceaux. Saupoudrez-les de 70 g de sucre et laissez macérer 3h 30.
Préchauffez le four a 180°C. Egouttez et mixez la rhubarbe. Faites
fondre le beurre au micro-ondes. Fouettez les ceufs avec le reste du
sucre, 5 min. Incorporez la rhubarbe avec le beurre fondu, le lait, la
farine, la levure et une pincée de sel. Mélangez bien.
Beurrez des moules 2 manqué individuels. Ver-
sez-y la moitié de la pate, placez 1 glacon de fraise

par muffin, puis recouvrez du reste de pate,

jusqu'aux deux tiers des moules. Enfournez pour
30 min environ. Dégustez tiede avec une

boule de glace a la vanille.
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Tk
Printemps
des Cidres

LES CIDRES

DES ACCORDS QUI REVEILLENT

LES SAVEURS DU PRINTEMPS

De la fraicheur, des bulles,

des aromes fleuris : au printemps,
moment cle de 'élaboration,

les cidres offrent des accords
uniques avec les saveurs de saison.

cidre. Au verger, c’est le temps de la flo-
raison et les producteurs sont mobilisés
pour veilleralapollinisation eta la qualité des
fruits a cidre a venir, ce qui demandera des

I- e printemps est un moment clé pour le

soins jusqu’a la prochaine récolte.

DES CUVEES DE CARACTERE...

En cave, ¢’est un moment ou les cidriers fina-
lisent nombre de leurs assemblages et mettent
en ceuvre tout leur savoir-faire pour créer les
cidres qui vont composer
leur gamme, en jouant
aveclessaveursetles mul-
tiples aromes de leurs dif-
férentes cuvées. Elaborés

“Les cidres, ce sont
des parfums fleuris, fruites,
parfois un peu acidules,

Crevettes

et légumes grillés, avecun cidre frais et acidulé.

..AACCORDER AUX SAVEURS DE SAISON

L'incroyable diversité d’aromes des cidres se
révele tout particuliérement quand 1ls
accompagnent certains mets. Des grillades
enperspective ? Un cidre typé et tannique sera
parfaitement en accord avec une viande rouge
culte au barbecue ou
a la plancha. Une salade
composée ? Un cidre
légérement acidulé se
mariera treés bien avec la

a partir de plus de mille ou avec de petites fraicheur des légumes de
variétés de pommes a amertumes. Ils se marient saison. Et, bien sir, un
cidre 1ssues uniquement parfaiteme nt avec cidreavec plusderondeur

des terroirs francais, les
Cidres de France offrent
une grande diversité et
une riche palette d’ac-
cords avec les mets qui
font les saveurs du printemps. Qu’ils soient
classiques ou revisités, voire millésimés, c’est
dansdes verresapied, des coupes ouméme des
flites qu’ils expriment le mieux leurs carac-
téres singuliers et ainsi peuvent dévoiler de
nouvelles associations, tant salées que sucrées.

les plats du printemps. ”

Jean-Francois,
caviste en Seine-Maritime

trouvera un bel équilibre
avec les fruits et les
patisseries. De 'apéritif
au dessert, les cidres
dévoilent leur partition de
saveurs pour jouer avec les notes printanieres.
Par leurs aromes et leurs qualités gustatives,
1ls permettent de créer des accords subtils
et savoureux pour accompagner chaque plat.

TOUTES LESRECETTES SUR CIDRESDEFRANCE.FR

N

COMMUNIQUE

9 NUANCES Dt CIDRES

Boissons naturelles par excellence,
les Cidres de France, au-dela des
mentions classiques, du doux a
'extra-brut, se declinent encing
grands styles. Choix des pommes a
cidre, fermentation, assemblage
et savoir-faire... chaque etape

est essentielle pour faconner
leurs caracteres et leurs

gualites gustatives

singulieres.

CIDRES

PE®FRANLCE

Tout naturellement

’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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Jadore
ce que ovous failes

« Sur un tournage semeé de décep-
tions, Gérard Lanvin devient

la proie d‘un fan ultra-collant. Ce
binéme du clown blanc et de I’Au-
guste fonctionne ici trés bien grace
a Artus — parfait dans son réle de
boulet, aussi épuisant que désar-
mant. Belle efficacité comique. »

Par Ameélie Cordonnier
CHEF DE RUBRIQUE CULTURE

Harry Siyles

POP ANGLAISE. Il est aux années 2020
ce que Robbie Williams fut aux années
2000: un prince de la pop, sexy et drole.
Son troisieme album Harry’s House sort
le 20 mai, porté par I'addictif As it Was.
En concert a Paris (Bercy) le 5 juillet.

-

’
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La redaction a aime...

je le suis
DRAME. Apres

m Suis-moi, je te fuis,
e le second volet de
TR cette romance made
in Japan revient sur le méme amour
difficile de Tsuji et Ukiyo. lls se fuient,
tentent d’oublier, mais malgré tous
les drames quelque chose d’implacable
les rameéne l'un vers l'autre. Ce voyage
sentimental a le charme discret du Japon

qguotidien. De K6ji Fukada, avec Win
Morisaki, Kaho Tsuchimura. 2h04.

n

raisuv PR

Melody -
Gardot

JAZZY NOTES.
Pour son nouvel
opus, la sen-
suelle chanteuse se repose entierement
sur le piano de I'élégant Philippe Powell
(fils de Baden Powell, une légende de la
musique brésilienne). Ensemble, ils ont
révé des chansons suaves, légeres et ca-
ressantes. Parfaites pour vos siestes d'éteé.
« Entre eux deux» (Universal Music).
Concerts en France: Courbevoie (20 mai),
Fontainebleau (24 juin), Montélimar

(4 juillet). Infos: infoconcert.com.

TELE

Dans cette série de
quatre épisodes, Antoine Chevrol-
lier (Baron noir, Le Bureau des
légendes) retrace la mort de Malik
Oussekine, une bavure policiére
qui a marquée la France en 1986.
Un travail puissant, bien filmé,
solidement préparé par des années

d’enquéte et d’interviews.
En streaming sur

La malicieuse
et solaire policiére de France 2
revient pour une dixieme et der-
niére saison de six épisodes.
Elle fera ensuite des apparitions
sous forme de téléfilms unitaires.
Dans le premier épisode (Un seul
étre vous manque...), Cécile Bois
partage quelques scénes avec sa

maman Monique, actrice elle aussi.

Sur France 2, les vendredis deés
le 20 mai a 21h10.

PAR PIERRE FAGEOLLE JeAaN-CLAUDE LOTHER: ® FABIEN MALOT - FTV-BOXEUR 7: COLUMBIA RECORDS-SONY MUSIC.
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deées sa sortie!

La suite de HARRY QUEBERT

[ ’Affaire Alaska Sanders

Joél Dicker

’Affaire
Alaska Sanders

ROSIE N WOLFE

« Suspens parfaitement « Il est impossible « Un thriller « A dévorer
mene sur pres de lacher le nouveau époustoufiant » sans plus attendre »
de 600 pages » roman de Joél Dicker »

RIL LeParisien

-

Egalement disponible

en format poche ROSIE ’?SWO LFE
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MARC LEVY
Le voila plus au top que jamais
avec le troisieme tome de cette
formidable série. Rien ne fait
peur aux hackers du Groupe 9
qui, cette fois, sattaquent

a un dictateur. On les adore.

imanche, a Tel-Aviv.
Janice fit irruption dans le bureau d’Efron. Le rédac-
teur en chef du quotidien Haaretz aurait voulu lui
rappeler que la plus élémentaire politesse consistait
a frapper avant d'entrer, mais le visage crispé de sa
collaboratrice I'en dissuada.

«Ce sont les hommes de Loutchine, lacha-t-elle, machoire ser-
rée, en s asseyant sur un coin du bureau. »

Efron replongea dans sa lecture.

«Tu as des preuves?

— Tu le sais tres bien, tout le monde le sait. Il muselle la presse,
confisque le matériel des journalistes. Quand il ne les enferme pas
dans ses prisons, sa police les passe a tabac. Et maintenant, il les
fait abattre en pleine rue.

— Tout cela est exact, mais au sujet de Daria, nous n’avons rien de
concret. Notre role n'est pas de faire état de présomptions. Le tra-
vail de Daria en dérangeait plus d'un. »

Loutchine, mais aussi les oligarques qui soutiennent son gouver-
nement.

« Evidemment, il les enrichit. Lenquéte n'aboutira pas, ¢ca aussi tu
le sais, grommela-t-elle en sortant son paquet de cigarettes.

DECOUVREZ EN EXCLUSIVITE UN EXTRAIT DU ROMAN DE...

Marc Levy, « Noa»

— Alors si ce n'est pas d'une avance, de quoi as-tu besoin?

— D’un visa. Invoque une interview bidon avec un officiel sur un
sujet qui flatterait le régime de Loutchine. Orgueilleux comme ils
sont, ils tomberont dans le panneau.

— Flatter le régime de Loutchine, et puis quoi encore ? Tu sais bien
qu’ils n'accordent que rarement des accréditations aux journalistes
étrangers. Tu as un contact bien placé au gouvernement: Noa pour-
rait t‘obtenir ce visa. Au fait, tu as eu de ses nouvelles récemment ?

— Non. Enfin, si, balbutia Janice. Elle est trés occupée en ce mo-
ment.

— Mais elle va bien?

— Pourquoi me demandes-tu cela?

— Parce que depuis quelques mois, chaque fois que je te parle
d’elle, tu tires une téte d’enterrement.

— Nous sommes en froid », mentit Janice qui n’avait jamais trouvé
le courage d'informer Efron de la disparition de Noa.

Six mois plus t6t, 'appartement de Noa avait été soudainement vidé
de toute trace de son existence. Elle n'avait pas réapparu depuis.
Lorsque Janice s'était rendue au siege des renseignements israé-
liens, avec I'espoir d’apprendre ce qui était arrivé a sa meilleure
amie, son supérieur lui avait réservé un accueil glacial

— Ne fume pas dans mon bureau s'il te plait, je te rap-
pelle qu'il est interdit de fumer dans les locaux, c'est la loi.

— Je ne l'ai pas votée, répondit Janice en allumant sa
clope.

— Je suis aussi désolé que toi, toute la profession est en
deuil, mais...

— Si tu me dis que ce sont les risques du métier, je te
colle ma démission.

— Chiche!»
Janice avanca vers la fenétre, perdue dans ses pensées.

«Sa fille n'a que cing ans, tu te rends compte!

— Ouvre la fenétre! tempéta Efron.

L

MARC

avant de I'éconduire. Noa n'était plus qu'une étoile de
David gravée sur le mur blanc des agents des services se-

Y crets tombés en mission.

« Tente un visa touristique, suggéra Efron.

— Visiter Minsk la grise en hiver? Pas tres crédible, dit-
elle en tapant sur I'écran de son smartphone. A moins que...

— A moins que quoi ?

— Le musée Chagall a Vitebsk.

— Je ne savais pas qu'un tel musée existait en Biélorussie.

— Jaurais pu frimer un peu pour t'épater, mais je viens de
le découvrir sur la toile, dit-elle en agitant son smartphone.
En parlant de toile, ce petit musée expose le cycle de litho-

PAR AMELIE CORDONNIER DAVID KEN ; MANUELLE TOUSSAINT POUR FEMME ACTUELLE : PASCAL ITO: GETTY IMAGES /ISTOCKPHOTO

— Je veux assister a ses obseques. oraphies en couleurs « Les Douze Tribus dIsraél ». Comment
— A tes frais ou aux miens? “Laffont / Versilio, pourrions-nous boucler notre grand dossier sur cet immense
— Je paierai mon séjour, ne t'inquiéte pas. - 416 p., 21,90€ artiste sans avoir visité la maison de son enfance? ®
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LA GRANDE GAGNANTE

Cindy Valt

«Le FJournal de Bettly Swan»

SECRETS ET TRAHISONS.
Ce premier roman se lit
exactement comme cette
professeure des écoles

de 33 ans |'a écrit durant
les vacances scolaires de
I'été 2020: d'une traite.

Et en apnée. Cindy Valt avait
a coeur de mettre en lumiere
les épreuves que subissent
les fernmes battues et de
rendre compte des combats
qu’elles ménent avec
courage. Défi relevé. Et

pari gagneé, car une tension
terrible plane sur ce récit.
Vous ne le lacherez pas
avant d‘avoir découvert
avec Marie pourquoi et

15°¢
édition
PRIX
DU ROMAN

Femme Actuelle

FRANCOISE
BOURDIN

PRESIDENTE
DU JURY 2022

| I\ e

a cause de qui sa mere

s'est jetée d'une des falaises
d’Etretat, il y a vingt-cinq ans.
Cindy Valt signe «un texte
prenant», selon les mots de
Francoise Bourdin. La prési-
dente du Prix du roman
Femme Actuelle a aimé «les
retournements de situation
tres réussis» de cette intrigue
autant que sa jeune héroine
déterminée a percer les
douloureux secrets du passé
de sa mére. L'auteure nous
entraine «dans une enquéte
délicate et risquée» qui a
plu a Francoise Bourdin au-
tant qu’a la rédaction. Vous
I'adorerez, vous aussi. A.C. @

Une plongée dans I'inconnu
pleine de surprises
et de découvertes !

LE PODCAST
LITTERAIRE
DE FEMME ACTUELLE

VOUS REVEZ
DE TOUT

SAVOIR SUR

Fa

Secrets

d’écriture VOS ECRIVAINS
| PREFERES ET

DE DECOUVRIR
UN PASSAGE DE LEUR DERNIER
LIVRE? LE PODCAST LITTERAIRE
DE LA REDACTION DE FEMME
ACTUELLE EXAUCE CE SOUHAIT.
ECOUTEZ CLAIRE VIGARELLO
POUR OU NAISSENT LES HEROINES
AUX EDITIONS ALBIN MICHEL.

CLAIRE VIGARELLO
dans “Secrets
d’'écriture”, sur
toutes les plate-
formes d’ecoute et
sur femmeactuelle.tr.

EN POCHE - 7€50
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21 mars - 21 avril

Par la ruse. Le Bélier est futé,
cela I'aide a sortir de I'impasse.
Méme provisoires, les solutions
vous épargnent des efforts et
vous font gagner du temps pour
stabiliser la situation. Préservez-
vous, ne tirez pas sur la corde.
Les amours sont tout en
nuances avec en commun le
désir que chacun se sente bien.

22 avril - 21 mai

Sous cloche. Lundi, le Soleil
a rendez-vous avec la pleine lune,
protectrice. Vos sentiments s’ex-
priment en liberté. Célibataire,
le moment est idéal pour une
nouvelle histoire. En couple,
protégez votre jardin secret.

Les arrieres assurés, vous
pouvez investir et vous lancer
dans des projets ambitieux.

22 mai - 21 juin

Climat ensoleillé. La semaine

sannonce haute en couleurs.

Le Soleil vous pousse sur

le devant de la scéne, vos atouts

sont reconnus et valorisés.

En Bélier, Vénus et Mars créent

I'émulation dans les relations.
De super contacts grace

a votre réseau. Vous posez les

jalons d’un projet passionnant.

ASTRO | du 16 au 22 mai 2022

SCORPION 21 cctre- 22 vt

Les derniers jours de Mars en Poissons sont prometteurs. Vous nagez
dans plusieurs directions en faisant le plein d’avantages dans vos filets:
bonus, facilités et un projet important a diriger prochainement.

Coté coeur, vous flottez sur un petit nuage. Le bonheur est

22 juin - 22 juillet

Dans le vif du sujet. En reve-
nant en Taureau, Mercure vous
ramene a l'essentiel. Inutile de
vous obstiner. Concentrez-vous
sur vos priorités. Des sources
d’évasion et de dépaysement sont
préconisées pour avoir la paix.
Pariez sur votre perspica-
cité pour tirer votre épingle du
jeu dans une affaire financiére.

23 juillet — 22 aout

Ca décolle! Trois planétes

en Bélier créent I'événement,

du neuf coté pro, de l'insolite en

amour, un nouveau départ dans

la vie. Une rencontre décisive est

au programme. Vous pourriez

aussi prendre la téte d'un projet.
Remerciez le ciel qui

trouve la parade pour régler

vos soucis materiels.

23 aout - 22 sept.

En cours. Vous étes a la fois
en lutte et soulagée de voir
la situation évoluer dans votre
sens. Le bindme Soleil/pleine
lune est efficace pour régler
les questions juridiques, finan-
cieres ou administratives.

Votre vie affective est apai-
sante, la maison un havre de
paix, la famille une ressource.

du tarot de Marseille. Rendez-vous sur

23 sept. — 22 octobre

Tout s’explique. Avec Vénus
et Jupiter en Bélier, normal d’étre
stressée. Vous alfrontez défis et
difficultés. Le combat est surtout
intérieur: étes-vous a votre place,
vivez-vous ce que vous voulez
vivre, qui et comment aimer?
Posez-vous d’abord
les bonnes questions avant
de chercher les réponses.

23 nov. - 21 décembre

Coups de pouce. Les planétes
en Bélier dynamisent tous les
processus en cours. Vos projets
sont bien accueillis, les réponses
rapides, le calendrier s'accélere.
Les succes ne devraient pas
tarder. Idem pour les revenus.
Votre vie sociale est sti-
mulante : approfondissez les
échanges, cultivez les amitiés.

22 déc. - 20 janvier

En demi-teinte. La tendance
est a la hausse coté pro, moins
cOté coeur: rendez-vous manqué,
promesse non tenue... La faute
a Vénus en Bélier. Le bindme
Soleil/pleine lune compense par
des gains inattendus.

Vous gardez la formeen
capitalisant sur vos ressources
pour mieux résister aux aléas.

d’autant plus fort qu‘il est inattendu.

21 janvier — 19 février

Inoul, Inespéreé. Vous n'y
croyiez guere... Et pourtant, I'ac-
cord est passé, le poste décroché.
C’est toute la magie du duo
Vénus/Mars en Bélier qui booste
votre destin en créant la sur-
prise. Tout va vite, pour le mieux.
L'amour aussi peut

avoir des effets instantanés:
rencontre, attirance, baiser...

20 février - 20 mars

Bien rangeé. La pleine lune

met de I'ordre dans votre vie.

La réorganisation se révélera

payante. Vous avez de 'argent

a gagner. C'est plus complexe

cOté ceeur, vous peinez a lever les

résistances, les votres y compris.
Les conseils sont précieux

coté pro. lIs vous aiguillent

pour booster votre carriére.

pour apprendre a interpréter et a tirer les cartes

pour vous inscrire.

ISTOCK/GETTY IMAGES
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Alison PARSONS
93220 Gagny

Extrait de reglement

Le réglement des opérations est adressé a toute personne qui le demande par écrit a: Prisma
Media, Service jeux concours, 13, rue Henri-Barbusse 92230 Gennevilliers ou par mail a: regle-
mentsjeux@prismamedia.com. Les donneées collectées lors de votre participation au jeu sont traitées
par Prisma Media, société organisatrice du jeu, afin de gérer votre participation, d'adresser les lots
aux gagnants du jeu, et vous informer des nouveaux jeux. Elles seront conservées pendant une
durée de 2 ans a compter de votre derniére participation, et seront accessibles aux collaborateurs
de Prisma Media en charge du jeu, au prestataire de gestion audiotel et sms lié par contrat a Prisma
Media ainsi qu‘aux partenaires de Prisma Media fournisseurs des lots en jeu. Vos données feront
'objet d'un transfert de données vers un prestataire de notre prestataire situé a |'lle Maurice a des
fins de gestion administrative du jeu. Prisma Media a pris les mesures contractuelles permettant
d'encadrer ces transferts et d'assurer la sécurité de vos données, notamment par la signature des
clauses contractuelles types de la Commission européenne. A tout moment, vous pouvez exercer
vos droits d'acceés, de rectification, d'opposition, de suppression, de limitation des traitement et de
portabilité de vos données en vous adressant a dpo@prismamedia.com. Pour toute information
relative au traitement de vos données, nous vous invitons a contacter Prisma Media a cette adresse
de courriel. Par allleurs, vous disposez du droit d'introduire une réclamation aupres de la CNIL.
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Prisma Media Sociéte par Actions Simplifiee au capital de 3 000 000 euros
d'une durée de 99 ans ayant pour présidente Mme Claire Léost.
Associé unique: Société d'Investissements et de Gestion 123 - SIG 123 SAS.

Pour joindre votre correspondant composez le 01 73 05 suivi des chiffres entre parentheses.

Directeur de la rédaction: Julien Lamury-Dessauvages
Rédactrice en chef déléguée: Sabrina Nadjar (6802)

Secrétaire de direction: Christelle Florent (6746)

Directeur artistique: Fabien Lesage (6830) avec Héléne Falloux (6726)
Rédacteur en chef adjoint édition: Marc Gadmer (6783)

;: Actu/Mode/Culture. Rédactrice en chef déléguée: Sabrina Nadjar (6802). Chef de service
¢ Actualité Marie-Laure Zonszain (6831). Secrétaire Sophie Cavaillon (6798). Chef de service Mode

Geneviéve Lafosse Dauvergne (6758). Chefs de rubrique Mode Fabienne Delpech (6759), Céline
Faucon (6759). Chef de rubrique Culture Amélie Cordonnier (6801). Chef de rubrigue, responsable
de production Lucile Proust (5325). Santé/Psycho/Forme. Rédactrice en chef adjointe: Cécile
Abdesselam (6725) avec Marie-Laure Zonszain (6831). Chefs de service Santé Béatrice Lorant
(4610), Charlotte Moreau (6632) , Bénédycte Transon de Puyraimond (6954). Chef de service
Psycho/Enfants Caroline Goullioud (6781). Chef de service Bien-étre Muriel Gaudin (6824). Chef
de service Forme Aude Tixeront (5040). Secrétaire Sophie Cavaillon (6798). Beauté. Rédactrice
en chef adjointe: Virginie de Tarlé (6680). Chef de service Valentine Buvat (6806). Chef de rubrique
Bérengére Canteloup (5123) avec Inés Real (4914). Secrétaire Djamila Laouedj (6734). Art de vivre.
Rédactrice en chef adjointe: Virginie de La Batut (6871). Chefs de service Sylvie Badet (4968),
Amélie de Menou (5165). Chef de service Conso/High-tech/Tourisme Didier Rosiére (6733).
Secrétaire Djamila Laoued] (6734). Cuisine/Horoscope/Jeux/Animaux. Rédactrice en chef
adjointe: Fabienne Garcia (6853). Chef de service Carole Revol (6792). Chef de service Diet
Muriel Gaudin (6824). Chefs de rubrique Emmanuelle Robin (4749), Thierry Roussillon (6606).
Secrétaire Angélique Danigo (6813). SR: 1SR Marie Daneluzzi, avec Emmanuelle Faucheux et
Salima Talha (6780). Maquette: Isabelle Robert (6977), Christine Guiselin (6979), Audrey Camilleri
(684 6), Carmen Gresa (4932), Sophie Quinton (6763), Sophie Rouzier (6771). Photo: Rédactrice
en chef adjointe: Michéle Hodara (6720). Chefs de service Nathalie Cohen-Hébert (6521) et
Sophie De Abreu (6636). Chef de service adjoint Fabrice Garnero (6985) avec Kalai Chan (6769),
Secrétaire Béatrice Franco (6921). Rédactrice en chef adjointe digital: Julie Dessagne (4778).
Coordinatrices web: Mode: Emmanuelle Paul (5324). Beauté: Eléonore Guerre (5294). Santé/
Psycho: Samantha Barreto (4537). Astro Maison Cuisine: Julie Destouches (5152). Rédactrice en
chef adjointe vidéo: Céline Daugenet (4593). Responsable Communauté: Marine Picot (6556).
Courrier des lectrices: Bertrand Girard-Colomb (5826). Comptabilité: Christophe Andrieu (4532).
Fabrication: Solenn De Clercq (5462), Leila Hidouche (6857). Contact web: femmeactuelle.fr/
Contactez-nous.

Prisma Media Solutions. Chief transformation officer et directeur exécutif: Philipp Schmidt (5188},
Directrice exécutive adjointe: Virginie Lubot (6448). Directeur exécutif adjoint: David Folgueira (5055),
Directrice commerdiale: Sabine Le Bacquer (4664). Assistante: Séverine Cauet (6421).
Industry Director: Pierre Hardy (5212). Trading manager : Valentine Krymer (5093
Directrice déléguée Creative Room: Viviane Rouvier (5110). Directrice de projet: Marie Halimi
(6485). Responsable de projet: Julie Moreau (6481). Planning managers: Fabienne Bonami (6491).
Fabienne Dellac (6490). Directrice des études éditoriales: Isabelle Demailly (5338). Directeur
marketing études et communication: Charles Jouvin (5328). Directeur marketing client: Laurent
Grolée (6025). Chef de groupe marketing: Virginie Toulier [6545).

Directrice de la fabrication et de la vente au numéro: Sylvaine Cortada (5445).
Directeur des ventes: Bruno Recurt [5676).

Directrice de la publication: Claire Léost.
Directrice Executive Prisma Media: Pascale Socquet.
Directrice marketing et business développement: Claire Bernard (6882).
Directrice des sites internet: Sandrine Odin (6707).
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Adresses

Mode

«Vive la mariée »,
pp.16-20 et 22

Asos. Infos : asos.fr.

C&A. Pour tous rens. et
points de vente: c-a.com.
Charlie Joe: Infos et points
de vente: charlie-joe.com.
Darsala. Infos et points

de vente: darsala.com.
Elise Tsikis. Pour tousrens.:
elisetsikis.com.

Equinox Ecuador. Infos

et points de vente:
equinoxecuador.com.

Face To Face. Pour tous
rens.: facetofaceparis.com.
Free For Humanity.
freeforhumanity.com.

Free Lance. Pour tous rens.,
tél.: 01454814 78.

Gas Bijoux. Points de vente,
tel.: 014026 3579.
Goldaia. Infos et points

de vente: goldaia.com.

Go Mademoiselle. Pour tous
rens.: go-mademoiselle.fr.
Isabelle Toledano.
Instagram @ isabelle
toledano_jewelry.

La Méme Bijou. Pour tous
rens.: lamomebijou.paris.

Lollipops. lollipops.fr.
Madeleine. madeleine.fr.

Maison Michel. Infos

et points de vente:
michel-paris.com.
Morgan. Infos et points de

vente, tél.: 0140 13 25 06.
Paule Ka. Infos et points de

vente, tél.: 014297 56 06.
Pinko. Infos et points

de vente: pinko.com.
PrettyLittleThing. Pour tous
rens.: prettylittlething.fr.
Roger Vivier. Pour tous
rens.: rogervivier.com.
Samsoe. Infos et points
de vente: samsoe.com.
Satellite. Infos et points
de vente: satellite
paris-boutique.com.
Sessun. Pour tous rens..
tél.: 04.91.72.60.60.
Spartoo. Infos et points
de vente: spartoo.com.
Swarovski. Infos et points
de vente, tel.: 014476 15
35. Zara. Infos et points
de vente: zara.com.

Maison
pratique et design »,
pp.46et48

Alinéa. Infos et points

de vente: alinea.com.
Aosom. Infos et points

de vente: aosom.fr.
Eminza. Infos et points

de vente: eminza.com.
Hespéride. Infos et points
de vente: hesperide.com.
Jardiland. Infos et points

de vente: jardiland.com.
Kave Home. Infos et points
de vente: kavehome.com.
Leroy Merlin. Infos et points
de vente: leroymerlin.fr.
Made in Design. Pour tous
rens.: madeindesign.com.
Monoprix. Infos et points de
vente: monoprix.fr.

Oviala. Infos et points

de vente: oviala.com.
Petite Friture. Infos et points

de vente: petitefriture.com.
Pro Loisirs. Infos et points

de vente: proloisirs.fr.
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BD I Croque la vie

- Tous au resto!

GENIAL,
ON VA FETER CA.
SORTIE RESTAURANT
POUR TOUTE LA

POUR LES
TABLEES DE slIX, IL
FAUT RESERVER A

Fermme Actuelle / 70



NOUVELLES
TONDEUSES HRN |

LA QUALITE PROFESSIONNELLE Jf8%

a partir de

7199€

*pour HRN 536 VK
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HRN, la nouvelle génération de tondeuses Honda.

Avec cette nouvelle gamme, Honda offre la qualité professionnelle a tous les jardiniers. Avec un carter de
coupe de 53 cm, autotractées, equipées du systeme de variateur de vitesse Smart Drive® pour un meilleur
controle et du mulching intégré pour une pelouse parfaite, les tondeuses HRN sont idéales pour des tontes
fréquentes, rapides et efficaces sur des surfaces jusqu’a 1800 m?. Et pour encore plus de praticité, le modéle
HRN 536 VY est disponible avec 'embrayage de lame Rotostop® a partir de 929 €.

www.honda.fr
et retrouvez-nous sur n Honda France
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Bouteilles '
& capsules
recyclables
Trions-les

Photo retouchée. |
*Victoire, serveuse, presentejHemeken@deer une biere rafraichissante au godt unique gréce a son procédé de muiprunon a-1°C

’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.



