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A PARTIR DE

349

/PERSONNE

(Taxes d'aéroports et de securite obligatoires
et surcharge carburant incluses, révisables)

Sejours tout inclus
ete/automne 2026

SEJOUR 8 JOURS/7 NUITS EN FORMULE TOUT INCLUS

TUNISIE - HAMMAMET
MONDI CLUB SHALIMAR 4*NL A partir de 349€* / pers.

CRETE g FLASHEZ MOI
HOTEL DIAS 4*NL A partir de 399€* f pers. POUR EN SAVOIR +

BALEARES - MAJORQUE |
OCLUB EXPERIENCE PALIA SA COMA PLAYA 4*NL A partir de 499€* | pers.

MAROC - MARRAKECH ﬁ
CLUB CORALIA VALERIA DAR ATLAS 4*NL A partir de 499€* / pers.

SARDAIGNE
CLUB CORALIA HORSE COUNTRY RESORT CONGRESS & SPA 4*NL A partir de 499€* / pers.

AU DEPART DE PARIS, BORDEAUX, BREST, DEAUVILLE, LILLE, LYON, MARSEILLE,
METZ-NANCY, MONTPELLIER, MULHOUSE, NANTES, NICE, RENNES, STRASBOURG, s
TOULOUSE, BARCELONE BILBAO BRUXELLES, GENEVE, LUXEMBOURG, STUTTGART AVEC LA CARTE
(AVEC SUPPLEMENT AU DEPART DE CERTAINES VILLES, SELON LES DATES E.LECLERC
ET LE SEJOUR CHOISIS). :

: : - Cadeau ou offre de bienvenue.
PERIODE DE DEPART : DE MAI A DECEMBRE 2026 (SELON VOYAGE CHOISI). (Offre réservée a 2 adultes par carte).
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—— ABONNEZ-VOUS ——
SANS ENGAGEMENT PAR PRELEVEMENT

Recevez chaque semaine votre Maxi
DANS VOTRE BOITE AUX LETTRES !

m - 4'9 €/mois*

Coup de boost
Pour commencer, on met un pied devant
‘autre en alternant de la marche rapide et de
a marche plus lente. C’est ce qu'on appelle
a méthode japonaise, qui dynamise le corps.
Sephie Javaux, Pour améliorer son moral, on s’en référe a
Rédactrice en chefadjointe  ces petits rituels qui donnent la péche : on
sophie.javaux@bauermedia.fr : e .
respire, on s’'étire, on cherche la nouveaute...
Enfin la touche finale, on redonne de I'eclat a son visage grace
aux précieux conseils beaute de Carole. Les beaux jours en ligne
de mire, vous étes fin préte a apprecier le quotidien. Et pourquoi
pas se débarrasser du superflu en organisant un vide-grenier a
domicile ? Un vrai coup de frais pour repartir du bon pied.

aud lieu de 1)’5&@#:

Découvrez toutes nos promotions sur :

www.abobauer.com/abomaxi

REJOIGNEZ LA COMMUNAUTE DE NOS LECTRICES SUR LES RESEAUX SOCIAUX
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PoUr UNe Maxth SEMAINE pu 27 avrit au 3 mai 2026

Par Nathalie Jacquet
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Mon premier est constitué de femmes intraitables: Andrea,
Miranda, Emily. Mon deuxieme se déroule dans I'univers im-
pitoyable de la presse magazine de mode. Mon troisieme fait
régner 'élégance a tous les €tages. Mon tout est le film le plus
attendude l'année... Le Diable s’habille en Prada 2, toujours
réalisé par David Frankel, voit revenir Meryl Streep, Anne
Hathaway, Emily Blunt et Stanley Tucci, lesquels sont entou-
rés de petits nouveaux, comme Kenneth Branagh, Justin The-
roux, et Lucy Liu. Aline Brosh McKenna, qui signe le scénario, comme pour le pre-
mier film en 2006, centre 'intrigue autour d’Andrea (Anne Hathaway), qui travaille
directement avec Miranda (Meryl Streep) comme responsable éditoriale du maga-
zine Runway. Mais dans un contexte de crise de la presse, le magazine est en proie a
des difficultés. .. Attendez-vous a des coups bas et des mots cinglants mais avec chic !
Le diable s'habille en Prada 2, de David Frankel, en salles le 29 avril.

N Musique

BONNE CHANCE
POUR LA SUITE

CHANTEUR IMPLIQUE

Il est un chanteur, auteur et compositeur engage,
un enrage repere avec sa chanson pamphlet

r sacrement puissante, Communiste, en 2011.
Apres son hommage au « patre grec » Georges
Moustaki, en 2023, Cyril Mokaiesh signe un
huitieme album, Bonne Chance pour la suite.
D’une maitrise totale, il parle notamment de notre
epoque dans Le Chant du migrant, de la vacuité des réseaux sociaux dans
Approximatif. Il a composé deux titres avec Raphael, Grace a toi et A ce soir, et
signe un percutant Regarder passer les trains, chanson introspective
parlée-chantee qui porte le nom de son premier livre. Un recueil de chroniques,
tendres, sinceres, qui oscillent entre espoir et désesperance.

Regarder passer les trains (ed. GM) ; et Bonne chance pour la suite, de Cyril Mokaiesh (Un Plan Simple).
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Festival

25 ANS DE JAZZ
Belle affiche d’ouverture de la
25¢ edition du Festival Jazz a
Saint-Germain-des-Prés Paris,
avec Marion Rampal, 'une des
plus belles voix de sa génération.
_a chanteuse va faire revivre, sur
a scene du théatre de I’Odéon,
'ame et les chansons d’Abbey
Lincoln, poétesse, activiste
militante et figure du mouvement
des droits

oS AN APL
civiques aux 0G0 ABY
Etats-Unis.

Le spectacle fait

suite a un album
sorti fin 2025:
Songs for Abbey. Autre temps
fort, la diffusion (les 20, 23 et
24 mai) du film Quelques notes
sur la liberté, le dernier
témoignage discographique du
musicien Michel Portal (mort le
12 février 2026).

Songs for Abbey, de Marion Rampal

(Les Rivieres souterraines).

Festival Jazz a Saint-Germain-des-Pres,
Paris, du 18 au 24 mai.

BARRES

DE RIRES
Sellig a dit oui,
Thomas
Croisiere et
Oldelaf aussi,
ainsi que huit
artistes

en devenir, pour deux soirs de
competition sous I'ceil avise de la
présidente du jury, Charlotte de
Turckheim, du parrain Francois
Berléand et du jury constitué
d’Armelle Deutsch, Julie Arnold,
Gregory Montel, Marie Dompnier.
lls seront tous la pour la

27¢ edition du festival du rire, le
Dinard Comedy Festival.

Dinard Comedy Festival, du 29 avril au

2 mal.

Photos Macall Polay/2 0t Century Sludios ; AMNAMchel Urtado ; Nikd Charifable Art Foundalion; Leonce Barbezieus ; PR Image Factory'stock, adobe.com,; presse,



Tournee

QUELLE REMONTADA!

Celle qui fut I'icone des années 2000 a
sacrément rebondi et méne une magni-
fique deuxieme carriere. Apres le suc-
ces de la premiere Lorie Party, en 2025,
a guichets fermés, la chanteuse poursuit
de mai a juillet son tour des Zénith de
France avec une halte a Paris les 23 et
24 mai et quelques festivals d’été. Am-
biance de folie sur Ta meilleure amie, Sur
un air latino, Prés de moi, ou encore J ai
besoin d’'amour...

Lorie Party, tournee des Zénith (de Bordeaux, le 1* mai, jusqu’a Tournai, le 26 juillet).

Fantastique licorne

Il est 'animal fantastique le plus
connu du Moyen fige, la vedette
des illustres tapisseries de

La Dame a la licorne, exposeées
au musee de Cluny, a Paris.
Depuis ’Antiquiteé, la licorne
inspire les artistes et revéet de
nombreuses significations
symboliques. Elle apparait

tour a tour fantastique, pleine
de mysteres, indomptable,
exotique, sauvage,
gueéerisseuse, parfois
agressive et
inquietante parfois
tendre et amoureuse.
En marge de la tres belle
exposition, a Cluny, sort
une BD qui propose une
relecture contemporaine et
engagée du mythe de la
licorne. L'histoire relate la quéete
désespéerée en territoire legendaire
des «lycornes » de Jehanne

pour guérir le mal dont est atteinte
sa sceur Blandine.

Licomes !, exposition au musee de Cluny, a Paris,
jusqu'au 12 juillet.

Lycomnes, de Aurélie Wellenstein et Beatrice Penco
Sechi (ed. Drakoo).

EN DIRECT SUR

MAISON EN BAZAR :
COMMENT L’EVITER

Adieu le bazar : avec quelques
gestes malins, un tri léger et des
routines rapides, votre intérieur
devient fluide et agréable a vivre.
Et, bonne nouvelle, en impliquant
tout le monde et en lachant un peu
la pression, vous
gardez un espace
apaise sans y passer
VOS journées.

11 INDISPENSABLES A AVOIR
DANS SON SAC A MAIN

Votre sac a main bien organisé est
un véritable allié du quotidien.

Il vous suit partout, alors autant qu'il
contienne l'essentiel sans vous
encombrer. Lidée
n'est pas de tout
prevoir, mais d‘avnir

SUIVEZ-NOUS SUR

iNEE




Clest Max
tendance!

Coordination Charlotte Kolton

En pot recyclable et rechargeable

. Un baume corps fruité

Reconnu pour ses produits solides, Unbottled

' INNnove avec ces nouveaux pots en aluminium
recyclables et rechargeables. On fond pour

' ce baume subtilement parfume al’abricot,ala

' texture riche et onctueuse. Formulé avec de I'huile
: de noyaux d’abricots upcycles, du beurre de

. Kkarité et des prébiotiques, il nourrit en profondeur,
répare et apaise les peaux tres seches, sensibles

ou atopiques. Baume corps anti peau de croco,
23,90 € |le pot 200 ml, et recharge, 200 mi, 19,90 €,

Unbottled (unbottied.co et chez Sephora).
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Maillot -
une-piece
a taille unique
Chouette, ce maillot de
bain ultra-extensible, en
maille gaufrée, s’adapte
a toutes les morphologies !
Sobreetékganimecson  AVIS DE MIGNONNERIES !
décolleté rond sur le devant Cyrillus et la marque Emile & Ida signent une collaboration meére-fille
et son joli dos échancré, il pleine de poésie. On y découvre des pieces au charme rétro mélant im-
sublime les courbes sans primés fleuris, motifs vichy, broderies délicates et détails soignés sur fond
jamais les comprimer. On de matieres I€geres. CoOté fillette, la collection propose cardigan, tee-shirt,
Penfile a la piscine, a la mer... shorts, blouses, robes, maillot de bain et adorables accessoires. Et pour
Ou méme avec une jupe les mamans : robe longue, blouse, chemisiers, cardigan et panier a l'esprit
ou un short ! Maillot de bain boheme. Un vestiaire idéal pour étre a l'aise et stylée sous le soleil ! Robe
Ludivine, 11 colonis, 39,99 €, femme, 149 €, panier, 49,90 €, et robe fillette, 79,90 €, Cyrillus x Emile & Ida. g‘l
Monopnix (monopnix.fr). Coll. a partir de 14,90 €, jusqu’a 149 €, Cyrillus x Emile & Ida (cyrillus.fr). =

6 Maxi maximagfr



Nuance a suivre

Avec les beaux jours, ce bel orange
givre sublime accessoires et
mobilier. Elégant, pétillant sans
exces, delicat, il nous fait craquer.
1. Canape, 150 x 80 x69cm, 114 €,
table basse, H45 x & 50cm, 64 €,
cache-pot, H 17 cm, 22,50 €,

le tout Sema Design. 2. Coussin
d’extérieur, 50 x 50 cm, 29 €, Clarisse,
0 Habitat. 3. Lampe, H 28,5 cm, 14,90 €,

Chani, Castorama. 4. Commode
DES FRANCAIS imitation chéne, H91 x L 60 x
ont leur P 41,5 cm, 159,99 €, Rosy, But.
stratégie pour =
manger leur
pop-corn sans
faire de bruit
au cinéma.

Etude OpinionWay e i
pour Oatly, mars
2026.
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On ne guérit jamais de ce qui nous est arrivé, mais
on peut apprendre a en faire quelque chose.
Boris Cyrulnik

Flower power
Pensée comme une
odealajoieetala
legeéreté, cette jolie
collection, baptisée - ' |
Fleur, s’inspiredela
délicatesse des pétaleset .
se décline en teintes R
vibrantes, qui évoquent la
douceur des beaux jours. Une
belle invitation a savourer
joliment le printemps.
Vaisselle en porcelaine,
de 13,90 € le bol a dessert
de 110 ml, a 87,90 € le saladier,
@ 38 cm, coll. Fleur,
Villeroy & Boch

(villeroy-boch. i)
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<

._ *&‘-..-' i

AVEC LA PARTICIPATION
DE LAURENCE PATRISSE

maximag.fr Mad 7



VIVRE AUTREMENT Nature, solidaire, écoresponsable !

. interprete du spectacle My Way

Par Véronique Mahé

Interview ' Ils inventent demain

_—
1 -

» Mon spectacle est un

cri d’amour pour la planete
et les générations futures ~

Si la prise de conscience écologique de cet entrepreneur
s’est forgée progressivement, elle est aujourd’hui un
engagement a plein temps.

WILLY MANSION
entrepreneur, créateur et

Quel a été votre cheminement écologique ?

Willy Mansion. 11 y a 28 ans, apres avoir €té restaurateur, j’al fondé une entreprise dont
l'objectif est d’attribuer des récompenses aux produits de consommation : Saveurs de
’Année, Victoires de la Beauté, Trophées des Produits ménagers, Trophées des Ani-
maux de compagnie, Victoires de la Pharmacie ou Victoires de I'Enfance... llya 5 ans,
mon petit-fils est né et j’a1 pris conscience que, pour les générations futures, je devais
contribuer a protéger la planete. Cela s’est traduit par des changements dans ma vie
—J’évite de prendre I'avion, j’utilise les transports en commun, je ne surconsomme plus
comme avant — et j’al intégré a toutes nos récompenses des exigences de durabilité et
de préservation de la planete pour que les produits qui tiennent compte de I'environ-
nement solent davantage choisis par les consommateurs.

Aujourd’hui, vous vous produisez dans un spectacle engageé pour la planéte.

Comment se traduit cet engagement ?

W. M. Mon spectacle est le premier a étre estampillé « 1 % for the Planet ». Je re-
verse donc 1 % de mon chiffre d’affaires a cette ONG, qui distribue les fonds re-
cus a des associations travaillant sur le terrain pour restaurer les océ€ans, les foréts,
les sols, préserver la biodiversité... Mais j'estime que contribuer financierement ne
suffit pas: c’est pourquoi j’ai €crit et interprete des chansons sur le sujet de la trans-
mission et de I'écologie.

(Qu’attendez-vous de ce spectacle ?

W. M. Je veux évelller les consciences en provoquant de 'émotion, car je crois vraiment
qu’elle peut €tre un point de bascule et entrainer des changements de comportements.
Jespere que mes chansons permettront aux gens de trouver en eux la force d’aller
vers un futur ou leurs enfants et petits-enfants pourront vivre sur une planete saine.
Rens. et reservation : mywaylespectacle.com.

8 Maxd maximag.fr

En bref...

GESTE DE BEAUTE
SOLIDAIRE

Entre le 1" mai et le

30 juin, pour 'achat

de son eau micellaire
démaquillante, Dr Pierre
Ricaud reverse 1 €

a I'association le
Camping-Care, un salon
de bien-étre solidaire

et itinérant qui prend soin
des femmes en situation
de précarité. Un petit geste
de solidarite entre femmes !

LOKKI : LOUER, C’EST MIEUX
QU’ACHETER!

Pour éviter les achats
superflus, cette plateforme
permet de louer des objets

du quotidien : bricolage, vélo,
surf, skis, équipements pour
enfants... Pour posséder
moins et utiliser mieux !

Rens. : lokki.rent.

COMPOSITION DES PNEUS,
UN COCKTAIL TOXIQUE

En France, 44 millions de pneus
sont vendus chaque année.
Lesquels sont composés de
1954 molécules,
dont 785 classees
dangereuses pour
la santé humaine ou
I’environnement par
I’Agence europeenne
des produits chimiques
(ECHA). Or, leur abrasion

libere 50000 a 80000 tonnes
de particules ultrafines, soit
I’equivalent de 5 000 bouteilles
en plastique polluant les
écosystémes chaque minute.
Bref, tout ca n’est pas terrible
pour notre santé !

Source : agirpourlenvironnement.org.

Pholps Kataring/Slock. adobe.com ; presse
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tempeérature.
Andre Agassi

Cuisine & Ménage



C'EST D'’ACTUALITE

Par Caroline Charron

La Foire de Paris

L ETAIT UNE FOIS...

Tour le monde en a entendu parler
et, pour certains, c’est le réve d’une

vie. Unique en son genre, le concours

Lépine propose des inventions
étonnantes, qui en disent beaucoup
sur nos préoccupations du moment.

our trouver les origines du fameux concours

d’inventions de la Foire de Paris, 1l faut re-

monter au tout début du xxe siecle, lorsque

les petits fabricants de jouets francais com-
mencent a souffrir de la concurrence étrangere et
sinstallent pour certains dans la rue pour vendre
leurs produits. Louis Lépine, alors préfet de po-
lice de Paris (qui faisait également office de maire
a I'époque), décide de les aider. 1l fonde, en 1901,
’Association des Inventeurs et Fabricants Francais,
et donne naissance au concours Lépine, exposition
dédiée aux petits fabricants, afin qu’ils puissent
présenter leurs dernieres créations au grand pu-
blic, mais aussi a un jury récompensant les meil-
leures d’entre elles. Le succes est au rendez-vous
des la premiere édition. Petit a petit, le concours
Lépine devient le rendez-vous incontournable des
inventeurs francais, une référence en France, mais
aussi a I'étranger, notamment grace a son format
unique de concours-exposition.

Soutenir la création et I'innovation

Le concours Lépine regroupe chaque année plu-
sieurs centaines d’inventeurs qui présentent leur
invention, pendant les 12 jours de la Foire de Pa-
ris, a un public toujours tres nombreux. « Envi-
ron 90 % des visiteurs de la Foire passent voir nos
inventeurs », explique Barbara Dorey, directrice
génerale du concours. Si depuis le début, la mis-
sion du concours est de soutenir la création, I'in-
vention et 'innovation, les formats ont pu varier
au fil des années. « Nous avons fait des éditions
a ’étranger, en province... jusqu’a 150 jours par

10 Max¥h maximag.fr
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Le'concours

Lépine, en
septem bre_

BARBARA
DOREY,
DIRECTRICE
GENERALE DU
CONCOURS
LEPINE

le concours Lepme

)

an », se souvient Barbara Dorey. « Mais on s’est
rendu compte que c’était trop, notamment pour
les bénévoles de I’Association et du jury. Nous
avons Opté pour un concours-exposition unique,
avec un espace “le Monde invente” pour accueil-
lir des délégations €étrangeres (Taiwan, cette an-
née), et nous réfléchissons a un espace “I’Europe
invente” pour les éditions futures. »

Un label prestigieux

Les lauréats du concours Lépine ne recoivent
pas d’argent avec leur prix. « Nous distribuons
de nombreux prix et médailles, dont le plus pres-
tigieux : le Grand Prix », explique Barbara Dorey.
« Il s’agit de récompenses honorifiques, une distinc-
tion par leurs pairs, puisque le jury est constitué
d’une cinquantaine de spécialistes bénévoles qui
jugent les inventions regroupées en grandes caté-
gories : Univers connecté ; Transport et industrie ;
Quotidien et art de vivre ; Art et création ; Santé

Pholos EZPSstock.adobe, com ; AFP ; Connect images wia AFP; BNF,; presse | collecon personnelle
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Concours Lépine
International Paris
Exposition du 30 avril au
11 mai, Pavillon 1, Paris
Expo, Porte de Versalilles.
Cérémonie de remise des
prix le dimanche 10 mai.
e Rens. surconcours-
: lepine.com.
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LAUREATES
du passé

CES QUELQUES

INVENTIONS ONT

CHANGE NOTRE
QUOTIDIEN

v Le fer a repasser
a vapeur (1921).

v/ Le presse-purée
(1931).

v/ Les verres de
contact (1948).

v Le bac Riviera
(1957).

v Laspivenin
(1983).

v Le fauteuil

roulant électrique
Boxway (2004).

et inclusivité ». Pour autant, un
prix au concours Lépine est un
facilitateur aupres des banques,
notamment pour les porteurs
de projets. « Il permet aux in-
venteurs et a leur création de
passer de 'ombre a la lumiere. Cest un formi-
dable accélérateur », ajoute Barbara Dorey.

Des inventions en phase

avec notre societe

Si les objets étaient trés utilitaires dans les pre-
miéres années de la révolution industrielle, a
I'instar du fer a repasser vapeur, du presse-purée
ou du stylo-bille, les inventions d’aujourd’hui évo-
luent avec notre société. « Ces dernieres années,
nous avons vu apparaitre beaucoup de projets
liés au changement climatique, au recyclage, au
handicap ou au vieillissement de la population,
comme le systeme de freins pour les fauteuils

v Le distributeur
de baguettes de
pain fraiches (2014).

v Flowstop,

le dispositif
anti-inondation
gonfiable (2023).

v Le lampadaire
d’extérieur concu
pour protéger la
biodiversité (2025).

Elle concourt cette année

CHARLENE, CO-INVENTRICE
DE LUNAIVIA

“C’est une fierté
de participer”
Avec mon compagnon, nous
avons eu l'idee de créer une
brosse a cheveux qui s’adapte

a tous les pommeaux de douche
et permet de se déméler plus
facilement les cheveux sous
'’eau. C’estidéal pour les cheveux
longs et boucles, notamment.
Cela fait cinq ans que nous
travaillons sur ce produit avec un
bureau d’etudes. Le concours
Léepine va nous permettre de
tester I'idee aupres du public,
mais c’est aussi une belle vitrine
pour se faire connaitre, recueillir
des contacts et des retours de
potentiels clients. Nous
travaillons tous les deux, a cote
de ce projet, mais nous avons le
gout d’entreprendre. C’estle

seul concours que nous faisons,
car c’est le plus connu. J'en
entends parler depuis que je suis
petite et c’est une vraie fierte de
participer.

roulants, la poubelle a compost sous-vide, la
douche qui permet de recycler I'eau et dimi-
nuer sa consommation, un systéme qui per-
met de récolter le miel sans ouvrir la ruche ni1
déranger les abeilles, un autre pour dessaler
I’eau et la rendre potable... » révele Barbara
Dorey. Chaque année, ’Association qui orga-
nise le concours étudie entre 300 et 350 dossiers
pour vérifier notamment que les inventions sont
bien brevetées et originales. Si, autrefois, on trou-
vait parmi les inventeurs beaucoup de « serial in-
venteurs », ce n’est plus le cas aujourd’hui. « L'acte
d’inventer est altruiste au départ, mais cela cofite
de I'argent et I'on pense vite a la commercialisa-
tion. Nos inventeurs actuels ont plutot un profil
d’entrepreneur, agé€ de 45 ans en moyenne et ma-
joritairement masculin. Nous n’avons guere plus
de 15 a 20 femmes par an », déplore Barbara Do-
rey. Une tendance qu’elle aimerait changer. Avis
aux mventrices !

maximag.fr /Maxd 11



MODE

Par Charlotte Kolton

Jortés a I'épaule, en bz
1 & la main, les sacs
effets de styles. Véritable: /
e route, ils abritent nos
signent notre & /

- Intemporel

Sac hobo, en cuir,
250 €, Suncoo.



Pholos presse

Vintage

Sac rectangulaire,
en cuir, 210 €,
Nat & Nin.

Fiemangulaire Ou carré
ce sac Structyrg ’
t:rné d’un fermoir :;u
d L!ne bnucle, insuffle
lmmédiatement
du chic 3 la tenye
Une valeyr sdre quij i:ait
la différence !

1. Sac en cuir, 199 €, Lancaster. 2. Besace en toile et similicuir, 34,95 €, Bijou Brigitte. 3. Sac en similicuir, 32,99 €, Parfois. 4. Sac en }
cuir, 779 €, Mac Douglas. 5. Besace en cuir, 195 €, Saison 1865, en exclusivité au Printemps. 6. Besace en cuir velours, 740 €, Bocage.

maximag.fr Max¥sd 13



MODE

1. Sac en cuir souple, 179,80 €, Geox.
2. Sac en similicuir, 29,95 €, Zara. 3. Sac
en similicuir, 129 €, Mac Douglas. 4. Sac,
en toile et similicuir, 55 €, Bocage. 5. Sac
en croute de cuir, 99 € Cheny Paris.
6. Sac en similicuir, 25,99 €, Parfois.

14 Maxi maximag.fr

Ouvertyre large, qui

perm:et de retrouver
f?cllement ses
affaireg. anctinnnel

et élégant |

.

i

Cool

et chic

Sac seau en
similicuir,
65 €, Bocage.

Pholos presse



Esprit folk

Sac hobo,
en cuir suéde,
159 €, Nat & Nin.

lune, Ce Sac
Souple inspirg g

baluchun, apporte
une touche bohéme
| et décontractée a
Fallure, Un accessoijre
Pointu qui donne
du Caractére )

1. Sac frangé, en cuir suédeé, 140 €, Bensimon. 2. Sac facon cuir, 29,99 €, Grain de Malice. 3. Sac en cuir suédé, 59 €, Plus d'idees
Cherry Paris. 4. Sac en cuir suédé, 99,99 €, La Redoute Collections. 5. Sac en toile et similicuir, 49,99 €, Eram. 6. Sac mode sur
en cuir, 115 €, Nat & Nin. maximag.fr

maximagfr Max¥d 15



BEAUTE

Par Carole Chevalier

Adieu fatigue et grise mine !

5 BONS GESTES

Se réveliller le matin avec le teint terne et la mine fatiguée ? C’est trop
souvent le cas au fil de journées surchargées. Mais avec le bon programme
de soins, il est facile d’y remédier ! On vous dit tout.

UN GOMMAGE
POUR REVEILLER LE TEIN

Sile nettoyage quotidien est I'étape indispensable
de toute bonne routine de soins, afin d’éliminer

UN MASQUE EXPRESS
POUR DEFATIGUER LE REGARD

De tout le visage, la zone du contour des yeux est
la plus fine et la plus fragile qui soit. D’ou I'appa-

magquillage et impuretés, un gommage, a réaliser
une a deux fois par semaine, I’'est tout autant car
1l va aller encore plus loin en

débarrassant la peau des

rition des premiers signes de fatigue, sous forme
de cernes, de poches et méme de ridules plus mar-
quées. Et parfois, méme un bon soin ciblé ne suf-
fit pas pour réveiller le regard. La solution : un

LE BON GESTE
Appliguez une petite dose

de produit sur la peau seche ou
saillent le teint. 11 humide selon le mode d’emploi du
va ainsi booster produit, puis massez delicatement du
le renouvelle-  bout des doigts, en insistant sur les zones
les plus grasses du visage (front, nez,
menton), mais en évitant la zone fragile

du contour des yeux. Rincez a I'eau

claire, puis séchez soigneusement

votre peau avec un mouchoir

masque, sous forme de patchs qui s’adaptent par-
faitement a la forme des paupiéres et qui, grace a
leur concentration en actifs décongestionnants,
permettent de retrouver en quelques minutes un
regard tout de suite plus reposé.

cellules mortes, in-
crustées dans I'épi-
derme et qui gri-

NOTRE SELECTION

3. Patchs yeux qui réveillent,
La beauté du visage, Monoprix,
3,15 € le sachet de

2 patchs*™*, 19,75 € la

ment cellulaire,
tout en amélio-
rant la circula-
tion sanguine,
grace au massage

LE BON GESTE
Pour une action

qu’il faut effectuer en papier. boite de 7 x 2 patchs**. démultipliée, pensez a

pour l'utiliser. 4. Eye Patch Hydrogel, conserver vos patchs au froid,
GlowSkills, 30 € la boite car ce dernier a également

NOTRE SELECTION de 60 patchs*** une action décongestionnante

qui permet de renforcer

1. Gommage visage Enzyme de

grenade & perles de riz, Aroma Zone, 'fi"ﬁfmmm I'effet des patchs.
6,95 € le tube de 50 g***. 2. Exfoliant Iﬁiﬁgﬁw
visage éclat Peau Neuve, Kreme, SR 1]

i -— ¥ o N St
22,90 € le tube de 60 mI** et ***, ~ 2 I

AT " e qﬂ‘imﬂf

menmun \ et

1 2 3 4

16 Max¥h maximag.fr



L'éclat d’un visage

se traduit surtout par
sa capacite a réfléechir
a lumiére. Car si

a majorité des rayons
umineux sont
absorbés par
I’épiderme et le
derme, une partie est
réeémise a travers
I’'hémoglobine

du sang, les fibres

de collagéne et

les pigments de
mélanine. Ce qui
explique, selon les
peaux, les tonalités
rosées, ambrees

et bleutées du teint.
Mais pour avoir

une bonne réflexion
de la lumiére au
niveau de la peau,
cette derniére doit
étre bien vascularisée
et hydratée et

sa surface doit étre

la plus lisse possible,
afin d’avoir un
minimum de zone
d’ombre, d’ou
I'importance d’utiliser
regulierement des
gommages afin
d’éliminer les cellules
mortes.

Pholns Backup-images. com | presse

)
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BEAUTE

UN SHOT DE VITAMINE C
POUR UNE PEAU PLUS LUMINEUSE

La vitamine C est indispensable a la vitalité de l'or-
ganisme... et elle I'est tout autant pour la peau. En
effet, cette vitamine possede des superpouvoirs
antioxydants, c’est-a-dire qu’elle est capable de
contrer I'action des radicaux libres, générés par les
rayons UV, la pollution et méme le stress (on parle
alors de stress oxydatif), a 'origine d’un teint terne
et chiffonné. Mais, introduite dans une formule de
soin cosmétique, la vitamine C est

aussi une vitamine fragile, qui

s'oxyde facilement au contact
de I'air, de la chaleur et de
la lumiere. Les cosméto-
logues ont donc planché

sur le sujet afin de la sta-
biliser au mieux dans

les formules de leurs
produits pour lui per-
mettre de garder toute
son efficacité. A utiliser
en cure a l'aide d’'un sérum
pour un vrai coup d’éclat.

LE BON GESTE
Appliquez une touche
de sérum sur le front, les joues
et le menton, puis lissez
soigneusement la texture du bout
des doigts en partant du centre
du visage vers I'extérieur, de facon
a bien la répartir, et a la faire
pénétrer dans les couches
les plus profondes de
I'épiderme.

NOTRE SELECTION

1. Sérum Glow & Protect, Respire,
27,90 € le flacon de 30 mI***,

2. Sérum Booster vitamine C,
Novexpert, 52,50 € le flacon

de 30 mI** et ***.

UN SOIN ROSE POUR UN VRAI COUP DE BLUFF

UN MASQUE PURIFIANT
POUR UN TEINT PARFAITEMENT NET

Il arrive que la peau produise trop de sébum, que
ce soit en raison de sa nature méme, de la chaleur
ambiante, ou d’un déséquilibre hormonal. Avec a
la clé, 'apparition de boutons et autres petites im-
perfections qui viennent brouiller le teint. La solu-
tion : I'utilisation d’un masque purifiant, qui va re-
donner a la peau tout son €clat, sans pour autant
provoquer un dessechement trop important de I'épi-
derme. D’ou I'importance de choisir une formule
purifiante, a base d’argile par exemple, qui va avoir
la capacité d’absorber l'exces de s€bum, sans pour
autant agresser la peau.

NOTRE SELECTION

2. Masque a l'argile
rééquilibrant SOS Pure,
Clarins, 45 € le tube de
75 mi*. 4. Masque
Clarté absolue Purete
marine, Thalgo,

29,50 € le tube de

40 ml* et ***,

LE BON GESTE
Appliquez le masque
sur votre visage, en évitant
le contour des yeux et de la
bouche, deux zones
particulierement sensibles en
raison de la finesse de leur

i épiderme.

Le printemps vient de commencer, avec un soleil qui se fait un peu plus éclatant, mais
le teint, lui, a encore son aspect un peu gris et triste de ’hiver. D’autant qu’avec les an-
nées qui passent, la peau perd peu a peu sa capacité a réfléchir la lumiere et de-

; . : : i * En parfumerie ou
vient plus terne. La solution : un soin effet « glow » qui permet de faire coup

institut.
** En pharmacie.

double. Ce nouveau type de soins ne se contente pas en effet de répondre LE BON GESTE *** En boutique et sur
aux différents besoins de la peau, et notamment ceux des peaux matures, Pour faire i‘:’;ﬁi’:’iﬁﬁ;
a savoir lutter contre les rides et le relachement, ils lui offrent aussi un instantanément monter a titre indicatif
maximum d’éclat grace a leur jolie couleur, couleur donnée par I'adjonc- ~ le rose aux joues, effectuez
tion de fines nacres dans leur formule, pour une bonne mine instantance. de petits pincements entre

le pouce et I'index, Plus d’idées
NOTRE SELECTION notamment au niveau beauté sur
5. Sublime Creme Jour peptide et rosa centifolia, Dr Pierre Ricaud, 79 € le pot de des pommettes. maximag.fr

40 mI***. 6. Creme rose liftante Roselift, Payot, 89 € le pot de 50 mI* et ***.

18 Maxh maximag.fr

Pholos presse



merg RCS - 921077 1680 Nanteme

MNCE SAS - Nu

ELIDA BEALTY FRA

qetE EN FRANCE g 7
o

Monsavon

aw bait

LA FRAICHEUR DU MATIN,
DU MATIN AU SOIR

FORMULE DOUCE ET HYDRATANTE

Monsavon

FLEUR DE COTON '

4§|-|) ANTI-TRANSPIRANT

aw bait

0 ALCOOL

= . N
o=
- 4 - I.‘ "
o
e
. #
[ 4

PROTECTION

i3

y/

ALCOOL




ESSENTIELS BEAUTE

Par Suzanne Alexandre

3 astuces pour...

DES JEUX DE
LUMIERES
T DE MATIERES

Les fards, on les aime de toutes les maniéres. A
nous de les choisir en fonction de la zone ciblée.

MATS : parfaits pour un fondu entre
la paupiere mobile et le bombé, facon
smokey eyes. Cela donne de la profondeur,
surtout aux plus fonces.

: ! IRISES : jolis au coin interne de I'ceil, sur

le premier quart de la paupiere, et pour la
partie externe du bombé sous les sourcils,
surtout pour les plus clairs et I'highlighter.

3 PAILLETES : plus les éclats sont gros, plus
ils doivent étre clairs, par exemple pour
une application sur la zone intermédiaire
entre le haut de la pommette et
'angle extérieur des yeux, vers les tempes.

Beaute DES ONGLES TOUT BEAUX

au naturel UNE BELLE MANUCURE S’APPUIE SUR DES VERNIS PLUS

RESPECTUEUX DE LA SANTE ET DE LA NATURE. ON CONJUGUE
LES DEUX OBJECTIFS AVEC LA FORMULE MADE IN FRANCE

Mon masque

21”3:19{325" DE BOHO GREEN BEAUTY. ELLE REVENDIQUE 85 % D’INGREDIENTS =
Pour croiser les D’ORIGINE NATURELLE DONT CERTAINS BIOSOURCES, —
effets lissants, UN DUO D’ACTIFS PROTECTEURS, UN FLACONENVERRE Eﬂﬂgngn‘i';;’; }fﬁ”ﬂ‘]}faﬂe
if:le"';"'fzsg':tjum ET LES BOUCHONS EN BOIS LABELLISE PEFC™. " etmagasin bio.

P

muesli, on mélange
des flocons d’avoine,
des graines de
sésame, de I'huile de
germe de blé, duriz
cuit et/ou de I'eau de

cuisson du riz, a mixer
finementavec 1c. a

UN BON DEO DE SAISON

Trois criteres a respecter pour faire les bons choix.
Sans sels d’aluminium : méme s’1ls assurent un effet
anti-transpiration prolongg, ils ne sont pas sans risque.
On peut s’en passer.

Avec des actifs hydratants : les formules sans

soupe de yaourt alcool sont de plus en plus respectueuses de la sen-
hydratant ou de skyr sibilit€ de la peau sous les aisselles. A T'aloe vera et
reminéralisant. au karité€ par exemple, elles ont tout bon.

Appliquer la Tout bio : c’est quand méme plus siir, pour so1

préparation surle
visage, laisser poser
15 minutes et rincer.

comme pour la planete.

Photos Vondlock. adobe.com ; Gelly images ; presse, INusiration Corine Deletraz,
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Un probléeme, une solution

Ma moustache est de plus en plus
visible ! Que faire ? J’enléve tout... ?

Surtout pas a la pince a épiler ! Les poils
repoussent plus nombreux et plus drus.
Deux solutions a privilégier :

La décoloration : elle invisibilise un duvet
fin et il faut prévoir un produit adapté
(exemple : creme décolorante visage et
corps Acorelle, 12,95 €).

L'épilation définitive : a tenter avec des
séances de laser en institut (autour de 30 a
40 € la séance, en prévoir 8 a 10), ou avec
un appareil a lumiére pulsée a domicile
(ex : modéle Silk.expert Mini PL 1115 de
Braun, 400 € environ).

Plus
de conseils
beauté sur
maximag.fr

L’exercice de la semaine

REDESSINER
LES BOUCLES

On peut les aider a bien se former, et leur donner
du ressort. Mode d’emploi sur cheveux

humides apres le shampooing :
Enduire les doigts de produit
nourrissant et entortiller
les cheveux autour,
meéche par meche.

Presser enfin les i

longueurs en

les remontant, a 2 l;\\

plusieurs reprises au \ ) K’X
cours du séchage { '

naturel.

Mieux que les silicones

S’lls ne manquent pas de béenéfices cosmetiques,

en apportant par exemple de la brillance aux cheveux,
certains s’averent étre des perturbateurs endocriniens.
lis se dégradent aussi difficilement et s’accumulent
donc dans I’environnement, nuisant notamment a la
biodiversitée marine. On peut les remplacer
avantageusement par des cires naturelles et des huiles
vegeétales, presents dans des produits de qualite.

Liperol

Une réponse unique pour
traiter et soulager efficacement
les problemes du cuir chevelu

:

v DERMEAL

Liperol

Shampooing

Apaisant, Hydratant, Régulateur

Pellicules, Démangeaisons,
Etat squameux, Cuir chevelu sensible

Nettoyage micellaire
Action mécanique
Respecte le microbiote
Mousse légére, Haute tolérance

Usage fréquent
pH 5.5

Usage externe, Eviter be contact avec bes yeus

% ﬁ
& 200ml e

Laboratoire DERMEAL
7, allée Rayrnond Négre - 94340 loinville le Pont

Disponible en pharmacie
et sur www.liperol.fr

YDERMEAL
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QUEL EST
LE PRINCIPE ?

Cette méthode de marche a
été développée par un méde-
cin spécialiste en physiologie
du sport a ’'Université Shinshu
de Nagano au Japon, d’ou son
nom. ['idée est de marcher en
alternant phases de marche ra-
pide, durant lesquelles on fait
monter le rythme cardiaque,
et phases durant lesquelles on
ralentit un peu le pas pour ré-
cupérer, sur le principe du frac-
tionn€ ou « entrainement par
intervalles ».

22 Maxd maximag.fr
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Accessible et efficace

| SE MET A

g

Et si on
acon de marcher pour augmenter

‘ & 3
N .

harcne

ﬂr‘ &

( nalse

evoyait un peu notre "

cllernent les bénéfices sur notre
coeur et notre silhouette ?

Pourquoi c’est encore meilleur pour la santé ?

Les médecins sont unanimes : la marche
rapide est I’'activité physique douce par
excellence pour se remettre en
mouvement, solliciter son coeur et ses
muscles, et entretenir ses articulations. Mais
marcher au méme rythme en continu pendant
30 minutes n'est pas le plus intéressant. Au
bout d’'un moment, 'organisme s’habitue a
I'effort et on ne progresse plus. Il est plus
efficace, lors d’'un entrainement cardio (ca
vaut aussi quand on court ou quand on
peédale) de varier le rythme et l'intensite au fil
de la séance. Ca muscle davantage le cceur et
ca ameliore ses capacités d’adaptation (la
variabilité cardiaque est un signe de bonne

santé cardio-vasculaire), avec alaclé

une frequence cardiaque au repos plus
basse. Au quotidien, on est moins essoufflée,
par exemple lorsgqu’il faut monter quelques
étages a pied ou accélérer le pas pour
attraper le bus. En améliorant I'élasticité des
arteres, ca a aussi un effet positif sur la
tension artérielle. Enfin, les études montrent
que ca stimule encore plus le métabolisme :
on brile un peu plus de calories, donc c’est
plus intéressant pour accompagner une perte
de poids. La marche japonaise reduit
notamment davantage la graisse viscérale (la
plus dangereuse pour la santé) que la marche
a un rythme continu.




MODE D’EMPLOI On se lance ?

v Commencez par marcher 3 minutes
d’un bon pas mais a une intensité mo- Adaptez le rythme
dérée (ressenti 4/10, sur une échelle

d’effort de 1 a 10), pour échauffer le QUELQUES

v Si vous reprenez I’'activité physique,

: ‘ o commencez par alterner 1 minute d’'effort
corps. A.cette mtensite, VA SEniG l‘a pr écauf 10NS intense et 3 minutes de récupération, pendant
chaleur monter progressivement, mais une dizaine de minutes (3 cycles) lors de la

vous deve; étre ?apable de tenir une PARLEZ-EN AVEC premiére séance. Puis augmentez

conversation, voire de chantonner. VOTRE .MEDEDIH progressivement, en ajoutant 30 secondes a la
_ o D_u cardiologue phase de marche rapide chaque semaine.

v’ Puis accélérez I’allu::e pendant Sliuus avez + Quand vous serez a Paise avec le rythme

3 minutes, pour monter jusqu’a une deja souffert

3 minutes/3 minutes, essayez d’augmenter la

intensité égale a 7/10 : vous devez dé- de pruhlémes durée de la séance, en ajoutant un cycle 4 la fois
sormais étre essoufflée mai?‘. rester c:':lrcllaque_s ou et/ou passez a un rythme de 4 minutes de
capable quand méme de faire une si vous faites de marche rapide/2 minutes de récupération.
phrase courte. I’hypertension,
afin de trouver la
v’ Récupérez pendant 3 minutes en re- bonne intensité.
venant a I'intensité modérée du départ. Essayez de
marcher sur des
v’ Répétez cette alternance (au terrains meubles
’ moins) 6 fois en tout, pour arri- type chemins de
ver a 30 minutes d’exercice. terre ou herbe,
plutot que sur
v Pratiquez au moins du béton, pour
\ 3 fois par semaine, protéger vos
4 fois si possible. articulations.
Enfin, arrétez-
vous (et consultez
votre médecin) en
_________ cas de douleurs
i thoraciques ou
Utiliser une : d’essoufflement
montre connectée anormal (vous

équipée d’un
cardiofréquencemetre
Cela aide arester dans la bonne
intensite. Dans la phase marche
rapide, vous devez atteindre environ
70 % de votre fréequence cardiaque
maximum (FCM). La montre peut |la
calculer pour vous, sachant que
celle-ci equivaut grossierement a
220 moins votre age, par exemple
170 battements par minute si vous
avez 50 ans. Dans la phase de
recupeération, visez 40 a 50 % de
votre FCM. Vous pouvez aussi
programmer une sonnerie surla
montre toutes les 3 minutes pour
savoir quand changer de rythme.

n’‘arrivez pas a
reprendre votre
souffle, méme
lors de la phase
de récupération).

Plus de conseils
forme sur
maximag.fr

Pholpgs Gelly images ; Mackzheep/stock.adobe. com
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BIEN-ETRE

Par Laura Chatelain

Mission bonne humeur et énergie

Le printemps est bien installe,
profitez de I’énergie de la saison pour
retrouver plus d’entrain.

ADOPTER
LA RESPIRATION
DYNAMIQUE

Issue du yoga, cette respiration est
parfaite le matin (de préférence a jeun,
pas juste aprés manger) ou avant de
s’attaquer a une nouvelle tache. Elle
réveille le corps et le mental, active
le diaphragme et les abdominaux en
douceur. Sentez la chaleur monter et
’énergie circuler.

v’ Assise confortablement sur une
chaise, dos droit, pieds bien a plat au
sol, mains sur les cuisses.

v’ Inspirez profondément par le nezen
laissant le ventre se gonfler Iégerement.

v’ Expirez fermement par le nez, comme
pour chasser un moucheron de vos na-
rines, tout en rentrant le nombril vers la
colonne. Adoptez un rythme d’expira-
tion assez rapide (mais que vous pou-
vez tenir sur la durée) et laissez chaque
inspiration se faire naturellement.

v’ Répétez cette expiration énergique
20 fois, puis faites une pause en respi-
rant calmement. Recommencez 1 a
2 cycles de 20 respirations. Vous pour-
rez augmenter progressivement une
fois a I’aise (25 puis 30 respirations.. .).
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BERGAMOTE &
petit grain
LE DUO AROMA
FEEL-GOOD

La bergamote

apporte de la joie

et de la légereté

quand le moral

flanche, tandis

que le petit grain

bigarade aide a

se détendre et

Se ressourcer.

En diffusion :

5 gouttes de

chaque dans un
diffuseur,

par tranches -~
de 15 minutes. ™

[
#

i

-TIRER TOUT SON CORPS

Le matin au réveil, lorsque vous pre-
nez une pause au travail ou vous re-
levez apres Etre restée longtemps as-
sise... Remettez du mouvement pour
relacher les tensions et refaire circuler
I’énergie. Debout, mains jointes au-
dessus de la téte, étirez-vous comme
s1 vous vouliez toucher le plafond, sans
hausser les épaules. Sur une expira-
tion, inclinez-vous vers la droite, re-
venez au centre sur I'inspiration, puis
inclinez-vous sur la gauche sur la pro-
chaine expiration.

Entreprendre du tri
Ca donne 'impression d’y voir plus
clair, de mieux respirer et de se
délester des choses qui encombrent.
Pour ne pas vous mettre la pression,
choisissez une seule piece (salon,
chambre, cuisine...) ou méme un seul
meuble. Lancez une playlist entrainante
et sortez tout des placards et tiroirs.
Triez (si vous doutez, demandez-vous,
comme la papesse du rangement
Marie Kondo, si cet objet vous apporte
de la joie), jetez et donnez,
dépoussiérez et nettoyez toutes les
surfaces, vitres incluses, puis rangez.
Terminez en ajoutant ou en (re)mettant
en valeur une petite touche déco pour
vous sentir
parfaitement bien :
affiche, objet qui
VOUS Inspire,
bouquet defleurs...

a vous de trouver ce qui sonne juste pour vous. Prenez un ins-
tant chaque matin pour le prononcer mentalement (ou pour-
quoi pas a voix haute) plusieurs fois : a force de la répéter, la
formule s’ancre et vous transforme, comme une i1dée qui germe
dans votre inconscient.

v

N
y

>

: i |
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CHERCHER LA NOUVEAUTE

C’est stimulant, car I'effort pousse le cerveau a produire plus
de dopamine pour rester motivée. |a satisfaction d’étre sortie
de sa zone de confort, d’avoir découvert ou réussi quelque chose
d’in€dit apporte aussi beaucoup de plaisir. Pour ¢a, 1l faut sur-
prendre votre corps et votre cerveau au lieu de toujours faire
les mémes choses. Vous pouvez bien stir chercher a apprendre
quelque chose de nouveau : vous mettre a 'espagnol, aux échecs
ou a la guitare avec une appli, vous inscrire a un atelier de cui-
sine, de céramique ou d’ecenologie... Au quotidien, ca passe
par de petites choses : testez un nouveau resto indien ou thai si
vous avez vos habitudes a I'italien, visitez un monument a coté
de chez vous ou une région ou vous n’avez jamais mis les pieds,
lisez un essai, une BD ou un roman historique si vous n"aimez
que les policiers... L'essentiel est de sortir de la routine.

Faire une pause au soleil

Couvrez-vous pour profiter d’un petit-dejeuner au jardin ou
sur le balcon, proposez un cafée ou un dejeuner en terrasse,
allez marcher dans un parc, occupez-vous de vos
jardinieres, réservez un cours de yoga, tai-chi ou Pilates en
exterieur... C’est le moment de profiter des jours qui
rallongent et des rayons du soleil qui rechauffent pour doper
votre moral et votre sante.

PLANTER UNE PETITE GRAINE & . 8
Profitez symboliqguement de I’éveil de la nature en essayant ‘ ED g m
la pratique du sankalpa, utilis€e en yoga nidra. Il s’agit de Retrouvez la version
choisir une intention pour vous accompagner, sous la forme audio de cet article
d’une phrase courte, positive et claire : « Je suis pleine d €ner- sur I'application
gie pour cette journée » ou « Je vois le positif chaque jour »... kiosqueBauer
— —

Plus de conseils
bien-étre sur
maximag.fr
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SANTE

Par Suzanne Alexandre

oérer tous les symptomes

ALERTE aux allergies !

Pénibles, fatigants, parfois risqués, les
symptomes allergiques peuvent gacher la vie.

Le point sur les manifestations et les solutions.

e printemps s’accompagne du retour des allergies aux
pollens, toujours plus nombreuses et séveres. D’autres
progressent et doivent aussi alerter. La faute au chan-
gement climatique, a 'augmentation de la pollution, au
mode de vie aseptis€ et a une alimentation plus transformée
dans les pays industrialisés. Notre systeme immunitaire s’en
trouve perturbé et d’ic1 2050, la moiti€ de la population mon-
diale pourrait étre allergique. Explications et conseils du pro-
fesseur Nhan Pham Thi, membre de la SFA (Société francaise
d’allergologie), pour prévenir, surveiller, traiter les symptomes

et parer tout risque d’emballement.

Les yeux en feu

L'allergie oculaire serait 'une
des plus mal vécues, en raison
de I'intensité de la démangeai-
son et du caractere affichant
quand les yeux gonflent, rou-
gissent et larmoient. Les pol-
lens, les poils d’'animaux ou les
acariens en sont souvent res-
ponsables. e

LES SOLUTIONS : se lavrar les
mains et rincer les yeux avec
du sérum physiologique ou
des larmes artificielles. Net-
toyer aussi le nez avec un spray
d’eau de mer. Le traitement
est ensuite essentiellement lo-
cal : avec un collyre antihista-
minique (sur ordonnance) et
un spray nasal a base de cor-
ticoides (avec ou sans ordon-
nance).

Le nez pris
La rhinite allergique est éga-
lement pénible et épuisante,

26 Maxi maximag.fr

car elle s’Taccompagne de {ré-
quentes crises d'éternuements,
de démangeaison dans l'ar-
riere-gorge, d’obstruction et
d’écoulement en alternance. Et,
comme l'allergie oculaire, elle
est provoquée par une sensibili-
te aux pollens, poils d'animaux
et acariens principalement.

Quand les symptomes se ren-
forcent dans des circonstances
inhabituelles, on refait un test
pour identifier une éventuelle
sensibilisation a de nouveaux

allergenes.

LES SOLUTIONS : un spray na-
sal a base de corticoides et

d’antihistaminiques (avec ou
sans ordonnance), a combi-
ner avec des antihistaminiques
de derniere génération par
voie orale (sur prescription).
A prendre ponctuellement en
cas de symptomes occasion-
nels, ou durant une période
d’exposition plus longue.
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Les voies
respiratoires

a la peine

Lirritation génére souvent une
toux séche et gare a la géne
respiratoire en cas d’asthme
allergique, entrainant un es-
soufflement, souvent un siffle-
ment et une oppression thora-
cique. Les situations a risque :
des pics d’émission de pollens
et de pollution aux particules
fines, surtout en cas d’orage,
ainsi qu'une infection virale

ORL concomitante. e

LES SOLUTIONS : un spray bron-
chodilatateur (type salbutamol,
sur ordonnance) dont 'usage
est a répéter si les symptomes
ne passent pas, et des corti-
coides inhalés quand le traite-
ment de fond s’impose. A sa-
voir : de nouvelles biothérapies
a base d’anticorps monoclo-
naux permettent de mieux trai-
ter 'asthme allergique sévere.

La peau impactee

CEdemes localisés, rougeurs,
démangeaisons peuvent té-
moigner d’une réaction aller-
gique au latex, au nickel, a cer-
tains parfums, etc. Gare au
methylisothiazolinone (MIT),

des personnes
sont allergiques a
quelque chose.

Source : Inserm.

Plus de conseils
santé sur
maximag.fr

dans certains produits lavants
ou de peinture, ou aux acrylates
et méthacrylates dans les ver-
nis ou dispositifs médicaux, a
l'origine de nouvelles allergies.
Penser enfin a l'effet d’'un médi-
cament, pouvant provoquer des
réactions cutanées, potentielle-
ment tres séveres. L'identifica-
tion des allergenes impliqués
s'impose, par des tests intra-
dermiques ou patchs. Autres
manifestations d’hypersensi-
bilité : la dermatite atopique,
caractérisée par des plaques
rouges, suintantes, parfois en
réaction aux pollens, acariens
ou allergenes alimentaires.

LES SOLUTIONS : les symptOmes
ponctuels sont principalement
soulagés par I'éviction de 'al-
lergene et par 'application de
dermocorticoides (sur ordon-
nance) et de creme émolliente.
Idem pour soulager la derma-
tite atopique au long cours.
Si besoin, pour celle-ci, des
soins immunomodulateurs
locaux (tacrolimus), ainsi que
de nouvelles biothérapies (sur
prescription) et inhibiteurs de
JAK (en prescription hospita-
liere), peuvent soulager plus
efficacement.

La desensibilisation

contact.

Le seul traitement curatif

La seule facon de diminuer l'intensité de certaines
allergies est de suivre un traitement de
desensibilisation, pendant au moins 4 ans, le plus
souvent par voie orale (liquide ou comprimeé). C’est
efficace contre les réactions aux pollens, acariens,
moisissures ou poils d’animaux.

En revanche, on ne peut se désensibiliser a un
allergene specifiquement cutane en cas d’allergie de

Quant a la désensibilisation a un allergene
alimentaire, la méthode par introduction de tolerance
peut étre proposee et poursuivie a vie.

La reaction
geneéraliséee

Des symptomes immeédiats, a
distance du point de contact
et de nature vari€e, témoignent
d’un effet plus global. Les aller-
gies alimentaires, a un médica-
ment ou au venin d’hyménop-
tere (guépes, frelons, abeilles)
sont souvent en cause, entrai-
nant d’abord des démangeai-
sons et une €ruption cutanée
(avec boutons ou plaques plus
ou moins importants). L'étape
d’apres, c’est 'cedeme entravant
larespiration, qui laisse redou-
ter le choc anaphylactique, avec
une brutale chute de tension.

LES SOLUTIONS : I’éviction est
le meilleur rempart. Pour les
réactions alimentaires modé-
rées, un antihistaminique par
voie orale peut soulager. Et pour
juguler des manifestations plus
séveres, un stylo auto-injectable
d’adrénaline est indispensable
(a avoir toujours sur soi). Et au
moindre signe de crise, on ap-
pelle les secours en composant
le 15 dans tous les cas. A noter :
le développement d’un spray
nasal a base d’adrénaline plus
facile a utiliser, attendu pour
les mois a venir.

_________________________________
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NOS CONSEILS NUTRITION

Par Marie-Pascale Montigny

On peut toutes y arriver!

18 ASTUCES POUR

Biscuits, bonbons, saucisson... impossible de résister
a ces petites envies irrésistibles quel que soit le moment
de la journée! Véronique Liesse*, nutritionniste,
nous aide a comprendre et a limiter nos grignotages.

e repas n'est pas si loin et pourtant
une envie de manger un « petit
quelque chose » vous taraude. ..
jusqu’a craquer ! Et cette tenta-
tion est souvent pour un aliment gras,
sucré, calorique, rarement pour un radis
ou une rondelle de concombre ! C'est
ce que l'on appelle le grignotage. Son
principal critere est de manger en de-
hors des repas, soit par simple envie et
donc sans faim, soit parce qu’on a insuf-
fisamment mang€ au repas
précédant.

BIEN MANGER
A CHAQUE REPAS

C’est essentiel. « Car un corps bien nour-
rin’a pas faim, il n’est pas frustré et ne va
pas réclamer », explique Véronique Liesse.

Prendre un petit déjeuner bien compo-
sé. Les protéines sont indispensables,
car elles rassasient vraiment et évitent
le « petit creux » du matin : ceuf, jambon
blanc, saumon ou truite fumé... doivent
s’inscrire au menu. En revanche, un pe-
tit déjeuner sucré avec des tartines de
pain blanc et de confiture n’est pas le bon
choix ; car 1l va entrainer une hypo-
glycémie suivie de coups de pompe
et fringales en milieu de matinée !

»

Manger des féculents matin, midi et soir,
en quantité adaptée al’'exercice physique.
I1 faut les choisir complets et a faible in-
dice glycémique : pain au levain, légumi-
neuses, riz basmati, quinoa... Riches en
fibres, 1ls vont nourrir le microbiote in-
testinal qui a notamment pour role de
fabriquer les hormones de la sati€té. 1ls
permettent aussi de limiter les envies
d’aliments sucrés.

28 Maxd maximag.fr
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Ne pas sauter de repas et manger a heures
régulieres. Gare aux hypoglycémies qui
forcent le corps a se venger de cette res-
triction qui lui est infligée. Et des lors
gqu’il manque de micronutriments (fer,
magnésium...), il va davantage réclamer
a manger. Car 1l n’a pas seulement besoin
de calories, mais aussi de vitamines, mi-
néraux, glucides (sucre), lipides (graisse),
protéines.

Anticiper avec une collation anti-grigno-
tage. Par exemple, un fruit et une poignée
d’oléagineux, ou un petit morceau de fro-
mage. Cela va vous caler jusqu’au diner
avec des aliments sains, booster la séro-
tonine, et éviter de vous jeter sur tout ce
qui vous tombe sous la main ! La colla-
tion fait partie de I'équilibre alimentaire.

Miser sur les aliments riches en magné-
sium (céréales completes, Iégumes secs,
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81

des Francais |
avouent grignoter \
entre les repas. |

Une habitude \

répandue, méme
Si 76 % la jugent
mauvaise pour
la santé. Et c’est
surtout en milieu
d’aprés-midi que la
tentation frappe!

Source : LSA pour
Appinio, janvier 2025.
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noix, amandes...) en cas de stress chro-
nique du quotidien. Nous sommes nom-
breux a étre carencés en magnésium et
donc plus sensibles au stress, ce qui incite
au grignotage. D’ou I'importance de miser
sur les aliments et les eaux minérales (Hé-
par, Contrex...) enrichis en magnésium.

S’hydrater. C’est important pour 'orga-
nisme. De plus, boire a petites gorgées au
long de la journée permet de remplir I'es-
tomac et réduit la sensation de faim. Cela
dit, 'eau n'empéchera jamais de calmer la
faim si vous n’aviez pas assezmangé ! Etle
risque est de se jeter sur le premier paquet
de biscuits, en quantité déraisonnable...

Savoir se faire plaisir de temps a autre
avec un aliment que vous aimez. Une pe-
tite part de tarte aux fruits, un carre€ de
chocolat... éviteront la frustration qui tot
ou tard donnera envie de « craquer » !

Y

largement *\ |

Et aussi...

v Ne pas avoir dans vos placards
ou chez vous d’aliments

« tentation » car fatalement l'envie
vous y conduira!

v Ne pas acheter d’aliments
en grande quantite, comme les
paquets parlotde 3ou4!

v Ne pas faire les courses le
ventre vide.

v/ Faire du sport avec une
intensité moderée a élevée:

cela fait monter ’adréenaline

donc réduit 'appeétit, et en
conséequence ’envie de grignoter.

v Dormir suffisamment.

Un nombre insuffisant d’heures
de sommeil a un impact

sur les hormones de la satiété
et donne faim. ll est en effet
prouvé que le manque de
sommeil fait baisser la leptine
qui a pour role de couper
'appétit, et monter la ghreline
qui ouvre I'appétit ; en
conséquence, on mange plus
et surtout on grignote!

Et ce phénomene se produit
avec une seule nuit trop courte!
De plus, la fatigue donne envie
d’aliments reconfortants...

- 1

QUAND LCENVIE EST LA

Plusieurs petites stratégies peuvent évi-
ter de « craquer » :

Ne pas laisser a portée de vue et de main
tout ce qui peut déclencher I'envie : ta-
blettes de chocolat, bocal de bonbons...
Car bien souvent, on mange par simple
automatisme.

Se brosser les dents avec un dentifrice
mentholé qui peut empécher d’avoir en-
vie de manger sucré.

Macher un chewing-gum sans sucre.

Croquer quelques amandes, noisettes,
noix qui apportent de bons nutriments

Eviter les sucreries, car le « sucre appelle
le sucre » et 1l est alors difficile de stop-
per la compulsion

Si ces stratégies ne suffisent pas, il est
important de faire une distinction es-
sentielle : cette fringale est-elle liée a un
mangue, une tristesse, un ennui ou un
stress ? Essayez de faire diversion (télé-
phoner a une copine, jardiner...) car votre
corps ne vous réclame pas un moelleux
au chocolat, mais du plaisir, de la relaxa-
tion ou une occupation ! Ou bien cette
fringale est-elle une véritable envie parce
que vous n’aviez pas assez mange¢ ? Alors
s1 vous c€dez au grignotage, mangez en
pleine conscience, calmement et savourez
chaque bouchée, sans culpabiliser. Puis
corrigez votre alimentation par la suite
pour ne plus avoir ce « petit creux »...

WERSH I L WUNS

LE GR&ND LIVEE OF
Falimentation
«special energie»

A - .
A Ab g _
'
L &
-
FRIPNTIE L& WITALITE
ITiA PTATGEmAET I dir TildE |
P WMENThG IS &0 Col Pl Bl CRVEIETTE

Le Grand Livre de
I'alimentation « spéciale
énergie », de Veronique
Liesse*, éd. Leduc,

400 p., 20 €.

*Surlnstagram:
#veroniqueliessenutrition
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COTE PSYCHO

Par Ariane Langlois

Ltens mere et ﬁlle au fil du temps

C OMmment rsser

UNE COMPLICITE NOUVELLE ?

ISABELLE,

“Ily a plus de moments de légereté
et de spontanéité ”’

Avec I'age, la relation a notre
mere ou a notre fille se
transforme. Ce changement peut étre
'occasion de se redécouvrir
mutuellement et de créer un lien
plus profond.

pres 50 ans, la relation mere-fille traverse souvent

une réorganisation naturelle. Les années passant,

les roles s’inversent progressivement et la fille de-

vient parfois celle qui prend soin, €coute et sou-
tient. Ce glissement modifie la relation et la maniere dont
chacune se percoit. Mais 1l ouvre aussi la possibilité d’ap-
prendre a se connaitre autrement. Entre souvenirs a inven-
ter, nouvelles conversations et petites attentions mutuelles,
un lien différent, plus complice, peut émerger, fondé sur la
confiance et le plaisir de partager des moments ensemble,
plutot que sur la dépendance.

30 M@ maximag.fr

Ma meére a des problémes de
santé et de mobilité, je dois
donc gérer beaucoup de
choses pratiques a saplace:
courses, rendez-vous médi-
caux, démarches administra-
tives... Audébut, je me sentais
un peu coincée dans ce role,
frustrée aussi, car je redoutais
qu’ill nuise a notre lien. Puis j’ai
décidé de sortir de la contrainte
et de vivre plutoét ces taches
comme des moments partages.
Quand je 'emmene au marché,
c’estasonrythme. Je prends le

temps de choisir avec elle, elle
me raconte des anecdotes de
son enfance, me partage telle
ou telle recette... Apres, onse
poOse un peu au parc pour ob-
server les oiseaux ou on se ba-
lade en admirant les vitrines.
Dans la voiture, on se chamaille
gentiment pour savoir quelle
chanson €couter et on finit par
chanter ensemble sur de vieux
airs qu’elle aime bien. Bref,
c’est amusant, car maintenant
que les roles s’inversent, je dé-
couvre de nouvelles facettes
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CHRISTINE, 67 ANS

“Ces rendez-vous nous obligent
a dialoguer”

Depuis deux ans, je m’'occupe
de tout ce que mamére ne peut
plus gérer seule : trier ses mé-
dicaments, vérifier ses rendez-
vous médicaux, organiser l'aide
a domicile, 'accompagner chez
le kiné ou chez le coiffeur. Ce
role exigeant n’a pas €té€ simple
a endosser au début : 'y allais
areculons, car entre ma mere
et mol, ca a souvent été ten-
du. Maintenant, J’y vois des
avantages, car je trouve que
nous nous entendons mieux
que par le pass€. Chaque di-
manche matin, je passe chez
elle pour lui cuisiner un gros
plat pour la semaine et nous
discutons beaucoup. Quand je
la conduis a ses rendez-vous,
J’essaie de prolonger la sortie
s je le peux: je Plemmene voir
une amie ou nous allons nous
promener un peu. Cela per-
met de sortir du cadre obliga-
toire de l'aide et de continuer
a passer de bons moments. Je
sens que ca la touche, quelle
se détend. Ces rendez-vous
fréquents nous obligent a dia-
loguer, plus que par le passé.
Et il me semble que notre re-
lation a gagné en douceur, en
profondeur. Elle n’essaie plus

de sa personnalité, on partage
davantage de moments de Ié-
gereté et de spontanéité, car
elle accepte que je la guide.
Nos nouvelles routines m’ont
fait comprendre que notre re-
lation évolue encore, que nous
pouvons rire et profiter encore
ensemble, méme face aux nou-
veaux défis du quotidien. Et
c’est une chance !

de me diriger, d’avoir toujours
raison : elle a compris que 'on
pouvait s’apporter de l'atten-
tion, du soutien. La vieillesse
nous rapproche et j’avoue que
c’est quelque chose auquel je
ne m’attendais pas.

L'avis de la psy

La mére de Christine a
visiblement abandonné son
role de mere educatrice et
s’adoucit en vieillissant. Elle
est moins autoritaire, moins
severe, ce qui permet a sa fille
de lui ouvrir son cceur. Ce
témoignage montre bien que la
relation mere-fille est une
longue histoire ! Toutes deux
ont réussi a s’adapter a ce
nouveau chapitre de vie : elles
ne s’accordent peut-étre pas
sur tous les plans mais ont su
trouver des zones d’entente
(cuisine, balades...). Je ne
peux que les inviter a continuer
a lacher ce qui peut étre source
de conflit, pour se concentrer
sur ce qui les rapproche. Moins
de corvées, plus d’échanges et
de legs : elles ont encore
beaucoup a approfondir Pune
chez l'autre et c’est a ¢ca que
sert ce temps.

L'avis de la psy
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3 questions a...

Patricia Delahaie, psychosociologue,
coach devie et écrivaine*®

En quoi cette periode de vie est-elle

un moment charniere dans le lien ?
Lorsque les roles s’inversent et que la fille commence
a prendre soin de la meére, la relation entre dans une
autre dimension. |l y a plus de douceur, de soutien,
souvent le lien est plus apaise. On n'est plus vraiment
non plus dans le rapport mere-enfant : ce qui, chez la
mere, etait exaspérant dans sa maniere de guider, de
conseiller, devient plus compréhensible pour lafille.
Un rapport d’adulte a adulte s’installe vraiment.

Est-il plus facile de se dire les choses apres 50 ans ?
Oui, car la conscience du temps qui passe change la
maniére de se parler. Le plus souvent, on realise la
perte a venir, donc la relation devient encore plus
précieuse. Certaines conversations, sans cesse
remises a plus tard, s’ouvrent alors : on n’a plus rien a
perdre ! Bien sdr, c’est plus difficile quand I'entente,
jusque-la, a été mauvaise et il vaut mieux ne pas
s’épuiser a croire que les choses peuvent changer :
parfois, il faut aussi savoir admettre qu’il n'est pas
possible de reparer le lien.

Comment se sentir plus proche I'une de

I'autre en vieillissant ?

Le mieux est d’essayer de faire de cette période un
moment de transmission : de prendre le temps de
poser toutes les questions que I'on souhaite, de se
parler de tout ce qu’il y a a savoir (sur la vie de 'autre,
I'histoire de la famille, etc.) et de partager un maximum
de moments et d’activités ensemble pour graver des
souvenirs. [l n’y a pas vraiment de feuille de route
toute tracée : a chaque duo de trouver et d'inventer
ses propres zones de complicité !

*autrice de La Place du chat, ed. Belfond noir.

Isabelle a réussi a transformer ce qui apparaissait au départ comme

une corvée en dévouement et rapprochement, c’est formidable ! Cela
signifie certainement que leur relation a toujours été bonne. Isabelle vit
ce renversement des roles comme quelque chose de doux, d’heureux :
elle a plaisir a s’occuper de sa mere, certainement parce que celle-ci lui
a beaucoup donné avant. Attention simplement : il se peut que ce ne
soit pas tous les jours le cas et ¢’est normal, car la contrainte — en
termes de logistique, de charge mentale — est |a. Certains jours peuvent
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étre plus pesants, il faut ’accepter. Mais ce qui compte, ¢’est que le lien
et la complicité perdurent dans cette nouvelle étape de vie.
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VOS DROITS

Par Marie-Pascale Montigny

Applis, assurances cachées...

| E ENAGE DANS VO

ux beaux jours, on range ! Entre la plateforme de streaming ou-
bliée, I'appli de méditation prise lors d’'une période de stress ou les
petits services glissés dans votre téléphone (stockage iCloud, anti-
virus premium, « essai gratuit » devenu payant), il est tres facile de
se perdre. Bonne nouvelle : mettre de 'ordre est plus simple qu’il n’y parait.
Voici un bon moyen qui vous permet de rapidement reprendre la main.

Ou se cachent

vos abonnements ?

La plupart des abonnements se glissent
dans votre quotidien sans que vous
vous en rendiez toujours compte. 11
y a les « classiques » : Netflix, Spotify,
Amazon Prime, une box beauté men-
suelle, une application de sport. Et puis
il y a les autres : les abonnements liés
a 'achat d’un téléphone (Apple Music
trois mois gratuits qui continuent...), le
stockage cloud (iCloud + Google Drive
+ Dropbox... parfois les trois en méme
temps), des assurances facturées via la
carte bancaire, des services d’options In-
ternet (controle parental, antivirus fibre)
ou des applis prises « pour essayer » (re-
touche photo, suivi du sommeil, coaching
nutrition...).

Vous ne les voyez plus, mais ils conti-
nuent tranquillement a se renouveler.
C’est la raison pour laquelle le tr1 com-
mence par... une exploration minutieuse
de vos relevés bancaires.
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Faire le tri, économiser sans se priver et retrouver de la clarté
dans ses dépenses ! Un petit ménage dans les abonnements suffit
parfois a alléger son budget sans renoncer a son confort.

Comment

faireletni ?

v Commencez par ouvrir votre
application bancaire et utili-
sez la fonction recherche en
tapant « abonnement », « pré-
levement », « paiement récur- |
rent », ou le nom d’un service
que vous utilisez. Cela permet

souvent de faire remonter des surprises ! '

v Ensuite, vérifiez vos abonnements
Apple (Réglages > Identifiant Apple >
Abonnements) ou Google Play (Pro-
fil > Paiements et abonnements). C’est
la que se cachent la majorité des services
« oubliés ».

v’ Puis, classez vos abonnements en
trois catégories : je garde (les services
utilisés régulierement) ; ’hésite (ceux
utiles mais trop chers ? doublons ?) ; je
supprime (jamais utilisés).

En cinqg a dix suppressions, vous pou-
vez économiser souvent entre 15 et 40 €
par mois.

Avez-vous le droit de resilier ?
Bonne nouvelle : depuis I’entrée en vi-
gueur du dispositif dit de « résiliation en
3 clics », les professionnels qui proposent
des abonnements en ligne doivent mettre a
votre disposition un bouton de résiliation
simple, direct et immeédiatement acces-
sible depuis votre espace client. L'objec-
tif du législateur est clair : mettre fin aux
labyrinthes numériques qui rendaient la
résiliation volontairement compliquée.

Désormais, vous devez pouvoir mettre
fin a un abonnement aussi facilement que
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vous l'avez souscrit. En clair, le parcours de résiliation doit
étre lisible et rapide...

v Vous vous connectez a votre compte, sans avoir a cher-
cher un formulaire caché dans le site.

v’ Puis, sur 'onglet dédié, généralement intitulé « Gérer
mon abonnement » ou « Parametres de 'abonnement ».
v’ Ensuite, vous devez voirimmédiatement un bouton « Ré-
silier », clairement identifiable et sans faire face a des tenta-
tives d’intimidation, du type « Etes-vous vraiment sdr ? ».
Ce dispositif s’applique a une large catégorie de services :
les plateformes de streaming (Disney+, Paramount+, Ca-
nal+ Séries), les abonnements numériques (musique, jeux,
cloud), les applis, mais aussi certaines box beauté, bien-étre,
culture, ou encore des services de livraison récurrents. Une
fois votre demande effectuée, vous recevez en principe un
mail de confirmation ou un message affiché dans votre es-
pace client. Conservez-le soigneusement : c’est une preuve
en cas de litige sur la date de résiliation ou la poursuite des
prelevements.

Enfin, le professionnel doit préciser la date d’effet de votre
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Les bons reflexes

Ne tombez plus dans

le piege

Vous pouvez réeduire fortement

les risques grace a ces habitudes

a mettre en place:

v’ Créer une note « Abonnements »
sur votre téléphone ou vous
indiguez chaque nouveau service.
v’ Activer les alertes bancaires pour
étre préevenue a chaque nouveau
prélevement récurrent.

v Mettre une alarme des que vous
lancez un essai gratuit : « Annuler si
je n’aime pas ».

Cela vous évite bien des mauvaises
surprises... et des déepenses
inutiles.

résiliation. En général, elle intervient a la
fin de la période déja payée (fin du mois
pour beaucoup d’abonnements nume-
riques). Si un prélevement intervient apres
votre demande, demandez son rembour-
sement en fournissant la confirmation de
résiliation.

Y a-t-il des cas particuliers ?
Certains abonnements sont soumis a
des régles spécifiques. Par exemple...
v’ La salle de sport : vous pouvez rési-
lier en cas de déménagement loin du club,
de probleme de santé, de perte d’emploi.
Sinon, les contrats annuels sont souvent
fermes. Certains réseaux (Basic-Fit, par
exemple) ont des modalités plus souples :
vérifiez les conditions.

v’ Les box (beauté, vin, thé, loisirs) : la
plupart fonctionnent par reconduction ta-
cite, c’est-a-dire qu’elles continuent tant
que vous ne les stoppez pas. Heureuse-
ment, la résiliation est simple et en ligne.
v’ Les assurances « affinitaires »: c'est
le cas de l'assurance téléphone prise en
boutique, de la garantie voyage li€e a une
carte haut de gamme, 'assurance moyen
de paiement facturée avec votre compte
bancaire... Bon a savoir : vous pouvez gé-
néralement résilier a tout moment apres
la premiere année.
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ELLES NOUS RACONTENT

Par Céline Chaudeau

Apres une greffe de moelle osseuse

GRACE A I\/ION DON
az sauve la vie
un mconnu

f Convaincue par une campagne sur le don,
Emilie avait juste fait une prise de sang en laboratoire.
Huit ans plus tard, elle a été rappelée.

e ce malade, je ne sais rien et c’est

tres bien ainsi. Je ne sais passielle

ou il est toujours en bonne santé,

mais je I'espere. Je ne saurai jamais
rien de son sexe nide son age. Mais I'idée
que j’a1 pu sauver la vie de quelqu’un suf-
fit a mon bonheur...

J’ai toujours considéré le don d’organes
comme une évidence. Quand j’étais pe-
tite, déja, ma mere disait qu’elle ferait
don de ses organes. S’1l m’arrive quelque
chose un jour, mon mari et mes enfants
connaissent mes convictions. Mais on peut
aussi donner de son vivant. Dés que jai
pu, y’al donné mon sang, régulierement.
Un jour, a I'age de 30 ans, j’a1 appris que
je pouvais faire plus. Alors

probablement une chance sur un million
d’étre compatible avec un inconnu. Mais si
cette chance existait, je voulais la saisir...

Cette histoire est incroyable car j’ai bien
été appelée... huit ans plus tard. C’était
en plein mois d’aofit, il y a deux ans. J'au-
rais dii étre en vacances mais notre départ
avait été retardé d’'une journée a cause
d’une inondation. Etait-ce un signe ?
Au téléphone, une infirmiére m’a appris
que mon profil affichait une compatibi-
lité rarissime avec un malade en attente
de greffe. Pour confirmer, il fallait faire
une prise de sang supplémentaire. J’ai
pu me déplacer dans la journée et j’ai
appris le résultat, positif, en rentrant. Le

laboratoire m’a rappelé€ que

que je donnais mon sang, “ Je sou h aite J’€tais libre de me rétracter a
justement, j’a1 €t€ interpel- ; tout moment. Evidemment,
lI€ée par une campagne pour convaincre il n’en €tait pas question, car
le don de moelle osseuse. Je d’aut res je savais qu’en face une per-

me souvenais avolr €été émue
par le déces de la jeune Lau-
rette Fugain, morte d’une
leucémie. Or, pour s’inscrire
sur le registre des donneurs,
une simple prise de sang suffit. La greffe
de moelle osseuse permet la guérison de
maladies sanguines graves. En général,
on est sauvé par un don de quelqu’un de
sa famille. Selon le laboratoire, j’avais
peu de chances d’étre sollicitée. J’avais
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Francais de
donner leur
moelle’’

sonne attendait. Pour pour-
suivre, j’al encore di réité-
rer mon accord devant un
juge. C’est la loi, mais j’en
a1 profité pour essayer de le
convaincre de s’inscrire sur les registres
lui auss1 ! La date du don €tait fixée au
24 octobre 2024. Quelques jours avant,
une infirmiere est juste venue me faire
une injection, matin et soir, pour stimu-
ler mes cellules souches. Le « don », lui,

se résume a une longue prise de sang. Ce
n’est absolument pas douloureux. Quand
1ls entendent « don de moelle osseuse »,
beaucoup imaginent peut-€tre a tort une
ponction dans la colonne vertébrale. 11 faut
juste prévoir de donner quelques heures
de son temps si l'on est appelé. Et sil'on
est recontacté, c’est que 'on va probable-
ment sauver la vie de quelqu’un.

Personnellement, j'ai eu 'impression d’avoir
gagné auloto ! Ne me dites surtout pas que
je suis courageuse. Ce sont les malades qui
attendent qui le sont ! Je suis heureuse de
pouvoilr apporter un espoir de guérison a
quelgu’un, méme s1 je ne saurai jamais de
qui il s’agit. Tout ce que je sais, c’est que
c’est sans doute quelqu’un a I'étranger, car
a1 di autoriser mes cellules a voyager. La
loil I'autorise a m’écrire si elle le souhaite,
mais je n‘attends rien. Tout ce que je sou-
haite, en racontant mon histoire, c’est de
convaincre d’autres Francais de s’inscrire
sur le registre des donneurs de moelle os-
seuse™. Il faut juste avoir entre 18 et 35 ans
au moment de I'inscription. C’est impor-
tant car, selon ’Agence de biomédecine,
il faudrait chaque année 20 000 nouveaux
inscrits pour répondre aux besoins des



NOUVEAU !

Vincent Scarano, fondateur de I'association Passe ta Moelle*

Un témoignage précieux

J'ai rencontré Emilie sur une course au profit de
notre association. Son témoignage est précieux, car c’est grace
a une personne comme elle que j'ai eté sauve, il y a dix ans.
Quand j'avais 23 ans, j'ai eu besoin d’une greffe de moelle

osseuse. Personne dans ma famille n’était compatible. On m’a Faites I e p I ei n

mis sur la liste du registre des donneurs et j’ai eu la chance
qu’un anonyme soit compatible avec moi. Conscient de ma d e re c ettes avec
Maxi Cuisine !

CHEZ VOTRE
MARCHAND DE
JOURNAUX

chance d’étre en vie, j’ai créé mon association il y a deux ans
pour sensibiliser le grand public au don de moelle osseuse. Plus
Il y aura d’inscrits sur le registre des donneurs, plus on sauvera

de vies. C’est indolore et cela peut vraiment guérir des malades.
*Rens. : instagram.com/passetamoelle.

malades, en France et a 'étranger. De- ——"—
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C'EST PRATIQUE

Par Sophie Dubois-Collet

Vos placards débordent ?

ORGANISEZ e

un vide-grenier
chez vous

Le printemps marque le début de la saison des
vide-greniers. S’il est possible d’en organiser un
chez soi, il faut néanmoins observer certaines
regles et savoir s’organiser. Ce que nous explique
Mariel (@leblogdeneroli)*.

FAITES DE LA PUBLICITE

Réalisez des affichettes en précisant la date, I'adresse et les heures du
vide-grenier et quelques exemples d’articles que vous proposerez. Dépo-
sez-les chez les commercants huit a quinze jours avant. Signalez-le éga-
lement sur les réseaux sociaux, le site de la mairie et les sites spécialisés,
comme vide-greniers.org. N

Contactez votre mairie oo

Lorsque vous prévoyez d’organiser un vide-grenier chez vous Invitez des amis

(pas plus de deux par an), vous devez impérativement faire une Pour avoir davantage d’articles a mettre
déclaration préalable auprés de la mairie de votre commune, au en vente, vous pouvez inviter des amis
moins quinze jours avant I'évenement, sous peine de 15 000 euros a se joindre a vous. Cependant, vous
d’amende. Si vous avez l'intention de vous installer sur le trottoir, devrez les signaler a la mairie et leur faire
devant votre maison, il vous faudra également demander une 5 0 000 signer une attestation sur I'honneur
autorisation d’'occupation temporaire du domaine public, trois mois certifiant qu’ils n'ont pas effectué plus de

avant la vente, en mentionnant le lieu et la date. BRADERIES ET deux vide-greniers au cours de I'année.
VIDE-GRENIERS

PRESENTEZ DES ARTICLES SOIGNES sontorganises — \yENDEZ AU JUSTE PRIX

chaque année
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Limitez 'espace de vente moins cher a celui du neuf. Mettezlesar- &

Concentrez la vente dans une seul endroit, une piece, le ticles de faible valeur en lots. Pour vousy £
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TRIEZ DE FACON ORGANISEE

Esayez de faire le tri de tout ce que vous
désirez vendre de facon organisée, c’est-a-
dire piece par piece. Mettez les ustensiles
de cuisine dans une caisse, les vétements
pour enfants dans une autre, les livres dans
une troisieme... Le jour J, vous n‘aurez
plus qu’a sortir les caisses et disposer les

articles par catégorie.
E!lgl'

L2

-

..' '- k

,
L
&
A

Sécurisez
les paiements
Demandez un paiement en
especes pour les sommes
inferieures a 200 euros.
Au-dela, ne remettez I’achat,
quelques jours plus tard,
qu’apres avoir obtenu un
virement bancaire ou un
cheque de banque.

Mettez-vous enregle
avec les iImpots

POUR ALLER : .
p lHS l Oin Les revenus |§sus de bl.E.nS personnels que
vous ne souhaitez plus utiliser ne sont pas
UN LIVRE imposables, sauf s'il s'agit d’un article comme un
* Autrice de sac ou un vétement de marque, de bijoux en
Je (re)prends métaux précieux ou d’objets d’art dont la valeur
le contrdle est supérieure a 5 000 euros. Vous devrez alors
(éd. Hachette). faire une déclaration aupres des services fiscaux
(formulaire disponible sur le site impots.gouv.fr) et
I I I I vous acquitter de la taxe.
JE (RE)
PRENDS sgvgzwelu\m SUR CE QUE
VOUS ALLEZ VENDRE
I Il I Vous ne pouvez vendre que des effets person-
nels et usagés, car la vente de produits neufs est

réservée aux professionnels. Les contrefacons

P e —— (sacs, vétements, cosmétiques. . .) sont interdites

a la vente, comme les armes, méme anciennes et

EED + m non fonctionnelles, les objets (ivoire, cornes...)

Retrouvez la version 1ssus d’animaux protéges, les plantes et les fleurs,

audio de cet article les denrées alimentaires, y compris vos bocaux

sur 'application et confitures faits maison et, bien sir, le tabac, les
kiosqueBauer

médicaments et I'alcool.

"-..________v___,.____.--’

Deux choses différentes

Vide-grenier ou vide-maison ?

Un vide-grenier consiste a vendre des articles (vétements, petits
meubles et petit électroménager, livres...) dont on n’a plus l'utilité, pour
en tirer un peu d’argent. Le vide-maison a pour objectif de vendre tout
ce que 'on ne souhaite pas emporter (gros électroménager, mobilier,
bibelots...) lors d’un proche déménagement.
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ELLES NOUS RACONTENT

Par Céline Chaudeau

Opérée d’un strabisme

sur le tard

A 56 ANS, JAI OSE

surmonter mon
complexe

Cachée derriere de grosses lunettes, Sophie pensait
avoir fait la paix avec son image. Mais quand elle
apprend qu’une opération peut réaligner son regard, elle
ne s’interroge pas longtemps...

‘a1 attendu une journée pour en par-
ler sur mes réseaux sociaux, puis je
me suis lancée. Je I'a1 vécu un peu
comme un « coming out ». J’ai ex-
pliqué a mes abonnés qu’il m’arrivait un
sacré truc. Je sortais d’'une consultation
avec un docteur qui me proposait une
opération destinée a corriger mon stra-
bisme. Et a 50 ans passés, j’avais décidé
de me lancer et de changer mon image. ..

Je suis née avec un strabisme, apparu au
bout de quelques mois. J a1 ét€ opérée vers
’age de 3 ans, mais 'intervention n’avait
pas €té un succes. J'avais toujours un ceil
qui partait fortement vers I'extérieur. As-
tigmate et hypermétrope, j’ai tres tot por-
té de grosses lunettes. A I’école, j’ai vécu
un enfer ! En maternelle, a cause de pro-
blemes de cicatrisation, j’ai eu les yeux
rouges tres longtemps, donnant tout le
temps 'impression que j’avais pleuré. En
primaire, évidemment, j’€tais surnommeée
le « serpent a lunettes ». Longtemps, j’ai
eu des prismes dans mes lunettes pour
corriger mon probleme d’alignement des
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yeux, mais ce n’était pas tres esthétique.
A I'adolescence et quand on devient une
jeune femme, c’est difficile. Cela donnait
de moi une image de rigolote pas tres sexy !
Heureusement que j’ai développé de I'hu-
mour et de la repartie pour faire passer
cela ! Mais cela restait compliqué a vivre
au quotidien. Parce que méme quand vous
rencontrez quelqu’un, que ce soit pour
draguer ou pour n'importe quel rendez-
vous ou entretien profession-
nel, vous étes face a un in-
terlocuteur qui vous cherche
duregard. Cela me donnait
tout de suite une image as-
sez juste de la personnalité
des autres. Certains €taient
délicats, d’autres moins...

Cette particularité ne m’a pas empéchée
de vivre ma vie, au contraire... J’a1 méme
commenceé a travailler dans la communi-
cation, un métier ou je serais en représen-
tation. Au début, je portais de gros verres
mais, au fil des ans, le choix des montures
s’est heureusement €largi et j’a1 fini par

“Longtemps,
j’ai essayé
de vivre en

supportant ce
handicap”’

en faire un accessoire de mode, comme
une signature. A un moment, je donnais
des cours dans une €cole. J’a1 commen-
cé I'année en disant : « Ecoutez, j’ai un
SCOOp a vous annoncer, je louche, mais
comme une dingue ! » Tout le monde a
sourl et on n’en a plus reparlé. Au début
des années 2000, j’étais coach et je suis
méme passée dans plusieurs émissions
relooking sur M6. Je me suis inscrite sur
les réseaux sociaux des leur apparition.
Depuis 2020, je suis coach spécialisée en
ménopause et tres active sur Instagram®.
Régulierement, je m’affiche
face a pres de 50 000 abon-
nés. Mon strabisme ne m’a
pas empéchée non plus de
trouver 'amour. Mon mari
m’aimait comme j’étais. Ce-
pendant, quand j’ai €t€ en-
ceinte de mon fils, je me sou-
viens avoir €te tres stressee.
J’avais peur de lui transmettre mes yeux
et j’a1 €té soulagée quand, apres sa nais-
sance, un ophtalmologue m’a dit qu’il
n’avait rien.

J’ai enfin pu et osé surmonter mon com-
plexe I’'an dernier. Ma vie et ma vue ont
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L’avis de le

expert

Denis Georgelin, chirurgien spécialiste
du strabisme adulte

On peut souvent
corriger un
strabisme

Souvent, I'ophtalmologue traitant ne propose
pas spontanément cette chirurgie au patient,
en géneral, parce qu’il pense que son patient
s’est sans doute « habitué » a sa différence. Or,
on peut souvent corriger chirurgicalement un
strabisme esthetiquement visible. Sophie aura
toujours besoin de lunettes. Mais cela peut
changer des choses au niveau de son image.
Toute personne qui a un strabisme peuten
parler a un ophtalmologue, voire solliciter un
deuxiéme avis, sans lettre de recommandation
de son généraliste.
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changé sans que je m’y attende. A la base,
Javais juste besoin de nouvelles lunettes.
J’a1 changé de médecin et ma nouvelle
ophtalmologue m’a proposé de faire un
bilan. Elle voulait que je porte des len-
tilles. Comme j’étais contre, elle m’a alors
proposé de consulter un spécialiste du
strabisme a I’hopital Necker. Alors que
je n'attendais rien de ce rendez-vous, j’ai
appris que je pouvais me faire opérer et
corriger les yeux. Spontanément, j’avais
envie de répondre non. Apres tout, a
56 ans, je m’étais construite ainsi, avec
cette « identité ». Je ne voulais pas non
plus me retrouver avec les yeux rouges
apres une opération. Mais ce médecin
m’a rassurée et j’y ai réfléchi. J’ai repen-
sé€, par exemple, a ce tutoriel de maquil-
lage que je n’avais pas os€ publier parce

/..-—ﬁ""'a"""_—-h\

[ [O+ém»

Retrouvez la version

que je n’assumais pas de me montrer sans af?&i;ﬁ:ﬁﬁ!e

- 'F, - - u I
lunettes. Fn}aléfn'ent, J’en a1 parlé€ a ma T S
communaut€ et j’ai pass€ le cap. [l me fau- . :

dra plusieurs opérations, mais des la pre-
miere, j’al senti la différence. Réaligner
mes yeux, ce n'est pas seulement corriger
un muscle. C’est changer mon rapport a
'espace, a mon corps. Une nouvelle vie,

Les faits cités et les
opinions exprimeées
sont les témoignages

recueillis dans le cadre
d'enquétes effectuges
pour réaliser ce

reportage. Rapportés
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que les témoins
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CUISINE

Par Agnes Taravella

Profitez des legumes nouveaux

Nos rotis de dinde
PRINTANIERS

5S Une belle viande de dinde farcie ou accompagnée de savoureuses carottes
fanes ou petits pois frais et c’est le soleil qui arrive dans vos assiettes.

NOTRE RECETTE CLASSIQUE PAS A PAS flseers (Brom ~ggins

el

1,2 kg de filet de dinde » 500 g environ de petits pois frais écosseés (soit 1,2 kg en cosses) * 1 botte de carottes fanes
« 250 g de champignons de Paris bruns « 2 oignons blancs + 1 botte de persil » 15 cl de vin blanc « beurre « sel et poivre.

Pelez les oignons, réservez un quart du
premier et coupez le reste en dés. Nettoyez
les champignons et détaillez-les. Hachez
le persil (sauf 2 brins). Poélez les oignons
dans 15 g de beurre, ajoutez les champi-
gnons. Laissez mijoter 10 mn, ajoutez le
persil et faites cuire 5 mn. Salez et poivrez.

Mettez-le dans un plat a four, déglacez la
poé€le avec le vin blanc et versez sur le
rotl. Parsemez de 15 g de beurre et faites
cuire 45 mn a 1 h au four en arrosant sou-
vent de jus.

40 Mad maximag.fr

Coupez laviande dans I'épaisseur sans al-
ler jusqu’au bout et ouvrez-la « en porte-
feuille », salez, poivrez, déposez la farce
aux champignons, puis roulez le tout en
roti en le maintenant avec de la ficelle.
Préchauffez le four a 180 °C.

Retirez les fanes, pelez ou grattez les ca-
rottes et coupez-les en rondelles, faites-
les cuire a 'eau frémissante 15 mn. Ecos-

sez les petits pois, ajoutez-les aux carottes
avec les lamelles d’oignons réservées 3 mn
avant la fin de la cuisson.

Faites revenir le réti dans la poéle qui a
servi pour les champignons en ajoutant
si besoin du beurre, jusqu’a ce qu’il soit
doré des deux cotés.

Egouttez les légumes. Ajoutez-les dans
le plat avec la viande 10 mn avant la fin
de la cuisson. Servez parsemé du reste
de persil ciselé.

Pholos Sludio Sucre Sale, Syliste tNane Glavany
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LES VARIANTES DE LA REDACTION

St
VERSION ORLOFF  H6pers. (525m ~gg1n15mn

1,2 kg de roéti de dinde ¢ 12 tranches fines de lard fumeé * 1 maroilles

e 2 oignons rouges ® 750 g de petits pois frais écossés (soit 1,8 kg
environ avec cosses) ® 1 gousse d’ail » 15 cl de bouillon » 40 g de
beurre * 1 c. a soupe d’huile » sel et poivre.

Préchauffezle four 2 210 °C. Reti- fois une tranche de lard et des fines
rez les éventuelles ficelles du r6t1  tranches de maroilles. Entourez le
et faites-le dorer de tous les cOtés  roti des tranches de lard restantes
dans le beurre et I'huile. Réser- et ficelez-le en roti.

vez. A la place, faites revenir les  Placez le réti dans un grand plat a
oignons éminces et 'ail press€.  four et versez le bouillon. Faites-
Ajoutez les petits pois et couvrez  le cuire 40 mn au four en 'arro-
a hauteur d’eau bouillante. Salez  sant souvent du jus de cuisson,
gen€reusement, poivrez et faites  puis entourez-le de la poélée pe-
cuire 5 mn a gros bouillons. Egout-  tits pois-oignons et faites cuire en-
tez et réservez. core 10 mn. Une fois cuite, laissez
Faites 8 incisions dans toute lalon-  la viande reposer 10 mn avant de
gueur duroti et placez-y achaque la découper.

VINCENT B J’ai toujours beaucoup aimé le ro6ti de veau
Orloff et le maroilles... Du coup, j’ai réuni les

deux dans une recette que je fais au quotidien avec un réti de
dinde pour que cela soit un peu moins cher et juste pour ma

femme et mes garcons ! »

EN SAUCE flepers. {F)20mn ~gg1h

1,2 kg de roéti de dinde ¢ 2 poireaux nouveaux ® 6 carottes fanes

* 12 champignons de Paris * 2 oignons * 40 cl de vin blanc sec * 25 cl de
creme liquide ¢ huile d'olive * 12 brins de persil (ou les fanes de carottes
ciselées) * sel et poivre.

Emincez les poireaux et les cham-
pignons nettoyés, les carottes et les
oignons pelés.

Faites suer tous ces légumes avec
un filet d’huile d’olive dans une co-
cotte. Réservez-les. Faites dorer la
viande de tous cOtés en ajoutant si
besoin un peu d’huile d’olive. Ver-
sez le vin blanc, déglacez les sucs

de cuisson, laissez évaporer 5 mn,
puis remettez les légumes.
Couvrez d’eau le réti a mi-hauteur,
salez et poivrez. Couvrez et laissez
mijoter 35 mn. Ajoutez la creme et
la moiti€ du persil ciselé. Prolon-
gez la cuisson 5 mn a découvert,
puis servez parsemé du reste de
persil ciselé.

SANDRA B J’ai toujours peur que la viande de dinde soit un peu

seche et, de toute facon, j’adore tous les plats

en sauce ! Du coup, je fais souvent cette recette ou 'onctuosité de
la créeme met parfaitement en valeur la viande de dinde. »

42 Maxd maximag.fr
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BLETTES FARCIES BURGER AU GOUDA

GRATIN DE CAROTTES




PLAT BURGER AU GOUDA

[0

4 pains burgers

e 4 steaks hachés

e 4 feuilles de salade
* 4 tranches de gouda
e ? petites tomates

¢ huile neutre e sel et
poivre.

'ﬂd pers. @15 mn \%1{] mn

Ciselez la salade et coupez les tomates
en rondelles.

Faites dorer les steaks dans une poéle
avec un filet d’huile. Posez une tranche
de gouda par-dessus.

Ouvrez les pains en deux, garnissez-
les chacun de salade, d’un steak ha-
ché au fromage et de tomates. Salez
et poivrez. Refermez avec le chapeau
des pains et servez.

Mad

DESSERT PANNA COTTA MANGUE ET KIWI

1 mangue ® 1 Kiwi

¢ 60 cl de creme entiere
liquide * 4 feuilles de
gelatine 50 g de sucre
en poudre ¢ 1 sachet

de sucre vanillé e 1 c.

a soupe de granola

e menthe fraiche.

'Halpars. @ZUmn ~~.%1{]|mn 4h

Réhydratez la gélatine dans un bol
d’eau froide.

Faites chauffer la créme avecles sucres.
Ajoutez la gélatine essorée et mélan-
gez bien. Versez dans des ramequins
et réservez au frais 4 h.

Pelez la mangue et le kiwi. Taillez-
les en dés.

Démoulez la panna cotta dans des as-
siettes, décorez chacune de mangue,
de kiwi, de granola et de menthe, au
moment de déguster.

ENTREE BLETTES F

\

4 tiges de blettes » 500 ¢
de pois chiches cuits

* 500 g de tomates
pelées ¢ 1 cube de
bouillon de legumes

* 1 oignon e huile d’olive
e cumin * sel et poivre.

ARCIES

ﬂitpers. QZ)EEmn \E?.D mn

Emincez les cotes des blettes. Plon-
gez les feuilles, rapidement, dans une
casserole d’eau frémissante, rafrai-
chissez-les et séchez-les.

Pelez et ciselez I'oignon. Faites chauf-
fer une cocotte avec un filet d’huile
et faites-le suer avec 1 c. a café de cu-
min. Ajoutez les pois chiches, les to-
mates, les coOtes des blettes, le cube
de bouillon.

Mouillez d’eau a hauteur et faites cuire
20 mn a couvert, salez et poivrez. Reti-
rez la moiti€ des ingrédients avec une
é¢cumoire. Farcissez-en les feuilles de
blettes et roulez-les. Posez-les dans la
cocotte et prolongez la cuisson 5 mn.
Servez.

Mau

LEGUMES GRATIN DE CAROTTES

6 carottes ® 4 pommes
de terre e 20 cl de lait

e 25 g de beurre ® thym
et romarin 100 g de
comté rape e sel et
pOIVre.

ﬂ#pers. @an \%45 mn

Pelez les carottes et les pommes de
terre, puis coupez-les en morceaux.
Faites-les cuire dans une casserole
d’eau (départ a froid) environ 30 mn.
Egouttez-les et passez-les au presse-
purée. Ajoutez le lait, le beurre, du
sel et du poivre. Mélangez.
Débarrassez dans un plat a gratin,
parsemez de comté et enfournez a
190 °C pendant 15 mn.

Décorez d’herbes et servez.

PHOTOS MADAM, STUDNG 8, STOCKRD ODYPHOTOCLISINE
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Par Agnes Taravella
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GATEAU CREMEUX AUX FRAISES

‘Hal a6 pers. @45 mn \% 55 mn *@ 30 mn + 1 nuit Etalez la pate, foncez un moule a charniére

(24 cm). Piquez le fond, faites cuire a blanc
10 mn. Laissez refroidir.

Fouettez le fromage frais avec le sucre. Incor-
porez les ceufs entiers. Ajoutez la vanille, le
zeste de citron rapé et la creme fraiche. Ver-
sez la moitié dans le fond de pate. Equeutez
les fraises et découpez-les, répartissez-en la
moiti€ dans le moule, puis recouvrez du reste
de préparation. Réfrigérez le reste de fraises.

500 g de fraises * 500 g de fromage frais
(Philadelphia) » 200 g de farine » 100 g de
beurre froid * 50 g de sucre glace * 100 g
de sucre en poudre * 3 ceufs + 1 jaune

e {1 citron bio ¢ 20 cl de creme fraiche

e 250 g de mascarpone ® 10 cl de creme
liquide entiere » 2 c. a cafe d’'extrait de
vanille * 1 pincee de sel.

Incorporez le beurre en dés dans la farine, le
sucre glace et le sel jusqu’a une texture sa-
bleuse. Ajoutez le jaune d’ceuf et 2 c. a soupe
d’eau froide, puis mélangez. Réfrigérez la
pate 30 mn. Préchauffez le four a 180 °C.

46 Mad maximag.fr

Faites cuire le cheesecake 45 mn au four a
150 °C. Ensuite, réfrigérez-le toute la nuit.

Fouettez en chantilly le mascarpone et la creme
liquide, déposez-la en volutes sur le cheese-
cake et servez parsemé des fraises réservees.




Pholoz Plobn/Pholocwisine ; Maja SmenadStockFood SudiosPholbcwsine.

SALADE DE FRUITS
& SON SIROP ANTI-GASPI

‘Htlﬂﬁpers. Q")mmn g 15mn - 1 nuit

750 g de fraises » 250 g

de framboises * 125 g de groseilles

e 2 tiges de menthe fraiche (ou de
basilic) * 90 g de sucre.

La veille, équeutez les fraises en ré-
servant les queues et les morceaux
de fraises un peu abimés, coupez les
plus grosses fraises en morceaux, mé-
langez-les avec quelques sommités de
menthe ou de basilic, les framboises
et les groseilles débarrassées de leurs
tiges dans un saladier et réfrigérez.
Faites bouillir pendant 3 mn 18 cl d’eau
avec 2 feuilles de menthe et 100 g de
queues et de fraises abimées, puis
¢teindre le feu et laissez refroidir cou-
vert d’un couvercle. Réfrigérez toute
la nuit une fors froid.

Le jour méme, passezle jus autamis ct
faites-le bouillir 8 a 10 mn dans une
petite casserole avec 90 g de sucre,
puis laissez refroidir avant de verser
un peu de sirop sur la salade de fruits
et de la servir.

Conservez le reste de sirop au frais dans
une petite bouteille de verre.

n\

h

- NE JETEZ PLUS LES
QUEUES DE FRAISES !

Faites-en un sirop
"= délicieux et anti-gas'pi (voir
recette cl-dessus) Sachez
qu’une barquette de 500 g '

de fraises vous donnera '
environ 30 g de queues. i




CHARLOTTE DESTRUCTUREE

250 g de fraises * 1 pot de confiture de
fraises * 2 ceufs » 100 g de fromage frais
(Philadelphia) » 100 g de lait concentré
sucre * 10 cl de creme liquide entiere

e 2 feuilles de gélatine*60gdesucre*60g
de farine * 1 citron jaune (zeste).

Fouettez les ceufs et le sucre jusqu’a ce qu’ils
doublent de volume. Incorporez la farine
tamisée et le zeste rapé du citron. Etalez le
tout dans une plaque chemisée de papier
cuisson et faites cuire 12 mn au four pré-
chauffé a 180 °C.

Retournez le biscuit, retirez le papier et roulez
le biscuit dans un torchon, laissez refroidir.
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laa6pers. €F)10mn ~a12mn H}1h+6h
h s

Déroulez le biscuit, étalez la confiture, rou-
lez-le bien serré€ et réfrigérez-le 1 h.
Réhydratez la gélatine dans de 'eau froide.
Equeutez les fraises et mixez-en 100 g. Faites-
les chauffer et faites-y dissoudre la gélatine
essorée. Fouettez le fromage frais, le lait
concentré et la puré€e de fraise. Fouettez la
creme liquide en chantilly, incorporez-la en
plusieurs fois a la préparation.

Coupez le roulé en tranches, répartissez-les
sur le pourtour de larges verres, puis versez
la préparation a la fraise, surmontez d’'une
tranche de roulé€ et réfrigérez 6 h.

Servez frais accompagné€ du reste de fraises.
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GATEAU DUO
FRAISE-RHUBARBE

ﬂﬁpers. E:E}Zﬂmn \%aﬁmn Z30mn

1 pate sablée « pur beurre » * 400 g de
fraises » 300 g de rhubarbe * 100 g de
sucre* S50 gdefarine+5g*50gde
beurre + 5 g * 70 g d'amandes en poudre
¢ 50 g de cassonade.

Effilez la rhubarbe et coupez-la en tron-
cons, mélangez-les avec le sucre. Réser-
vez 30 mn, égouttez-les. Equeutez les
fraises, coupez-les en quartiers et ajou-
tez-les a la rhubarbe.

Préchauffez le four 2190 °C. Etalez la pate,
garnissez-en un moule beurré et fariné.
Couvrez de papier cuisson et de légumes
secs, enfournez 15 mn. Retirez-les et sau-
poudrez 20 g d’amandes.

Ajoutez le mélange fraises-rhubarbe et en-
fournez 15 mn. Mélangez la farine avecle
reste des amandes en poudre et la casso-
nade. Incorporez le beurre jusqu’a obte-
nir un sable grossier.

Parsemez cette pate a crumble sur les
fruits et prolongez la cuisson de 15 mn
environ, la pate doit étre dorée. Servez
tiede ou froid.

: - |

SMOOTHIE FRAICHEUR
‘Hdpers. Q{)m mn

500 g de fraises * 2 pasteque (environ

1 kg) * 2 bouquet de menthe ¢ 1 citron
vert bio * sucre ou miel (facultatif).
Récupérez la chair de la pastéque, retirez-
en les pépins et coupez-la en morceaux.
Passez les fraises sous un filet d’eau froide,
séchez-les sur du papier absorbant. Cou-
pez-les également en morceaux.
Effeuillez la menthe, réservez-en 1 brin
pour le décor. Prélevez le zeste du citron
au zesteur, pressez le fruit.

Dans un blender ou mixeur, réunissez la
menthe, le jus de citron, les morceaux de
fraises et de pasteque. Mixez jusqu’a ob-
tenir une préparation lisse. gofitez et ajou-
tez du sucre ou du miel selon votre gofit.
Mixez et filtrez.

Ciselez la menthe réservée. Répartissez
le smoothie dans des verres, décorez de
feuilles de menthe et de zeste de citron.

TARTE RUSTIQUE

i

{426 pers. {E)Eﬂmn g 30 mn #}2h

500 g de fraises * 200 g de rhubarbe

e 250 gde farine * 125 gde beurre* 100 g
de sucre + 1 c. a soupe * 1 c. a soupe

de cassonade * 2 jaunes d’'ceufs * 3 c. a
soupe d’eau glacée » 2 c. a soupe de
Maizena * V2 citron (jus) * 40 g de poudre
d’amandes * 1 pincée de sel.

Mélangez le beurre en dés a la farine et au
sel jusqu’a obtenir un mélange sableux.
Incorporez 1 jaune d’ceuf, I'eau et 60 g de
sucre. Formez un palet de péte et réfrigérez
2 h a couvert. Effilez la rhubarbe et cou-
pez-la en troncons, ajoutez 1 ¢. a soupe de
sucre et laissez dégorger 2 h.

Lavez et équeutez les fraises, coupez-les en
deux. Dans un saladier, mélangez les fraises
et larhubarbe avecles 40 g de sucre restant,
la Maizena et le jus du citron. Laissez ma-
cérer 15 mn. Préchauffez le four a 180 °C.
Etalez la pate sur un tapis en silicone, puis
faites glisser le tout sur la plaque du four.
Saupoudrez de poudre d’amandes en lais-
sant un bord de 4 cm. Répartissez le mé-
lange fraise-rhubarbe, puis rabattez les
bords de la pate sur la garniture. Badi-
geonnez-les du dernier jaune d’ceutf battu
avec un peu d’eau, puis parsemez de cas-
sonade. Faites cuire au four 30 mn. Dégus-
tez tiecde ou froid.

)
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CUISINE

TARTE CHOCOLAT NOIR
ET FRAISES
{4a6pers. {)30mn ~gg20mn F30mn+1h

500 g de fraises * 200 g de chocolat
patissier * 20 cl de creme fraiche » 200 g
de farine * 100 g de beurre * 2 c. a soupe
de poudre d’amandes * 50 g de sucre

e 1 ceuf » 1 pincée de sel.

Mélangez le sucre, la farine et le sel, puis
incorporez le beurre en dés du bout des
doigts jusqu’a une texture sableuse. Ajou-
tez I'ceuf puis mélangez jusqu’a obtention
d’une boule de pate homogene. Réfrigé-
rez la pate 30 mn. Préchauffez le four a
18171,

Etalez la pate, garnissez-en dans un moule
a tarte. Piquez le fond et faites-la cuire a
blanc 20 mn. Equeutez 4 ou 5 fraises et
coupez-les en lamelles fines. Parsemez le
fond de tarte de poudre d’amandes et re-
couvrez de lamelles de fraises.

Hachez le chocolat. Portez la creme a €bul-
lition, puis versez-la sur le chocolat tout en
fouettant en faisant de petits cercles, puis
de plus en plus grands jusqu’a obtention
d’une ganache bien homogene. Versez-la
immediatement sur la couche de fraises
et réfrigérez au moins 1 h, jusqu’a ce que
la ganache soit prise.

Servez la tarte surmontée du reste de
fraises entieres ou en lamelles.
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MOUSSE A LA
CARDAMOME

apers. {F)15mn ) an

500 g de fraises * 20 cl de creme liquide
entiere* 3c.asoupedesucree*1c.a
soupe de mascarpone * 2 c. a café de
cardamome moulue.

Equeutez 200 g de fraises et mixez-les
en purée avec la cardamome. Mélangez
le mascarpone et la creme liquide, puis
montez le tout en chantilly ferme au bat-
teur électrique en incorporant progres-
sivement le sucre jusqu’a ce qu’elle fasse
des pics quand on leve le fouet.
Incorporez la purée de fraise-cardamome
a cette chantilly en soulevant bien la pré-
paration. Répartissez dans des coupes ou
des verres. Réfrigérez 4 h.

Servez surmonté du reste de fraises lavées
et coupé€es en lamelles.

A4
CRUMBLE COCO
t14pers. {Z’}Eﬂmn \-’-E-zﬂmn 4330 mn

500 g de fraises * 30 g de noix de

coco rapée * 100 g de farine » 80 g de
beurre *» 50 g de sucre * 4 c. a soupe de
cassonade.

Mélangez la farine avec le sucre et la noix
de coco rapée. Incorporez le beurre cou-
pé en dés du bout des doigts jusqu’a obte-
nir des miettes, ajoutez un peu de farine
si besoin. Réfrigérez 30 mn. Préchauffez
le four a 180 °C.

Equeutez les fraises et coupez-les en mor-
ceaux. Répartissez les fruits dans 4 plats
individuels a four, couvrez de la pate a
crumble, saupoudrez d’1 c. a soupe de
cassonade, puis enfournez 20 mn.
Servez les crumbles tiedes ou froids.

UNE NOUVELLE FRAISE FRANCAISE EST NEE!

Depuis la mi-avril, vous avez peut-étre déja vu sur les

étals la « floriguette », derniére née des fraises
francaises! Elle est cultivée en Bretagne, plus
ronde et plus sucrée que sa grande sceur la

gariguette... a tester absolument!

Pholos Sludio- M, PlotonPhotocuisine ; Saveol



GLACE CREMEUSE
AUX FRAISES

flaa6pers. €F)20mn ~g510mn F6h E1h

600 g de fraises * 30 cl de lait entier
e 25 cl de creme liquide entiere (trées
froide) * 4 jaunes d’ceufs » 100 g de
sucre * 3 brins de basilic fin vert

+ pour le décor.

Equeutez les fraises et coupez-les en
morceaux, mixez-les et filtrez. Battez
les jaunes d’ceufs 2 mn avec le sucre.
Portez le lait a frémissement. versez-
le sur les ceufs sucrés en mélangeant.
Faites épaissir sans cesser de remuer,
jusqu’a ce que la préparation nappe le
dos de la cuillere. Hors du feu, versez
la pur€e de fraises. Laissez refroidir,
ajoutez le basilic et mettez a infuser
1 h au frais. Filtrez. Ajoutez la creme
liquide dans la préparation aux fraises
et fouettez au batteur €lectrique 2 mn.
Versez dans un plat, de préférence en
metal, et placez 6 h au congélateur.
Servez décoré de feuilles de basilic.

T

Plus de recettes
aux fraises sur
maximag.fr
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ANIMAUX

Par Sophie Dubois-Collet

Eux aussi, ils y sont exposés

GERER
leurs maux

SULSONILEYRS

Pollens, puces, moustiques... refont leur apparition
avec les beaux jours et peuvent, comme a nous,
provoquer des allergies a nos animaux de compagnie.
Le Docteur Nicolas Deswarte*, alias Nico Veto
sur les réseaux sociaux, nous explique les signes

a repérer et comment les traiter.

Les abeilles et les guepes
C’est souvent en voulant jouer avec

gu’ils se font piquer la truffe, les pattes, la

langue ou gu’ils les avalent.

Les signes arepérer : cedéeme de
Quincke (gonflement rapide de la peau et
des muqueuses au niveau de la téte et du
cou), démangeaisons, douleurs locales,
gonflements.

Les solutions pour y remédier:
consulter en urgence le vétérinaire en cas
d'’cedeme de Quincke, si vous ne
parvenez pas aretirer le dard et si les
gonflements et douleurs persistent
pendant plus d’une heure. >

LES POLLENS
DES GRAMINEES ET
DES HERBACEES

Les pollens des graminées viennent es-
sentiellement des mauvaises herbes du
jardin, des prairies, des pelouses et des
champs de céréales. On trouve ceux des
herbacées en bordure des routes ou des

52 Maxi maximag.fr

Chat ou chien...

Attention!
Mailgré leur
pelage, une
piqure d'insecte
peut trés vite vite
arriver en pleine
nature.

chemins, dans les prés... la ou 1l y a notamment des pissenlits,
de Pambroisie et des orties.

Les signes a repérer : é¢ternuements et larmoiements.

Les solutions pour y remédier : essuyez les pattes de votre chien
ou de votre chat et brossez-le quand il revient de 'extérieur. Evi-
tez les balades a proximité de ces pollens, tondez régulierement
votre pelouse et retirez les mauvaises herbes. Consultez votre
vétérinaire afin qu’ll juge s1 un antihistaminique est nécessaire.



Les chenilles processionnaires

Elles font leur nid dans les pins et les chénes, puis en
descendent en file indienne, d’ou leur nom. Leurs poils sont
trés urticants.

Les signes arepérer : bave, gonflement au niveau de la
langue, léchage frénétique des pattes ou d’une autre partie
du corps.

Les solutions pour y remédier : rincer la bouche de
'animal a I'eau, puis 'emmener d’'urgence chez le
vétérinaire pour qu’il lui retire les poils urticants au plus vite
et lui prescrive un traitement.

LES TIQUES

Elles vivent dans les herbes hautes, les
buissons et les broussailles.

Les signes a repérer : démangeaisons,
temp¢€rature, apathie.

Les solutions pour y remédier : des que
I’'animal revient de dehors, vérifier dans
son pelage qu’il n’a pas de tiques, notam-
ment au niveau des oreilles et du cou. Les

NOTRE

*NICOLAS retirer avec une pince a tiques pour enlever
DESWARTE la téte et consultez le vétérinaire si vous n’y
VETERINAIRE parvenez pas ou constatez un signe anor-
Auteur de mal. Car elles peuvent transmettre des
Ta langue au chat bactéries, notamment celle responsable
— Le guide pour de la maladie de Lyme.
prendre soin,
comprendre
Les puces et cohabiter Les acariens
Elles s’attrapent a I'intérieur comme a I'extériedr. avec ton chat Tapis, peluches... les acariens se plaisent
Les signes arepérer : fortes démangeaisons qui peuvent (First Editions) dans '’humidité et la chaleur.
provoquer des |ésions et des croltes sur la peau et aux et chroniqueur Les signes a repérer : démangeaisons,
oreilles. dans I’émission pertes de poils localisés (alopécies) et
Les solutions pour y remédier : passer régulierement un Flavie en France, otites a répétition, car la peau des oreilles
peigne fin sur le poil de 'animal. Si vous constatez des puces sur France 3. du chien comme celle du chat est tres fine
ou de petits points noirs qui sont leurs déjections, donnez-lui i s v et s'enflamme vite.
un traitement antiparasitaire. Appliquez une creme Ta langu Les solutions pour y remédier : aérer la
antiseptique et cicatrisante dédiée sur les Iésions. Une fois par uu hﬂ% maison, passer I'aspirateur tous les jours.

semaine, lavez son panier et ses jouets a l'eau savonneuse.

Laver une fois par semaine les affaires de
'animal. Consulter le vétérinaire pour qu’il
lui donne un traitement qui évitera les
lésions consécutives au grattage.

LES MOUSTIQUES

Dés la fin mars, ils font leur réapparition.

Les signes arepérer : grattage, alopécie au niveau des yeux,
perte d’appétit et de poids.

Les solutions pour y remédier : les moustiques peuvent
transmettre la leishmaniose, une maladie provoquant no-

Pholos sushylska, kozorog, Valerl Honchanie'sfock.adobe com | Gelly ImagesiStockpholo ; presse.

tamment de 'anémie. Une prise de sang est nécessaire ——
pour repérer le parasite et donner a 'animal le traitement Plus de conseils
approprié. Evitez les sorties le soir, principalement & proxi- pour animaux sur
mité des points d’eau. maximag.fr
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FVASION

Par Nathalie Moreau

L'abbaye cistercienne
de Fontfroide et ses
jardins fleuris.

Nature en scéne &

=

UN ECRIN
SAUVAGE

Entre mer et garrigue, entre falaises
et lagunes, le territoire audois invite a
ralentir, a observer et a découvrir
une nature généreuse et préservée.

......
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Grand spectacle

Le vent souffle sur les étangs de la Narbon-
naise. A perte de vue, les lagunes miroitent
sous le soleil du Midi. A la surface, des nuées
d’oiseaux semblent surfer sur I'air, tandis
que dans les salines, les flamants roses in-
différents plongent le bec dans l'eau a la re-
cherche de nourriture.

C’est depuis la maison de la Narbonnaise au
Grand Castelou que 'on fait connaissance
avec ce territoire exceptionnel (infos sur
parc-naturel-narbonnaise.fr). Sur quelques
dizaines de kilometres, pas moins de cin-
quante milieux coexistent : sansouires sal€es,
garrigues embaumeées, étangs miroitants...
Un environnement qui attire une biodiver-
sit€ rare et jusqu’a 365 especes d’oiseaux. On
croise sur les sentiers des ornithologues de
toute ’Europe venus observer le serin cini,
le monticole bleu, le butor étoilé... Malin :
I'application « Birdwatching Narbonnaise »
vous aide a observer ces oiseaux de facon lu-
dique et pédagogique.

A quelques kilométres de 13, le roc de Conil-
hac est le spot privilégi€ pour les migrations
postnuptiales. Lorsque le cers souffle (vent
du nord-ouest), le ciel se pare de dizaines de
milliers d’oiseaux en vol : les milans noirs,
début aofit, les bondrées apivores, a la fin de
I’été, les cigognes blanches, mi-septembre...

Uneile revenue a la terre

Tout prés de Narbonne, le massif de la Clape
surgit comme une anomalie. Ces 8 000 hec-
tares calcaires classés étaient autrefois une
ile. Aujourd’hui, c’est un sanctuaire floral ou
pousse notamment la centaurée de la Clape,
espece endémique. Le circuit pédestre des
Goutines et celui du Cimetiere marin offrent
de magnifiques panoramas sur les étangs et
la Méditerranée. Pour explorer autrement,
optez pour une promenade en caleche depuis
le Chateau Le Bouis, au pied du massif. L'oc-
casion de découvrir I'histoire de ce vignoble
exploité depuis I'époque gallo-romaine (in-
fos sur chateau-lebouis.com).

Sainte-Lucie, au bout du monde
Sur les hauteurs de la Clape, leregard glisse
naturellement vers les lagunes qui scin-
tillent en contrebas. C’est 1a, nichée entre
deux €tangs, que I'ile Sainte-Lucie se révele.

Bordée par le canal de 1a Robine,
cette réserve naturelle régionale
abrite plus de 300 especes végé-
tales ainsi qu'une faune géné-
reuse, dont le chevreuil caché
dans les sous-bois de pins d’Alep.
La Maison Eclusiére propose des
visites guidées pour approfondir
la découverte (infos sur cotedu-
midi.com). En été, des trotti-
nettes €lectriques permettent de
s g weesl longer les salins de Gruissan en
| e : 7 | ) '-,-;_. S8 toute liberté (infos sur lessalin-

" g 'u"':' s ‘ o |
i A'Peyriac-de-Mer, /g . IR . ;
“@promenez-vous au e gt dEgF HISSHH.fF )

I i

Preét a partir

I:_mrt_l de l'eau.

Au fil des villages
S D SR IEEES  LAude nature se lit aussi dans
dsé?ér;:s::a’ - f:ﬁll:ﬁ ses villages et ses vieilles pierres.
< VT M Alnsi, Bages apparait tel un vais-
seau ancr¢ dans les lagunes, avec
ses ruelles escarpées et ses vues
infinies. Au bord de I'étang du
Doul ou s’épanouissent flamants
roses et canards sauvages, Pey-
riac-de-Mer s’enroule autour
d’'une charmante place de village.
Au pied de la tour Barberousse,
I'ancien village de pécheurs de
Gruissan dévoile son port et sa jolie plage des chalets,

immortalisée par le film 37°2 le matin.

F:IUS Fi’idéES A dix minutes de Narbonne, ’'abbaye de Fontfroide sur-
EUEIS_IGH sur git comme une confidence au fond d’un vallon de gar-
maximag.fr

rigue. Ce joyau cistercien invite a découvrir mille ans
d’histoire, a flaner dans le cloitre, déambuler dans la ro-
seraie et les jardins classés. .. (infos sur fontfroide.com).
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Y SEJOURNER

Le Sunrise Beach Hotel

Installé sur la magnifique plage des chalets de Gruissan, le Sunrise
Beach Hatel propose une vingtaine de chambres. Le spot idyllique
pour admirer le soleil se lever sur la mer. On aime I'atmosphere
conviviale du bar-restaurant. Tarifs : chambre double a partir de 95 €
en moyenne saison. Infos sur hotelsunrnse-gruissan.com.

Maison d’hotes H20

Pres des étangs du Doul et de Bages-Sigean, la maison se niche dans le village de Peyriac-
de-Mer. Le lieu de séjour idéal pour parcourir les sentiers du PNR de la Narbonnaise. Tarifs :
a partir de 80 € la nuit dans une chambre double. /Infos sur h2o0-bnb.com.

INFOS TOURISME : audetourisme.com.
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NOS ASTUCES

Par Laurence Patrisse

%5 De facon a avoir une peau
*"" saine et lumineuse, mélangez

1 poignée de fraises fraiches
= écrasées (bien mires et non traitées)
avec un peu de yaourt nature et 1 c. a soupe d’huile d’amande
douce, appliquez en couche épaisse sur le visage, laissez poser
15 min, puis rincez a I'eau fraiche. A renouveler 1 fois par semaine.

Plat en verre préeserve
Votre plat en verre éclatera
sivous y versez un liquide
tres chaud sauf si, au
préalable, vous y déposez
une petite cuilléere en métal
qui « absorbera » le choc de
température.

Boutures dopees

CADRES REPERES

er peint, QlISSeZ
ose d’un nouveau papl tre
T;Tsrl:e?te 4ans les trous de fixation Pour reme

ements, |
facilement vOS cadres aux memes empler.c \
tit relief facile 3 repere

ils créeront un pe
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Pour remplacer ’hormone de bouturage vendue
en jardineries, conservez I'eau de bouturage des
saules, tres faciles a reproduire en placant

des branches dans de I'eau : une fois les racines
formées (en 4 a 5 semaines), ajoutez cette eau

a la terre de vos boutures pour les doper,

Ou pour requinquer des plantes affaiblies !

L

Sechage optimise

Pensez a secouer le linge humide
avant de le placer dans le seche-
linge pour le défroisser et accélérer
le temps de séchage.

Charbon prolonge

I vous reste trés peu de charbon de
bois pour faire un barbecue ? Si vous
'arrosez legerement d’eau salée,

Il se consumera moins vite tout en
chauffant aussi fort.

BEURRE
SAUVE

Simplifiez-vous la vie

Il y a toujours un petit truc pour se faciliter le quotidien.

Torchons
sans taches
Afin d’éliminer les
taches rebelles sur
vos torchons de
cuisine, faites-les
tremper 1 nuit entiére
dans de I'eau avec
1 demi-tasse a café
de bicarbonate de
soude, puisrincez

et laissez sécher.

Tapis blanc au top
Votre tapis blanc restera bien

Votre beurrier était lumineux si, de temps en temps, vous
mal fermé et votre le recouvrez d’une belle couche de
beurre a ranci ? talc, laissez poser 1 h, puis brossez et
Plantez dans la passez I'aspirateur.
motte 1 carotte
crue (épluchée et Murs bien nettoyés
lavée), remettez Si vous devez nettoyer des
le tout au frais et revétements muraux lavables,
patientez 4 h pour versez 2,5 cl de liquide vaisselle
retrouver un beurre dans 10 cl d’eau, fouettez au
a nouveau batteur a ceufs et n’appliquez
consommable. que la mousse, avec une éponge
bien propre.
k Poisson extra-dore

Trempez quelgues instants le poisson
dans du lait avant de le fariner pour le
frire, il sera croustillant a souhait !

Pholos bigacts, goooluzslock adobe, com, ; Gally images| Stockpholp, Wustralions Corfne Da'diraz,



ASTUCES POUR
CHASSER
LES INSECTES
INDESIRABLES

MITES TENUES

A DISTANCE

Placez quelques gouttes d’huile
essentielle de cannelle sur des
pierres poreuses, déposées dans
vos placards et tiroirs, pour
dissuader les mites de s’attaquer
a vos vétements.

MOUCHES ELOIGNEES

Les mouches iront voler ailleurs
si vous disposez ¢a et la

des feuilles fraiches de plants

Cuir erafle

repare de tomates, dont elles détestent
Frottez avec odeur.

1 demi-pomme

de terre crue FOURMIS DETOUREES

les éraflures sur Découragez une colonie de

du cuir lisse, puis fourmis de prendre ses
lustrez-les avec f ‘ habitudes chez vous, en placant
un chiffon doux, . des feuilles de cerfeuil sur leur

chemin, I'odeur puissante de
cette herbe fraiche les fera fuir.

pour les effacer.

-~
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Graisser i Revigorer Calmer les maux j Eloigner les taupes  Atténuer les cernes .-
les ustensiles "~ : une fougere de ventre ~- Mélanger 100 ml d’huile  Etaler 1 goutte d’huile de
de cuisine ’ Arroser la terre d’'une Appliquer de I'huile de de ricin avec 5 | d’eau, ricin sur le contour des

Utiliser de 'huile de ricin
pour redonner de la

souplesse a des ciseaux de

cuisine (ou autre ustensile
a dégripper) : elle peut en
effet entrer en contact
avec les aliments.

fougere raplapla avec 3 c.

a soupe d’un mélange

de 1 c. a soupe d’huile de
ricin et 1 c. a soupe de
shampooing pour bébé
dans 1| d’eau tiede,

pour redonner du tonus.

ricin en cataplasme
avec une bouillotte

par-dessus, pour soulager

ballonnements,
constipation et autres
douleurs liées aux regles.

puis verser ce mélange
dans le terrier des taupes
qui détestent 'odeur de
cette huile.

yeux (en évitant I'intérieur
de 'ceil), pour avoir

un regard plus reposé au
réveil, avant d’aller au lit.

Plus de trucs & astuces sur maximag.fr
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Masdi SOLIDARITE

-

Ecrwvez-nous
MAXI - courrier des lectrices,
7, rue Watt, 75013 Paris
ou courrier@bauermedia.fr.

Elles ont besoin de vous

QUI M’AIDERA A
RETROUVER LHOMME
DE MAVIE?

Je lance aujourd’hui une vé-
ritable bouteille a la mer. Il y
a dix ans, j’a1 publi€ une an-
nonce dans un magazine lo-
cal, et c’est ainsi que j’ai ren-
contré Stéphane, célibataire,
de cing ans mon ainé. Ce fut
un coup de foudre immeédiat.
Grand, €lancé, blond aux yeux
bleus, charmant, bricoleur, cui-
sinier, sportif, tendre, passion-
né de voyages... Mol je mesure
1,50 m, j’a1 les yeux verts, les
cheveux chatain clair, et nous
partagions beaucoup de pas-
sions. La derniere fois que nous
nous sommes vus, 1l s’apprétait
a partir au Mexique en bus. A
son retour, il a attrap€ une gas-
tro-entérite, ce qui a empéché
nos retrouvailles. Depuis, plus
aucune nouvelle. Je suis tres
triste, car nous n’étions absolu-
ment pas fachés. Stéphane vitet
travaille a Riom, ou il est agent
pénitentiaire. Fils unique, tres

proche de ses parents établis a
Thiers. Malheureusement, je
n’al pas son nom de famille,
ce qui rend toute recherche
extrémement difficile. Si par
hasard cette annonce vous
parvient, Stéphane, je vous
en prie, contactez-moi. Nous
nous aimions sincerement, et
je regrette aujourd’hui d’étre
rest€e mari€e alors que je sa-
vais que vous €tiez ’homme
de ma vie.

Sandrine, réf. 27AVR2026/01

DES CONSEILS
POUR SOULAGER CETTE
APONEVROSE

Bonjour, je suis une fidele
lectrice de Maxi et je vous
€cris pour une aponévrose
du pied qui dure depuis 8 mois
et mempéche de marcher. J'ai
fait beaucoup de kiné sans
grand soulagement. Les éti-
rements me font mal. J'espere
gque vous pourrez mapporter

d’autres solutions. Merci.
Evelyne, réf. 27AVR2026/02

QUELLES SOLUTIONS POUR RETROUVER LE SOMMEIL ?

Je recherche des solutions naturelles car je manque de

sommeil et je déprime.

Christine, réf. 16MARS2026/03

Bonjour Christine, je vais partager avec vous mon expérience per-
sonnelle car je sais que les problemes de sommeil peuvent étre
éprouvants. Je suis a I'hiver de ma vie et j'ai aussi connu des dif-
ficultés. Ja1 essayé€ différents produits et voici ce que j’ai trou-
vé et qui me convient parfaitement : je prends des comprimeés
d’Euphytose, qui sont composés de valériane, passiflore, aubé-
pine et ballote. Ces extraits de plantes sont utilisés pour soulager
les symptOmes en cas de stress et aident a favoriser le sommeil.
Je prends un comprimeé pendant le repas du soir et un compri-
m¢ au coucher. Au printemps, je rajoute un comprimé de ma-
gnésium avec de la vitamine B6. Cela fait un an que je suis ce
traitement qui m’a fait retrouver le sommelil. J'espere que cela
vous fera autant de bien qu’a moi. Amicalement Suzanne
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VOTRE Md’d HOROSCOPE du 27 avril au 3 mai 2026

Cancer 22juin/22 juillet

i Activités Mars, Saturne et Mer-
cure vous titillent. Préparez-vous
a jongler avec des défis au travail.
Restez organis€ pour surmonter
les obstacles avec confiance. Relations Ura-
nus vous rend plus irascible, surtout avec
les amis envahissants. Prenez du recul et
évitez de réagir impulsivement.

Balance 24sept./22 oct.
Activités Deés lundi, Uranus en
' 7 (o Jsigne « ami » amene les change-
j ments escomptés dans vos entre-
prises. Vous méritez mieux, alors
foncez ! Relations D’apres Vénus, Mars et Sa-
turne, votre partenaire est une source de

soutien fiable. Partagez vos préoccupations
pour renforcer davantage votre complicité.

Capricorne 22 déc./20janv.

L /;)\ é)“ incite a faire cavalier seul. Si vous

./ suivez votre propre rythme, ne
vous étonnez pas que les travaux
d’équipe ne suivent pas. Relations Des ten-
sions familiales persistent. Restez patient
et privilégiez la communication. C'est la
clé pour retrouver 'harmonie.

Poissons 196v./20 mars

| Activités Entre tonus contagieux et
v, volonté de fer, rien ne semble pou-
voir vous arréter. Toutefois, sous
l'effet d’Uranus en Gémeaux, ne
confondez pas dynamisme et hyperactivité. ..
Relations Vendredi et ce week-end, 'amitié
est mise en vedette. Exprimez votre grati-
tude. Cela renforcera la confiance.

62 Maxi maximagfr

Activités Des lundi, Uranus vous

TaLI reau 22 avril/21 mai

Activités Mercure, Mars et Saturne entravent vos
avancees. Restez patient, adaptez votre stratégie. Profitez
de ce temps pour réfléchir et planifier vos projets.

Relations En début de semaine, Uranus vous secoue.
N’hésitez pas a revendiquer vos droits, surtout si on
profite de votre gentillesse.

LionN 23juillet/23 aoit
Activités amas planétaire en Bé-
lier vous porte. Vous parvenez a
ﬁ'\t concilier les obligations pénibles
avec les activités plus motivantes.
Continuez comme ca ! Relations Vénus fa-
vorise votre vie sentimentale. Si vous étes
célibataire, préparez-vous a briller et met-
tez-vous sur votre trente-et-un.
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SCﬂrpiﬂn 23 oct./22 nov.

> _ Activités Les ondes conflictuelles
B 'fé VOus strlﬂszslent, affaiblissant
\5/*’ vos possibilit€s. Reposez-vous
pour préserver votre équilibre.
Relations Vendredi, la Pleine Lune chez vous
est liée a Pluton. Acceptez les transfor-
mations qui passent parfois par de petites

crises, vos rapports évolueront mieux...

Verseau 21 janv./18 février
Activités Dés lundi, Uranus en
@ Gémeaux appuie sur le bouton
turbo. Votre motivation est maxi-
male. Filez droit vers la victoire !
Relations Vendredi et ce week-end, Vénus
et Saturne jouent les entremetteurs. Vos
liens affectifs se renforcent. N'hésitez pas
a exprimer vos sentiments avec sincerite.
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Bélier 21 mars/21 avril

,{(_{?\ \ Activités Des lundi, Uranus en Gé-
%@ o . IMEAux vous pousse au travail et,

~ ¥ dans votre vie quotidienne, a en-
| visager un changement. Ne crai-
gnez pas de sortir de votre zone de confort.
Relations Vénus et Mercure vous inspirent et
vous dynamisent. Vous passez d'une ren-
contre a une autre avec légereté et curiosite.

Gémeaux 22 mai/21 juin

Activités Uranus s’installe chez
VDLIS ! Vous foncez sur tous les
~ fronts... Vous avez besoin de
mouvement. Songez a achever
vos entreprises. .. Relations Vous €tes en
pleine effervescence, avide de rencontres.
Cest stimulant mais usant. Intégrez des
moments de solitude pour vous ressourcer.

Vierge 24 aoit/23 sept.

finances et revenus. Privilégiez
la prudence et faites un budget
pour éviter les imprévus. Relations Jusqu’a
mercredi, vous avez vraiment besoin de

tranquillité. N’ hésitez pas a affirmer vos
envies si vous aspirez au calme.

& g,é\ Activités Saturne, Neptune et Mars
/Z + suggerent de revoir en détail vos

Sagittaire 23nov./21 dec.
f %“ Activités Des lundi, Uranus pour-
» rait bouleverser votre quotidien
\3-_/ par une suggestion surprenante.
Profitez-en pour découvrir une
nouvelle voie. Relations Ce week-end, Mars
et Vénus éveillent en vous un désir intense
pour votre moiti€. En solo, votre humeur
conquérante peut vous ouvrir une porte...

Amour, Argent, Avenir

B\

| F Z nos voyants en direct

BZ.Ce gue demain vous réserve

0899 192 132 SRkl

5 9, W

Retrouvez vos horoscopes
quotidiens, chinois et amoureux,
tirage de tarot sur
maxi-mag.fr/astro

IWuztralions Matala Krecheltowa/Gelly images?Stockphoto



LF CONCOURS DE

Indémodable et sans cesse
réinventg, le sac a main est une
piece maitresse de nos vestiaires.
MAC DOUGLAS donne vie a des
modeles emblématiques qui
accompagnent les femmes
dans la durée. La délicatesse des
silhouettes souligne avec grdce
'allure de celles qui les portent.

DU 27/04 AU 24/05

1 SAC A MAIN GAG N EZ 1SAC A MAIN

ENncUSNEE DFC CACS
TENDANCE

MAC DOUGLAS

macdouglas.fr

1 SAC A MAIN
MANHATTAN BUNI

Valeur unitaire indicative : 434€

N par téléephone

0 892 681 107 Jehiglll |

Jeu gratuit sans obligation d'achat du 27/04/26 au 24/05/26. Reglement disponible sur www.maxi-mag.fr/reglement.
FPhotos non contractuelles Les informations collectees font lobjet d'un traiternent fonde sur votre consentement par
Bauer Media France (adresse ci-dessous) aux fins de gestion du jew. Elles sont destinées a Bauer Media France, et, pour
les gagnants, a l'annonceur présent sur la page concours. Conformeément a la loi du 6/01/1978 modifiee et au RGPD du
27/04/2016, chague participant dispose des droits de retirer son consentement, d'acces, de rectification, d'effacement,
dopposition, de imitation, de portabilite de ses donnees et de decider de leur sort aprés son déeces. Pour cela, ecrire a
Bauer Media France, 5-7 rue Watt, 75013 Pans ou contacter le DPO a : dpo@bauermedia.fr.

1 SAC A MAIN
TEMPLE BUNI

Valeur unitaire indicative : 381€

POUR JOUER AVEC MAXI, C'EST FACILE

1 CABAS CHAMBORD

Valeur unitaire indicative : 145€

N par SMS envoyez maxi4 au 74400*ou Gclashez) ce QR CODE

!%'. ,"I' 3

Les gagnants seront définis par instants gagnants (tirage au sort en direct). Code SMS :
Vous saurez immeédiatement si vous avez GAGNE'! MAXI14



NIVEA

INSPIRE DE LA
1 =1 1o

Apres 15 ans de recherche en épigenétique, plus de 1000 échantillons

de peau analysés, et plus 50 000 actifs testés, nous avons decouvert
'Epicelline®. Notre ingrédient anti-&ge le plus efficace.

Cet ingrédient revolutionnaire, inspiré de la science e Epigénétique, ale
pouvoir d'inverser les signes visibles du ~-'ir'r"-i|||55ﬁ1r"|"‘|42r"|r cutang, _].L._Ll—lt:' rés
par des facteurs externes tels que l'exposition au soleil, le tabagisme, le
stress ou bien le manque de sommeil.

| agit au niveau cellulaire pour aider a reactiver les fonctions de
jeunesse des cellules cutaneées, et inverser les signes visibles de l'age
des 2 semaines”

*Etudes f'|i!"|il:|IJE_",.‘_'l 30 a 43 femmes - auto scorage, scorage expert, et mesure
instrumentale "Etude r:I nigque menee aupres de 43 femmes pendant 2 semaines :
98 % ont présenté des signes d'une peau visiblement plus jeune {amélioration de la
fermete, de l'elasticite, E-T'F t liftant et eclat).

INVERSE

LES SIGNES Y‘ISIBLES
DE L'AGE

DES 2 SEMAINES

SCIENTIFIQUEMENT
PROUVE AVEC

CELLULAR

EPIGENETICS

o (.S EI;;. "

b
-

SCRUM ULTIME
IEUNESSE

avecEPICELLINE®

Photos non retouchees prises lors d'une etude clinique.
Les résultats individuels peuvent varier.

DES FEMMES DEMONTRENT
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