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au samedi de 9h 4 19h. A
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Mode : tout e chic
des pois

Les herbes
aromatiques
[ Ay 4= f parfument
7 conseils pour entretenir | nos plats

sa forme \ | délicieusement

Rendez-vous au marche !
« Elles sont belles mes fraises, goltez-moi ¢ca
ma p’tite dame ! » Voila bien une phrase
gue vous étes susceptible d’entendre en faisant
VOs courses sur un marché de plein air comme
Sephie Javaur, 14 % des Francais qui s’y rendent au moins
Rédactrice en chefadjointe  UNe fois par semaine. Relation de confiance avec
sophiejavanc@bavermedie]l  |og commercants, lien social entre habitants,
le marché donne de quoi se régaler. Alors, on en profite pour en
rapporter des herbes aromatiques bien fraiches et tester les recettes
d’Agnes. Au-dela, c’est également I'occasion de rester en forme en
suivant les conseils de Véronique Mounier. Et que vous soyez décidée
de mettre des pois sur votre robe ou dans votre assiette, c’est avec
un petit panier sous le bras que vous profiterez au mieux de la saison.
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VIVE Suzanne Pujol !
Laffiche est alléchante avec, notamment, Clémentine Cé-
larié, qui navait pas fait de comédie depuis longtemps. Elle
rayonne dans le role de Suzanne Pujol, femme soumise
qui va se révéler forte et devenir, en reprenant les com-
mandes de 'entreprise de son mari, une bonne gestion-
naire et une résistante au machisme patronal et fami-
lial ambiant. A ses cOtés, dans le role de la secrétaire du
mari, Hugo Bardin, plus connu sous le nom de scéne de
Paloma, qui a remporté la premiére saison de Drag Race
France, sur France 2. C’est la bonne trouvaille de la distribu-
tion. Son impertinence fait mouche face 4 Clémentine Céla-
rié. « Ce réle est un bonbon », dit-clle. Un bonbon déja for-
midablement digéré, que ce soit au théatre, puis au cinéma,
dans le film avec Catherine Deneuve. Potiche, de Pierre Barillet et

Jean-Paul Grédy, mise en scéne de Charles Templon, au Thééatre Libre, a Paris,
du 22 mai au 14 juin, et en tournée a partir de janvier 2027.

1

Clémentine
Célarié.

Le monde paysan A RUDE EPREUVE

Tu m’as laissée en vie est le récit poignant de Camille Beaurain, jeune veuve de 24 ans
apres le suicide, en 2017, de son mari Augustin, éleveur de porcs, a 31 ans. La piéce
Tout contre la terre est une adaptation théatrale fidéle de son cri de vérité sur la situa-
tion du mal-&tre paysan, sur l'amour d'un
couple qui tente de résister malgré les dif-
ficultés économiques et 'épuisement phy-
sique et psychique. Son récit personnel est
magnifiquement campé par deux comé-
diens au jeu juste et émouvant : Charlotte
Bigeard et Thibaud Pommier. Tout contre la
terre, de Rémi Couturier, a la Comédie de Paris jusqu'a mi-
juin, et au Théatre de I'Oulle, & Avignon, du 4 au 25 juillet.

Tout contre Ia terre, une
adaptation poignante.

4 Mash maximag.fr

Livres

DES SOUVENIRS
EN PAGAILLE f\!nr.s,
Lep'titgars delacité 9" atend

N as Fabicen ¢
des Morvrains, a e

Villiers-sur-Marne, a
révé sa vie en
grand... Elle le luia
bien rendu. Fabien Onteniente, fils
d’un pied-noir, Marcel, et d’'une
Bretonne, Alphonsine, raconte d’une
plume mélancolique et poétique,
avec beaucoup de franchise aussi,
sa vie. Son enfance modeste, la rue,
les rencontres, son appétit pour

le cinéma, ses amours, quelques
coulisses du métier, les bons
copains, ses succes (Jet Set,
Camping), comme ses échecs (Turf),
le César qu'il n’aura jamais et ses
réves encore nombreux.

Alors, on n‘attend pas Fabien ? - Du HLM au
box-office, de Fabien Onteniente, éd. Stock,
336p., 21,90 €.

- g ‘
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TOUS POUR D’ARTAGNAN !
Alors que fin mars,

un squelette a été M D’ARTA
découvert aux T
Pays-Bas dont certains & #i<
indices pourraient A
laisser penser qu’il =
s’agit du comte =
d’Artagnan, les éditions Plon

viennent d’éditer ses mémoires !
Mais qui était ce Charles de Batz de
Castelmore, né vers 1611 a Lupiac,
entré trés jeune dans les Gardes
francaises, puis dans la compagnie
des Mousquetaires ? Mythe ou
réalité ? Ce personnage a vécu mille
vies enjolivées et romancées, pour
devenir le héros du plus célébre des
romans d’Alexandre Dumas, en
1844 ! Un livre somme, avec une
préface d’Alfred de Montesquiou, les
mémoires du héros et un appareil
critique, historique et littéraire.
Quelle formidable histoire ! Mémoires
de M. d’Artagnan, de Courtilz de Sandras,
éd. La collection Bouquins, 1344 p., 36 €.

AOUITILE 11 SA NI

MEMOTRES

Protos Deagreez/Stock.adobe.com ; presse.
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RUDE REALITE
Un jeune homme accepte un emploi dans
une usine d’Alexandrie, 1a ol précisément son
pére a trouvé la mort de maniére accidentelle.
Il est escorté de son petit frére, qui refuse
de retourner a I'école. Pour son premier long
métrage de fiction, Mohamed Rashad
filme I'errance, les visages marqués par
la difficulté, 'épuisement et la colére.
Un monde o le travail est synonyme de
souffrance, oll le bonheur est rare et ol
. ) plane en permanence le tragique. Puissant.
B freros diis. A" L'Entente - La Face cachee d’Alexandrie, de Mohamed Rashad,
la tourmente. e, -__ .y ensalle depuis le 6 mai.

Drame ou comédie ?
Deux ambiances, deux styles, mais une
occasion de revoir, d’'une part, la premiére
grande tragédie du poéte Jean Cocteau, avec
Jean Marais, et de l'autre, la comédie
loufoque d’Alex Joffé, avec 'incomparable
Bourvil. Le DVD du film Orphée s’accompagne
de souvenirs de tournage par Jean-Pierre
Mocky et d’informations sur les trucages,
nombreux. Le film Les Cracks est enrichi d’un Les Cracks, d’Alex Joffé, et Orphée, de Jean
documentaire sur le cyclisme en 1900. Cocteau, en Blu-ray (M6 Vidéo).

MAGNIFIQUES PAPILLONS !

La commune de Saint-Laurent-de-Cuves, dans la Manche, est I'endroit ot il faut étre
enmai! L'affiche de la 24¢ édition du festival de musique Papillons de nuit annonce,
entre autres, Sean Paul, Mika, Marguerite, Yamé, Suzane, Sam Sauvage, Skip The
Use, etc. Trois jours de festivités qui vont faire battre le coeur d’un petit village au
rythme d’un grand festival | Papillons de nuit, en Normandie, du 22 au 24 mai.

SAMED! 23 MAI
5 : lillc"; 26 0y

EN DIRECT SUR

MODE

6 FACONS DE PORTER
UN FOULARD
Accessoire discret ou piece forte,

le foulard a ce petit quelque

chose qui change tout. Il traverse

les saisons sans jamais lasser et
s'adapte a votre style en un clin d'ceil.
Alors, pourquoi

ne pas explorer
différentes fagons

de twister vos tenues
avec élégance ?

PRATIQUE
LIMITER LE GASPILLAGE
ALIMENTAIRE : NOS CONSEILS

Saviez-vous qu’en France, on jette
chaque année pres de 10 millions

de tonnes de nourriture ? Entre bons
réflexes a la maison et initiatives
antigaspi, voici comment limiter

le gaspillage DA
alimentaire %
simplement et
efficacement.

SUIVEZ-NOUS SUR

iNEE



Coordination Charlotte Kolton

QUELLE ALLURE, EN STYLE COUTURE'!

Cet été, on s’inspire de P’esprit couture, toujours distingué. On mise sur des accessoires au
charme rétro, comme des bijoux ornés de perles nacrées, des bracelets a gros maillons, un
sac matelassé ou des ballerines délicates. Et pour une touche ultra-féminine, on ajoute une
broche fleur. C6té vétements, on opte pour le tweed, avec petite une robe et une veste struc-
turée, ponctuée de boutons travaillés, par exemple. 1. Broche, 99 €, Monsieur Simone. 2. Bal-
lerines, 189 €, Bagglerina. 3. Bracelet doré, 100 €, Agatha. 4. Collier double, 22,99 €, Mango.
5. Sac, 27,99 €, Grain de Malice. 6. Robe, 52 €, et veste, 77 €, Marks & Spencer.

La Maxime ae la semaine

La liberté, c'est de narriver
Jamais a lheure.
Alfred Jarry

La mania Euphoria

Calvin Klein signe un nouveau triptyque
parfumé, Euphoria Elixir, pour répondre

aux envies et a la personnalité profonde

de chacune d’entre nous : Magnetic Elixir, un
vanillé musqué sensuel dans sarobe rouge ;
Bold Elixir, avec ses accords vanille-chéne
paré de mauve pour les audacieuses ; Solar
Elixir, aux accords fruités vanille-mangue
sublimés par un flacon jaune d’or pour
les plus solaires. Pas étonnant

que la talentueuse artiste
Rosalia incarne la campagne

Un beau )
cadeaurien
que pour vous

Retrouvez ce shampooing
Liperol®, de la marque
Dermeal, offert avec Maxi
du 25 mai, sur une sélection

de points de vente. / — ' de lancement.
Pour toute information, 74 ES——— A partir de 75 € les 30 ml
merci de contacter 4 e = ?:3«_ (sur le site de la marque,
le 01 58 10 34 45. K\ / en parfumerie et
R grands magasins).
-

6 Maxi maximag.fr



Un zeste de citron

Gorgé de soleil et tonique a souhait, le citron et sa couleur
vitaminée s’invitent dans la déco pour donner du peps a 'été.
Linge de maison et accessoires se pressent de les adopter
pour composer des variations toutes a croquer! 1. Nappe en
coton, 250 x 150 cm, 59,99 €, Amalfi ; bougeoir en dolfomite,

H 11 cm, 5,49 € ; vase en céramique, H 11 cm,

5 . : % 99 €, Fruity, le tout Botanic. 2. Miroir en
, i " i aluminium, H 63 cm, 59,90 €, Parma,
A . Drawer. 3. Vase en dolomite, H 15 cm,

\ 12,25 €, Vitoria, Cété Table. 4. Lampe
a poser en céramique, @ 15¢cm,

!I Eﬂ?ﬁf ?EAUX DRAPS |
e e
7 240 x 220 cm, 89,99 £

Photos presse.

invite dans |
usse de couette Gajy vichy ﬁcel?e

29,90 €, Castorama.

Rendez-vous la semaine
prochaine pour découvrir
la surprise que vous a
concoctée Maxi!
Vous retrouverez a partir du 18 mai %
dans une sélection de points de vente
notre offre Maxi et ce sac banane DES PROPRIETAIRES
stylé, disponible en trois coloris, pour s’endorment plus
vous accompagner au quotidien. vite avec leur animal,
Pius d’informations au 01 58 10 34 45. et parmi ceux qui
souffrent de troubles
du sommeil,
73 % constatent
une amélioration.

Source : étude Rover,
avril 2026.

AVEC LA PARTICIPATION
DE LAURENCE PATRISSE ET
SUZANNE ALEXANDRE



VIVRE AUTREMENT Nature, solidaire, écoresponsable !

Par Véronique Mahé

Interview | lls inventent demain LABELS POUR
— - s e = | UN JARDIN PLUS

RESPONSABLE

Avant de planter, assurez-vous
que vos semis sont bons
pour la biodiversité et les sols.

LABEL ROUGE
Utilisé pour les aliments, il est
aussi attribué aux végétaux
cultivés par des pépiniéristes
| et horticulteurs engagés

pour Penvironnement.

FLEURS DE FRANCE
Ce label garantit un produit cultivé
en France, dans le respect de
’environnement, des travailleurs
et de la saisonnalité.

! PLANTE BLEUE
66 Tous ‘a Vélo | C'’est une certification
S o | : interprofessionnelle d’entreprises
L L 28 e | Faire tester les déplacements a vélo électrique ! engagées dans une démarche
mﬁ?gg‘i shifibikes | POUr mieux adopter cette mobilité douce : telle est de production écoresponsable
! —m |’ambition de Shiftbikes ! ! et sociale.

En savoir plus : certificationsduvegetal.org.
Qu’est-ce qui vous a poussé a fonder votre entreprise de vélos électriques ?

Frangois Jacquet. J'ai toujours été convaincu que le meilleur moyen de se déplacer en
ville et dans les zones périurbaines était le vélo. Plus particulierement, le vélo avec
une assistance électrique, pour faciliter les trajets. J’étais en train de fonder Shiftbikes
quand la crise sanitaire du printemps 2020 a envoyé la population mondiale en confi-
nement. Shiftbikes a donc officiellement vu le jour en juin 2020, au sortir de cette
crise, quand beaucoup de gens ont préféré privilégier le vélo pour leurs déplacements
quotidiens. Mais a cette période, on trouvait sur le marché des vélos haut de gamme |
trés chers ou des vélos de qualité trés moyenne. Shiftbikes est une alternative.

Quels sont vos engagements ?

F. J. Nous proposons des vélos électriques a moins de 2 000 euros, simples d’utilisa-
tion, qui sont congus et peints en France et dont les pieéces sont assemblées dans notre
pays. IIs sont fiables, les éléments essentiels tels que les freins, les pneus, la batterie
bénéficient d’une attention particuliere, et peuvent étre réparés partout en France.

Quels sont vos projets ?

F. J. Notre objectif est d’inciter le maximum de personnes a adopter le vélo pour
leurs déplacements. Pour cela, nous proposons désormais de tester ct/ou de louer
des vélos afin d’expérimenter concrétement des trajets quotidiens avec ce moyen de
transport. Nous livrons dans toute la France. De plus, nous établissons des parte-
nariats avec différentes villes auxquelles nous livrons des flottes d'une vingtaine de
vélos, que les municipalités mettent a disposition des citoyens.

Rens. et commande : shift-bikes.com.

8 Maxh maximag.fr




Envie de... |

Connaitre les
techniques de
Pagroforesterie

Malgré son nom, I’'agroforesterie
ne se résume pas a planter

des arbres | D’autres techniques,
pourtant délaissées au cours

du siécle dernier, sontde
nouveau plébiscitées pour
promouvoir une agriculture

plus respectueuse.

v’ Le sylvopastoralisme ou paturage en pleine forét commence a faire

des émules. ll consiste a emmener des animaux d’élevage dans les bois pour
les laisser paturer. Lintérét : les animaux se nourrissent, été comme hiver,
de ce qu'ils trouvent, ce qui réduit leurs frais de bouche et ils nettoient les
sols ce qui limite les risques d’incendie.

v Les ripisylves désignent 'ensemble des arbres, arbustes et broussailles
qui composent les berges des rivieres et des fleuves. Primordiales pour la
biodiversité et la qualité de I’eau, elles composent un barrage naturel contre
les crues. Au lieu de les couper pour y mettre du béton, mieux vaut donc ne
pas y toucher.

LES BOURDONS SONT NOS AMIS !

Tomates, poivrons, aubergines et autres plantes diverses : que seraient-
elles sans les bourdons ! Grace a leur toison épaisse, ces pollinisateurs
peuvent affronter les températures plus fraiches deés la fin de ’hiver.
Menacés par la raréfaction de leur nourriture a cause de I'agriculture
intensive et 'usage de pesticides, ils ont besoin de notre aide : installez
dans votre jardin une soucoupe avec de eau sucrée afin de leur permettre
de se restaurer et de butiner ensuite vos plantations.

: Edition Quae; presse

Meala/Stock.adob

Pholos Getty Image

En bref...

COMPRENDRE LES ARBRES
GRACE A UN LIVRE

L’écorce est la partie extérieure

du tronc; la foudre tue les arbres ;
les arbres ne peuvent pas se
déplacer. .. Etsi ce que I'on pensait

savoir sur les arbres
était faux ? Ce livre*
interroge nos idées
et nous invite a
meux comprendre le
fonctionnement des
arbres et leurs roles.
*50 idées fausses sur les arbres,
de Jean-Michel Groult, coll. Idées
fausses, éd. Que, 136p., 23 €.

BRAVO, 'EUROPE !

C’estun record dont on peut étre
fiers... En 2025, 'Europe a produit
plus d’électricité avec le soleil et

le vent qu'avec le charbon et le gaz.

Source : ember-energy.org/latest-
insights/european-electricity-
review-2026.

C’EST POUR DEMAIN...

LAVER SON LINGE

SANS LESSIVE

Comment empécher les salissures
d’adhérer durablement au tissu
afin qu'un simple rincage a I'eau
suffise ensuite a les éliminer ?
C’est la question sur laquelle ont
planché des chercheurs* qui ont
trouvé une fagon de modifier

les vétements pour que les taches
alimentaires, les résidus gras,
mais aussi certaines bactéries et
certains champignons adhérent
beaucoup moins. Un simple
ringage pourrait suffire a les
éliminer. Et qui dit moins de
lessive dit moins de pollution
del'eau! -
*Pour en savoir .
plus : nature.com/ -
articles/s42004- \ -;1

026-01942-7.

>
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Les mqrchés
de plein air

ONT
40 %o

des marchés

ont lieu dans
des communes

de moins de
2000 habitants.

Source : Fédération
Nationale des Marchés
de France, 2025.

10 Maxd maximag.fr

UN SUCCES FOU

és 10 heures le dimanche matin, le marché

du parc, a Gif-sur-Yvette (Essonne) bat son

plein. A deux pas du centre de cette ville

de 22 000 habitants, au cceur de la vallée
de Chevreuse, ce marché rassemble primeurs,
bouchers, traiteurs, pétissiers, vendeurs de véte-
ments... Devant leurs étals, de longues queues
se forment. A Gif-sur-Yvette, comme partout en
France, les marchés font de la résistance. « Alors
que la grande distribution est présente sur tout le
territoire, qu’il est possible de faire ses courses
en ligne, ils continuent a attirer les clients, assure
Olivier Razemon, journaliste et auteur de Onn'a
que du beau ! - Le marché, ingrédient d’une socié-
té heureuse (éd. Ecosociété, mai 2025). La France
est méme I'un des pays au monde qui en compte le

Entre 2020 et 2025,

les marchés de plein
air, saisonniers ou
permanents, sont
passés de 8 000 a

12 000 en France*. Mais
pourquoi un tel succes ?
Eléments de réponse
depuis celui de Gif-sur-
Yvette qui se tient tous
les dimanches matin...

plus. » Selon la Fédération Nationale des Marchés
de France, qui a lancé une pétition pour leur recon-
naissance (voir encadré),leur nombre a augmenté
de 50 % en 5 ans, pour atteindre 12 000 en 2025.
A Gif-sur-Yvette, certains clients sont venus en
famille, avec leur vélo-cargo, d’autres y font une
halte apres un footing ou proménent leurs chiens
tout en tirant un chariot a roulettes. Frangoise, dy-
namique retraitée de 83 ans, qui patiente devant
le primeur, est une habituée : elle vient chaque se-
maine faire le plein de produits frais. « J’ai de su-
perbes asperges aujourd’hui, je sais que vous en
&étes friande », lui lance le commergant, quand son
tour arrive. « J’aime mon marché car les marchands
sont sympathiques et, au fil des années, nous com-
mencons a nous connaitre, confie la retraitée. J'ai

Photos Jean-Pieire Degas/Hemis.fr ; presse ; collections personnelles



confiance en leurs produits. Ils sont toujours de
bon conseil et me donnent des idées de recettes. »

Une relation de confiance

Comme Frangoise, de nombreux Francais se
rendent au marché car ils sont attachés a la rela-
tion qu’ils entretiennent avec les commergants.
« Contrairement aux grandes surfaces, ou cha-
cun est anonyme et ot le personnel tourne beau-
coup, ils retrouvent les mémes vendeurs, avec qui
ils tissent une relation de confiance, chaleureuse »,
analyse Olivier Razemon. Sur le stand du mar-
chand de vétements, Michele, 80 ans, une habi-
tuée, regarde les pulls aux couleurs vives, aprés
avoir rempli son Caddie de fruits et 1égumes. « Sur
le marché, les produits vendus sont de qualité, ex-
plique-t-elle. Ici, je peux comparer et choisir le
meilleur pour moi. Il y a moins de tentations et de
produits industriels transformés qu'en supermar-
ché. » Agnes Crozet, directrice générale de 'Ob-
soco (OBservatoire SOciété et COnsommation),
abonde : « Les Frangais, gastronomes, adorent
les marchés car ils ont la perception que l'offre
alimentaire est meilleure pour leur santé. Ils
pensent se fournir en circuit court, c’est-a-dire
directement aupres de commercants produc-
teurs, ce qui dans la réalité n’est pas toujours
le cas car la plupart font le plein & Rungis. » De-
puis la pandémie de Covid-19, lors de laquelle les
commerces de proximité sont restés ouverts pour

Ll

alence
@

MONIQUE RUBIN
PRESIDENTE DES MARCHES DE PLEIN VENT

“Un patrimoine vivant”

« Nous pensons que nos marchés
de plein vent sont de véritables
lieux de vie, d’échanges, de
traditions et de convivialité. lis
constituent un patrimoine vivant,
qui participe a l'identité culturelle
et sociale de nos territoires. Ce sont aussi des espaces

de transmission et de savoir-faire liés a I'alimentation. Pour
notre fédération, il nous semblait naturel de demander
qu’ils soient considérés comme un patrimoine vivant.

La baguette de pain, les toits de Paris, les bistrots ont déja
recu cette reconnaissance nationale. Si nous l'obtenons,
cela permettrait de donner une plus grande visibilité

a nos marchés, notamment aupres des touristes et des
plus jeunes, et de les faire briller a 'iInternational. Ensuite,
nous demanderons la reconnaissance de I'Unesco ! »

76 Y0

des marchés se
déroulent une fois
par semaine.

Source : Fédération
Nationale des Marchés
de France, 2025.

14 %o

des Francais s’y
rendent au moins
une fois par
semaine.

Source : Institut Infopro
Digital et LSA, juin 2025.

nourrir la population, beaucoup de consomma-
teurs y sont attachés. « Ils souhaitent soutenir les
artisans et les commergants de petite taille, mais
aussi ceux présents sur les marchés qui participent
al'animation des centres-villes, ajoute Agnes Cro-
zet. En y faisant leurs courses, ils ont I'impression
de bien agir. »

Rien de tel pour croiser ses voisins
Avant ou apres leurs emplettes au marché de Gif-
sur-Yvette, les habitants s’arrétent prendre un petit
café sur les tables colorées, installées par le food-
truck, le camion itinérant. Vanessa, 34 ans, froma-
gére, qui travaille avec son mari, est venue chercher
un expresso. Elle en profite pour échanger quelques
mots avec des clients attablés. « C’est ce qu'on aime
tous sur les marchés, le contact, 'ambiance : c’est
une sortie sympa, pas une corvée comme le super-
marché ! », sTamuse-t-elle avant de retourner sur
son stand. « IIs ont le vent en poupe parce qu’ils

permettent aux habitants de croiser leurs voisins,
~ leurs connaissances, confirme Olivier Razemon.
I Alors que beaucoup de personnes souffrent de

solitude, notamment en milieu rural, que beau-
coup de commerces de proximité ferment, c’est
parfois le dernier lieu d’échanges et de socialisa-
tion. » Rendez-vous incontournables, appréciés
de tous, plus dynamiques que jamais, les marchés
sont bien partis pour durer.

* Source : Fédération Nationale des Marchés de France, 2025.
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MODE

Par Charlotte Kolton

Eléecance
meéediterranéenne

Robe droite, aux épaules
dénudées, en coton,
49,99 €, La Redoute
Collections.

.+ lIs reviennent en force ! Frais et
mutins, ils impriment leur chic
sur des vétements aux détails

délicats et donnent du punch a la

silhouette, aussi bien au quotidien
que pour une cérémonie.

12 Maxd maximag.fr
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Cool
et chic

Pantalon large et fluide,
en viscose, 49,99 €,

et chemise blanche, en
coton et lin, 59,99 €,
Damart.

NOTRE
conseil

LE WEEK-END,
le pantalon se
coordonne aussi
a un caraco
avec un blouson
en jean et des
sandales plates.




MODE

Glamour

Combinaison pantalon
large et bustier, en
viscose, 95 €, Morgan.

14 Maxi maximag.fr

NOTRE
conseil

AUTRE VERSION

La combinaison
se coordonne a
un blazer (créme
ou marine)

avec des mules
a talons.




NOTRE
conseil

ON COMPLETE
LA TENUE

avec des
lunettes
papillon, une
large ceinture,
avec des mules
plates ou a
talons, ainsi
qu’une multitude
de bracelets
dorés...

pour un effet

« dolce vita ».

Retro

Robe légérement
évasée a manches
bouffantes et
nouées, en coton,
149 €, Cyrillus.

Plus d’
- m su

 maximagdr **'-




BEAUTE

Par Carole Chevalier Y ; . : . | OND‘ULA-HONS
: » LEGERES

Hyperféminine, cette ten-
dance fait la part belle aux
cheveux longs, qui vire-
voltent avec légereté. Une
coiffure agrémentée d'une
longue meéche qui retombe en
cascade sur le c6té du visage,
et soutenue par une couleur
flamboyante, qui donne une
vraie lumiere au visage. Et
pour parfaire I'ensemble, les
racines sont légérement cré-
pées afin de donner un bel
effet de volume sur le dessus.

CREATION WELLA PROFESSIONALS

lles inspirations
UPRINTEMPS

Des méches toutes lisses, une frange extra-longue, des ondulations pleines de vitalite..
Autant de détails qui font les coiffures a la pointe de la tendance, cette saison.

16 Maxd maximag.fr
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COURT AERIEN

Appelée aussi « coupe bixie », cette coiffure, idéale
sur cheveux lisses, se caractérise par une large frange,
balayée sur le c6té, mais qui recouvre quand méme
entiérement le front, et par des méches toutes dé-
gradées et coilfées vers 'avant dans un mouvement
aérien. Unstyle a la pointe de la modernité qui peut
étre souligné par un léger balayage qui va apporter
encore plus de contraste a 'ensemble.

FRANGE MUTINE

Une frange : 'un des hits de
la saison, a condition qu’elle
se fasse plutét longue et
légére, et qu'elle accom-
pagne avec spontanéité la
coiffure, comme ces che-
veux longs travaillés en dé-
gradé, pour alléger la masse
et mieux laisser les longueurs
se fondre autour du visage
avec douceur. Et en touche
finale, un balayage ombré
permet d’éclaircir avec sub-

CHIGNON DOUCEUR tilité la chevelure pour un

effet retour de vacances des
Trés envogue cette saison, le chignon plus réussi.

serévele étre 'attache phare du prin-
temps. Il se dévoile, ici, sous une al-
lure mi-romantique, mi-sophistiquée,
grace aun effet de torsades, réalisées
en séparant la chevelure en deux par- %
ties, en partant d'une oreille a l'autre ; } 3
al'arriere de la téte. Chaque partie -

est ensuite torsadée, en fixant sim- y.F
plement I'ensemble au fur et & me-
sure avec des épingles. j

CREATION SAINT ALGUE

CREATION SAINT ALGUE
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BEAUTE

FLOU TRAVAILLE

Idéale pour celles quiontles
cheveux longs et souples,
cette coiffure permet d’ani-
mer les longueurs de jolis
mouvements aériens.

Pour bien les réaliser, il suf-
fit de travailler des meches
assez épaisses a l'aide d’un
fer a friser, en prenant soin
d’enrouler chacune d’elles
de facon assez lache pour
obtenir une belle ondula-
tion, et non une boucle toute
ronde. Aufinal, les cheveux
sont simplement replacés de-
vant les épaules en les coif-
fant doigts écartés. A noter:
la couleur blonde aux reflets
créme, quiapporte de 'éclat
au visage.

CREATION WELLA PROFESSIONALS

18 Maxi maximag.fr

a 4
BOULE DYNAMIQUE

Porter les cheveux plutét courts, sans renoncer a une
certaine féminité : c’est possible avec cette coupe qui
associe une longue frange, travaillée en arrondi sur le
front, a des cheveux aux pointes effilées sur les cotés et
a l’arriere de la nuque pour un maximum de légereté.
Et pour lui donner de la profondeur, lui est associée une
coloration « Expresso », aux reflets cacao subtils.

CREATION WELLA PROFESSIONALS

CARRE STYLISE

Version modernisée du car-
ré, cette coupe, subtilement
dégradée sur les pointes,
est bien étudiée pour pré-
server la densité du cheveu,
afin d’obtenir une coiffure
qui allie volume et mouve-
ment. Et pour ce faire, un
brushing a la brosse ronde
permet de faire gonfler les
racines, tout en structurant
les longueurs, sans les figer,
de fagcon a conserver une al-
lure pleine de l1égereté.

CREATION SAINT ALGUE

Plus d'idées
beauté sur
maximag.fr
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Pour de beaux cheveux

L EUR VRAIE NATURE !

BEAUTE

Par Carole Chevalier

Arréter de maltraiter
ses cheveux, mais plutot

tirer le meilleur parti
de leur nature ? Tel est

UNE QUESTION D’EQUILIBRE

Trop secs, trop gras, trop de pellicules... Toutes ces problématiques du
cheveu viennent en fait d’'un déséquilibre du cuir chevelu. En effet, c’est
ce dernier qui offre son ancrage a la tige capillaire. Et lorsqu’il se trouve
perturbé, c’est toute la beauté de la chevelure qui est remise en question.
D’oli I'importance de traiter les problématiques du cuir chevelu pour
soigner en méme temps celles des cheveux, avec des actifs dermatolo-
giques ciblés (d’ailleurs souvent déja utilisés dans les soins de la peau du
visage), comme des pré et postbiotiques, reconnus pour leurs pouvoirs
apaisants et équilibrants sur le microbiome, ou du charbon végétal, aux
superpouvoirs purifiants, afin d’offrir un aspect plus sain et plus léger aux
cheveux a tendance grasse ou étouffés par la pollution, ou bien encore
de la piroctone olamine, associée a de I'acide hyaluronique, pour a la fois
traiter le probleme des pellicules et 1a déshydratation du cuir chevelu.

1. Sérum Soin, Gallinée, 26 € le spray de 100 ml*. 2. Scrub Head Spa, Gommage
purifiant détox, René Furterer, 26 € le tube de 150 ml*. 3. Aprés-shampooing
traitant Cheveux & Cuir chevelu anti-pelliculaire, Dercos, Laboratoires Vichy, 12,49 €
le tube de 200 ml*.

le nouveau credo d’'une
cosmétique capillaire

plus vraie et plus tendre

aussi avec la chevelure.

Laliberté
avant tout!
Courts, longs, lisses
ou bouclés, avec

ou sans frange,
naturels, colorés ou
décolorés... coté
cheveux,iln’ya
vraiment plus de
diktat en matiére de
style. Aujourd’hui,
chaque femme est
libre d’adopter la
coiffure qu’elle aime
et qui lui correspond
vraiment... et c’est
tant mieux! Car

la chevelure est
devenue bien plus
qu’une parure pour
le visage, elle est
aussi le reflet d’'une

LES CHEVEUX BLANCS NE SE CACHENT PLUS !

D’un charme plutdt désuet hier, les cheveux gris ou blancs sont deve-
nus la grande tendance du moment, et s’affichent partout, méme lors
des Fashion Weeks, ces défilés de mode ol stars et mannequins se co-
toient dans de grands shows. Mais surtout, les cheveux blancs ou gris
sont aussi I'un des emblemes du mouvement Be Positive, c’est-a-dire de
la grande tendance de 'acceptation de soi, en prenant soin cependant
de ne pas négliger ce nouveau naturel capillaire. Car les cheveux blancs
ou gris peuvent vite donner un air vieillot, s’ils ne sont pas soignés, d’au-
tant plus qu’ils réclament un entretien régulier avec 'emploi de sham-
pooings violets qui vont neutraliser les reflets jaunes indésirables, ainsi
que de masques hydratants destinés a booster leur douceur.

4. Shampooing déjaunisseur, Jean-Louis David, 17,60 € le flacon de 300 ml**,
5. Masque capillaire réparation intense, Le Baume hair Prodigieux®, Muxe,
37,60 € le pot de 200 ml* et ***.

personnalité et
surtout, d’'une fagon
de se plaire a soi...
avant de plaire

4 aux autres.

*En (para)pharmacie.
**Chez les coiffeurs
dépositaires.

*** Sur le site de la marque.

Les prix sont donnés
a titre indiicatif.

Plus d'idées

beauté sur
maximag.fr
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CES NOUVEAUX
SERUMS
TEINTES

Le « skin tint » a décidément
le vent en poupe, avec la
multiplication des références
de fonds de teint sérums.

Pourquoi c’est bien ?

ULTRALEGERS :
leur texture aérienne laisse
bien respirer la peau pour plus de
confort et de luminosité.

COMME DES SOINS :
gorgés d’actifs hydratants,
lissants, repulpants, ils estompent
efficacement les signes de I'age.

EFFET TROMPE-L'CEIL :
les micropigments camouflent
bien les imperfections et
réchauffent subtilement le teint.

Beauté au naturel

Ma lotion
tonifiante
menthe-
concombre

Rien de tel que ces
deux ingrédients
naturels pour apporter
une fraicheur
vasoconstrictrice,

un effet détox et
revitalisant. Faire infuser
dans deleaua
température ambiante,
pendant 12 heures,

un demi-concombre pelé
et une bonne poignée
de feuilles de menthe.
Filtrer et réserver au frais
pour asperger la
préparation sur une peau
propre et démaquillée.

20 Maxi maximag.fr

MON LAIT
CONCENTRE
DE BEAUTE
ON EXPOSE NOS JAMBES,
NOS BRAS, NOTRE
DECOLLETE, ET C’EST LE
MOMENT D’AFFICHER UNE
BELLE PEAU DOUCE, SOUPLE
ET SATINEE. UESSENTIEL
EST DE BIEN UHYDRATER
AU QUOTIDIEN, SURTOUT
AVANT D’APPLIQUER UN
AUTOBRONZANT, COMME
AVEC LE LAIT DE BEAUTE
HYDRATANT BIO POUR
LE CORPS, DE GUERANDE,
AUX EAUX-MERES
PARTICULIEREMENT RICHES
EN MINERAUX.

Guérande,

24,90 € les

200 ml, sur le site
de la marque.

La stratégie antitaches

TRAITER : on applique le soir un soin dépigmentant, jour aprés jour, pour
estomper les lentigos, a base d’acide tranexamique, acide arbutine,
vitamine C, acide glycolique, acide azélaique ou niacinamide.
PROTEGER : un bon SPF, intégré a la créme de jour ou en top-coat, c’est
indispensable pour ne pas renforcer les taches existantes et prévenir
les nouvelles. On évite d’appliquer le parfum sur les zones exposées.
CAMOUFLER : une touche de correcteur sable ou rosé, avant d’uniformiser
avec une creme teintée, et c’est gagné.

LABEAUTE A LA POINTE DES PIEDS

De sortie dans les sandales, on soigne nos jolis pieds.
Joliment préparés : gommage et soin nourrissant as-
surent le meilleur effet satiné.

Les ongles bien coupés : toujours en ligne droite, 1¢-
gérement arrondie, sans creuser sur les cOtés, cela per-
met d’éviter I'incarnation. Et ni trop longs pour faire
net, ni trop courts pour affiner.

Un petit vernis : ¢ca protege et c’est tellement féminin.
Mais pas sans base pour éviter le jaunissement des ongles.

Phoios Liubov Levyiska /Stock.adobe.com ; Getly Images/iStockpheio ; presse. lllustration Corine Deletraz.



Un probléme,
une solution

J’en ai marre de I'effet
racines, il faudrait refaire
la couleur toutes
les trois semaines...

Surtout pas plus d’'une fois
par mois minimum ! Mais il
existe des alternatives ...
Avec un spray pour
camoufler les racines :
choisir la teinte proche des
nuances les plus foncées.
Avec une coloration moins
marquée : on peut fondre

une partie des cheveux blancs
dans des méches blondes ou
chétain clair. Leffet racines est
beaucoup plus discret et permet
d’estomper les colorations.

L’exercice de la semaine

LE BON MASSAGE

ANTICELLULITE

Parce que les actifs minceurs les plus efficaces

ne suffisent pas pour déloger les capitons, on se
remonte les manches pour des massages tonigues.
Lissez en incrustant les phalanges, puis pressez
fort a pleines mains la peau sur les zones charnues,
en tentant d'attraper la masse graisseuse.

Effectuez des pincements Jacquet
en twistant la peau entre le pouce

et

Findex. Les marques rouges partent
vite, si 'on fait un dernier lissage avec
le plat des mains pour appliquer

une derniére couche de Iait?J

corps minceur.

Plus de conseils beauté sur maximag.fr

Le petit plus
au coin
des yeux

Allonger le regard,
c’est possible en
ombrant 'angle
externe.

v AVEC UN TRAIT NOIR :
le long des cils
supérieurs, on ose
prolonger le trait de
crayon ou d’eyeliner,
légérement vers

les tempes, en
remontant.

A flouter au doigt
éventuellement.

v AVEC LE MASCARA :
apres une premiéere
couche, repasser
juste sur la pointe
des cils extérieurs.

les couleurs de

La puissance des plantes alliée & 'expertise de Jeanne pour sublimer vos cheveux

www.lescouleursdejeanne.fr @ @ ®

7%/ ¥ Colorations et soins capillaires certifics bio

¢ Couvrent 100% des cheveux blancs

¢ Sans PPD, colorants synthétiques,
acide picramique ni sels métalliques

Seins Ww&@m 7

¢ Pour tous types de cheveux

¢ Soins ciblés : purifier, fortifier,
faire briller, apaiser ou stimuler

la pousse

ALSMETIg (r: b
e cosnl, 4 -

COSMOQS cruelty

ORGANIC v



EN PLEINE FORME

Par Laura Chatelain

Activité physique

alimentation,
gestion du stress...

7 CONSEILS

POUR
rester en

Véronique Mounier, ancienne
présentatrice télé, qui est

2 également pharmacienne et
é‘ : spécialisée en micronutrition, nous
& donne ses recommandations
2 . pour prendre soin de soi, gagner
en énergie et préserver sa santé.
1/
L
-
¢
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epuis qu’elle a quitté les plateaux télé, Véronique

Mounier se consacre a la médecine fonctionnelle

dans sa pharmacie a Paris : « Cette derniere s’inté-

resse au fonctionnement des organes et a leurs in-
teractions, car un trouble digestif peut étre lié a une thy-
roide qui fonctionne moins bien, et un organe digestif en
difficulté entrainer des problemes de peau, par exemple »,
nous explique-t-elle. Dans son dernier livre (voir page 25),
clle détaille cette approche holistique et préventive (on n'at-
tend pas de tomber malade et on cherche les causes de nos
symptdomes). Qui doit aussi, dans I'idéal, étre personnali-
sée : chacun regoit des conseils adaptés a son profil, ses bi-
lans sanguins, ses carences nutritionnelles, ses prédisposi-
tions familiales et génétiques... Car ce qui convient a I'un
ne convient pas forcément a 'autre. Mais voici ce qu'elle
recommande a tous, dans une optique de prévention, pour
rester en pleine forme le plus longtemps possible.

APPRENDRE A ECOUTER SON CORPS

Il faut rester a ’écoute de certains signaux pour devenir
acteur de sa santé : si vous dormez moins bien quavant,
vous sentez tout le temps irritable, avez des troubles diges-
tifs récurrents. .. Ce n’est pas normal, ca peut étre le signe
que vous subissez trop de stress (gare au burn-out) et que
vous épuisez vos glandes surrénales, qui produisent le cor-
tisol. Tournez-vous vers les méthodes de relaxation et de
respiration, type méditation, cohérence cardiaque, yoga,
sophrologie, scan corporel... pour étre plus a I'écoute de
vos sensations, mais aussi pour faire des pauses salvatrices
et éviter d'accumuler le stress.

L]

70%

de ses patients,
au moins,

présentent un taux

de zinc insuffisant
(en dessous de
900 a 1 000 pg/L).
On a tendance
a étre de plus
en plus en déficit
avec ’age. Or,
ce minéral joue
un role crucial
notamment
dans 'immunité.
Remontez le
niveau grace aux
huitres et autres
fruits de mer,
au foie de
veau, aux
légumineuses...
ou a une
supplémentation
si nécessaire.

Les compléments alimentaires
peuvent étre utiles dans de
nombreux cas. D’autant que depuis
guelques dizaines d’années, la qualité
nutritionnelle de nos aliments s’est
appauvrie : ils sont moins riches en
minéraux et en vitamines qu’avant, et
on peut donc manquer de certains
nutriments, malgré une alimentation
équilibrée. Mais pas question pour
autant de prendre n'importe quel
supplément sans demander conseil,
car naturel ne veut pas dire sans
risques. Un excés en ferou en
vitamine A peut s’avérer plutdt
pro-oxydant, donc contre-productif,
et un surdosage en vitamine B6
(qu’on retrouve dans de nombreux
compléments pour I'énergie ou les
cheveux) peut causer des troubles
neurologiques, tels des
engourdissements ou fourmillements.
Lidéal reste de faire des dosages
sanguins si 'on suspecte une carence
(en dehors du dosage de sélénium,

la plupart sont remboursés), y compris
pour la vitamine D, afin d’adapter la
posologie. Ou au moins de demander
conseil a un médecin ou pharmacien
spécialisé en micronutrition pour
connaitre les meilleures formulations
et les contre-indications.

Ne pas se supplémenter
allaveugle 4’

4
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EN PLEINE FORME

CHOUCHOUTER SA THYROIDE

C’est le chef d’orchestre de notre organisme : elle régule
le métabolisme (assimilation des glucides et lipides notam-
ment), 'énergie, le transit, 'humeur... Or, les bouleverse-
ments hormonaux a la ménopause (en particulier la baisse
de progestérone) ou un stress intense peuvent la déséquili-
brer. Etlorsque la thyroide fonctionne moins bien, cela peut
se traduire notamment par une digestion qui se complique,
avec des ballonnements, un transit au ralenti... Si vous vous
sentez fatiguée ou plus irritable, demandez un bilan hormo-
nal a votre médecin. Et méme si vos taux de TSH sont nor-
maux, aidez votre glande a bien fonctionner en lui appor-
tant suffisamment de magnésium et de tyrosine, un acide
aminé présent dans les protéines animales : vive les petits-
déjeuners salés avec ceuf et/ou jambon le matin !

Son truc pour bien dormir
Si vous étes assez stressée, vous pouvez
essayer de prendre le soir de la L-théanine, un
acide aminé extrait du thé vert, sous forme de
complément alimentaire. Elle aide a la relaxation
et présente peu de contre-indications.

Bien mastiquer
C’est la clé pour diminuer certains troubles digestifs
types gaz et ballonnements, et méme perdre du poids
plus facilement. Car la digestion commence dans

la bouche, avec les enzymes sécrétées dans la salive,
qui prédécoupent les aliments et facilitent le travail.

Ca permet aussi de manger moins, car on est plus vite
rassasiée et la satiété dure plus longtemps. Prenez

votre temps a chaque repas (il ne doit pas étre avalé en
15 minutes) et méachez chaque bouchée jusqu’a en faire
une bouillie : il faudrait presque « boire » ce qu'on mange.

MISERSURLAREGULARITE ¢ -
QUAND VOUS BOUGEZ

Un cours de sport ou une sortie running trés intense
une fois dans la semaine peut représenter un stress oxy-
datif pour 'organisme, surtout si vous n'avez pas I’habi-
tude. Sans compter qu'on perd le bénéfice, notamment
pour le systeme cardiovasculaire, entre deux séances.
Ce qui est vraiment bon pour la santé, c’est de bouger
le plus régulierement possible, plusieurs fois par se-
maine, en alternant activité cardio (marche d'un pas
rapide pendant 30 minutes, vélo, natation...) et renfor-
cement musculaire (via des exercices avec des poids ou
€lastiques, du Pilates. . .), pour entretenir sa masse mus-
culaire et sa mobilité.

Photos Kristiane Vey./ Twinkle Images ; Chandlervid85/Stock.adobe.com ; presse



Accepter un peu d’'inconfort

Pendant une séance de sport, il doit se passer quelque chose pour que ce soit
efficace : sentir que ca tire, ca brile ou avoir des courbatures le lendemain

est le signe que les muscles travaillent. Acceptez d’avoir des sensations un peu
désagréables et d’étre dans I'inconfort. Mais ¢ca ne veut pas dire avoir mal : vous
devez le sentir au niveau musculaire, mais ¢a ne doit pas augmenter des douleurs
au niveau articulaire (genoux, hanches, épaules...), par exemple. Et si vous vous
sentez trop fatiguée pour bouger, dites-vous que c’est un cercle vertueux : le plus
dur est de s’y mettre, mais pendant et aprés la séance, vous retrouverez a coup sar
plus d’énergie ! C’est aussi le meilleur moyen de vous vider la téte en cas de soucis.

plus loin

Wémmnigue Vounier

LA METHODE

La méthode

des 4P -
Personnalisée,
Préventive,
Prédictive,
Participative -
Rester en bonne
santé grace a la
micronutrition,
de Véronique
Mounier,

éd. Flammarion,
19,90 £.
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PENSERAU
MAGNESIUM  «

C’est un minéral clé dans la ges-
tion du stress et de la fatigue, mais
aussi pour garder une bonne immu-
nité. Or, plus on est stressé, plus on
épuise vite nos stocks et plus on en
manque, c’est un cercle vicieux. Bien
siir, vous pouvez essayer de faire le
plein en mangeant des fruits secs
oléagineux (amande, noix de ca-
jou ou noix du Brésil), des légumi-
neuses (haricots blancs et rouges,
pois chiches...), des céréales com-
pletes, des produits de la mer, du
chocolat noir a plus de 70 % de ca-
cao, etc. Mais ¢a ne suffit pas tou-
jours : si vous vous sentez stressée
et fatiguée malgré tout, si vous avez
des signes tels que crampes ou pau-
piére qui tremble, demandez conseil
au pharmacien pour choisir un sup-
plément. Pour une bonne tolérance
digestive, privilégiez la forme bisgly-
cinate ou glycérophosphate. Si vous
avez des problemes de sommeil, le
taurate ou taurinate de magnésium
sera particulierement indiqué. En-
{in, si vous souffrez de constipation,
préférez la forme citrate. Dans tous
les cas, il faut prendre chaque jour
au minimum 300 mg de magnésium
«élément » (a vérifier sur 'étiquette).

Plus de conseils forme sur
maximag.fr
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5 hypertenszon

MIEUX REPEREE ET CONTROLEE

Plus fréquente
avec I'age et selon
les prédispositions,
'hypertension
artérielle n’est
pourtant pas une
fatalité. A condition de
la repérer et la traiter,
en commencant
par traquer les idées
recues.

rop de pression exer-

cée par le débit sanguin

sur la paroi des artéres :

c’est ce qui caracté-
rise I’hypertension artérielle
(HTA), quand la mesure atteint
durablement le seuil des 140.90
(140 mmHg ou millimétre de
mercure, pour la mesure de la
systolique, et 90 mmHg pour
celle de la diastolique). Le cri-
tére n’est pas si simple a ap-
précier et tout dépend aussi
des fragilités de chacun. Le
Pr Alain Furber, cardiologue
au CHU d’Angers, président
de la Fédération Francaise de
Cardiologie, nous aide & démé-
ler le vrai du faux pour mieux
la prendre en charge.

“Jusqu’a 140-90,
tout va bien.” @B
Ca dépend pour qui. C’est le
seuil limite, a partir duquel
un traitement est recomman-
dé, mais la tension artérielle
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normale est fixée entre 120-
80 et 129-84. C’est d’ailleurs
désormais l'objectif final a at-
teindre jusqu’a 85 ans, sous
traitement, en I'absence d’ef-
fet secondaire. A T'inverse, il
ne faudrait pas traiter une per-
sonne a tort, quand elle est
uniquement hypertendue face
au médecin. Un effet « blouse
blanche » peut expliquer une
poussée d’hypertension, en
raison du stress de la consulta-
tion, méme si ce n’est pas per-
ceptible. On encourage ainsi a
faire des automesures au calme
a la maison en appliquant la
regle des trois : 3 fois le matin
au réveil, 3 fois le soir, et pen-
dant 3 jours. La moyenne des
prises est souvent moins élevée
gqu'en cabinet et permet de po-
ser le bon diagnostic.

“Je me sens trés
bien, je n’ai pas de
raison d’avoir de
’hypertension.” @
L’hypertension artérielle
est appelée le « tueur silen-
cieux », car elle donne trés peu
de symptdmes pendant long-
temps. Quand ces derniers
sont perceptibles — tels que
des maux de téte inhabituels,
une sensation anormale de
chaleur, etc. — c’est qu’elle est
déja trés importante, au-dela de
160-100. Toutefois, les risques
sont réels avant d’atteindre ce
niveau. 'HTA méme modé-
rée expose ainsi aux cardiopa-
thies ischémiques (infarctus du
myocarde, angine de poitrine),
aux accidents vasculaires cé-
rébraux (AVC), ala démence,
acertaines autres maladies du
ceeur (insuffisance cardiaque,
arythmie, dissection aortique),
aux anévrismes pouvant tou-
cher toutesles artéres, ou a I'in-
suffisance rénale chronique.

“Méme si la tension
monte avec 'age,

le seuil limite

estle méme.” @
Prés de 25 % de personnes
sont hypertendues a 50 ans,
35 % a60 ans, 50 % a 70 ans
et 70 % a 80 ans. Si ’hyper-
tension augmente donc bien
au fil des années, en raison du
durcissement des arteres, les
risques sont les mémes a tous les
dges, a mesure équivalente. LLa
méme prise en charge s'impose
donc, en adaptant ’hygiéne de
vie et en traitant. La marge de
tolérance n‘augmente qu'apres
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85 ans, alors que l'objectif est
de ne pas dépasser 140 mmHg,
en prescrivant maximum 3 mé-
dicaments et en I'absence d’hy-
potension orthostatique (baisse
en passant de la position assise
a debout).

“Faire un bon régime
et du sport, c’est
toujours le meilleur
des traitements

pour éviter les
médicaments.” m
Ga dépend pour qui. Ce sont
deux précieux atouts pour
controler la tension artérielle.

17

MILLIONS
d’adultes
hypertendus en
France, dont un
tiers non dépisté.
50 % des
hypertendus sont
traités.

Et seulement 50 %
des patients
diagnostiqués
suivent leur
traitement.

Source : Santé Publique
France et Inserm.

Perdre les kilos en trop et as-
surer un niveau d’activité phy-
sique suffisant a raison de
150 minutes par semaine en
3 ou 4 fois, reste donc indis-
pensable pour tout le monde
et toute la vie. Cela représente
un levier d’action pour réduire
suffisamment I'hypertension, si
celle-ci est récente, peu €levée,
a condition d’étre en surpoids
et sédentaire, I'idée n’étant
pas de viser la maigreur, ni le
sport a outrance si 'on a déja
une pratique réguliére satisfai-
sante. Mais en cas d’HTA ins-
tallée ou d’emblée trés haute,
les artéres sont déja trop en-
dommagées pour se passer de
médicaments.

“En réduisant

la consommation

de sel, on

prévient déja bien
’hypertension.”

Mais pas seulement... Le sel
étant responsable de la ré-
tention d’eau qui augmente la
pression artérielle, mieux vaut
limiter sa consommationa6 g
par jour. On y est vite et, en

maximag.fr Mad 27



et

moyenne, on dépasse les 8 g.
Il faudrait juste éviter de resa-
ler un plat, limiter les aliments
les plus chargés en sels (char-
cuterie, fromage, chips, etc.)
et repérer le sel caché pour
micux le controler (dans les
plats industriels surtout). En
cas de doute, le médecin peut
proposer une analyse du sel
dans les urines sur 24 heures,
pour traquer les intrus dans
l'alimentation. Cependant, ce
n’est pas le seul levier d’action
hygiéno-diététique. Il faudrait
aussi consommer suffisam-
ment de potassium, un oli-
go-élément qui aide a réduire
la tension artérielle. Manger
tres régulierement des fruits
et légumes, des céréales, des
légumincuses ct des fruits a
coque assure un apport géné-
ralement suffisant et des sels
de potassium peuvent égale-
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ment étre ajoutés a la saliére.
Reste & combattre deux en-
nemis des artéres favorisant
I'hypertension : le tabagisme,
qui endommage le réseau san-
guin (viser 'arrét), et I'alcool,
qui provoque des pics d’hy-
pertension (jamais plus de
deux verres, pas tous les jours,
et idéalement pas d’alcool du
tout chez ’hypertendu). Au
besoin, on se fait aider par un
addictologue.

“Le traitement,
c’est a vie.” @
Le plus souvent... A moins
d’avoir perdu une quantité
importante de poids par la
prise en charge efficace de
lobésité qui fait disparaitre
durablement I’hypertension
artérielle, un traitement s’im-
pose au long cours. Car plus

on vieillit, plus il devient né-
cessaire, dans tous les cas. 11
est mis en place progressive-
ment, en commencant souvent
paruninhibiteur de I'enzyme
de conversion (IEC, pour blo-
quer la production de I'angio-
tensine 11, hormone produite
par les reins augmentant la
tension) ou un inhibiteur cal-
cique pour freiner I'entrée
du calcium dans les muscles
participant a la contraction
des arteres. Un diurétique est
parfois associé (pour mieux
éliminer I'eau et le sel par les
reins). Dans 'HTA résistante
a cette trithérapie, des anti-
aldostérone voire des béta-
bloquants peuvent enfin étre
nécessaires. Plusieurs médica-
ments sont souvent prescrits,
mais plus qu'une contrainte
supplémentaire, leur associa-
tion permet d’agir plus effica-
cement, chacun a des doses
réduites, donc avec moins d’ef-
fets secondaires.

“Traiter
'hypertension
prévient les

maladies neuro- @

dégénératives.”
Equilibrer la tension artérielle
protége non seulement des
accidents cardio-neurovascu-
laires majeurs, mais aussi de la
dégénérescence cérébrale au
long cours. Ce bénéfice vérifié
est dii & la prévention des mi-
cro-AVCrépétés, dont 'lHTA
est responsable. ls passent
inapercgus, mais créent pro-
gressivement des dommages
irréversibles. Mieux vaut donc
prendre trés sérieusement ses
médicaments quand le mé-
decin les estime nécessaires,
afin d’'augmenter ses chances
de vie en bonne santé, le plus
longtemps possible.

DATEA
retenir

17 MAI 2026 :
JOURNEE
MONDIALE DE
L'HYPERTENSION
A cette occasion, le
collectif de sociétés
savantes Alliance
Hypertension
France (FRHTA,
CFLHTA, SFHTA)
lance la campagne
solidaire : « AGIR en
duo : dépister son
HTA et celle d’un
proche ». Lobjectif
est de faire une
automesure, puis
d’effectuer celle
d’un proche, avant
de passer le relais
a deux contacts

de son entourage,
de maniére a
constituer une
chaine humaine

de veilleurs contre
I’hypertension
artérielle. Prévoir
de s’équiper d’'un
tensiométre en bon
état de marche,

¢a sert toute la vie !
Plus d’infos sur
frhta.org/
journee-mondiale-
hypertension-17-
mai-2026.

Plus de
Santé sur
maximag.fr

Phata Voisin/Phanie



Message de sensibilisation diffusé par le laboratoire pharmaceutique GSK. GS K

Interview
Francoise a eu un zona.

Elle partage son expérience personnelle avec Eric, directeur médical du laboratoire pharmaceutique GSK.

b6 U t. ERIC : Lapparition du zona est liée

n m q I n g d laffaiblissement du systéme immu-

9 o A nitaire. Le facteur de risque principal

q I Vu q q rq Itre est I'édge mais cela peut également

J p p étre di a certaines maladies ou a la
prise de certains médicaments.

des plaques ro ug es Pouvez-vous nous dire
b comment vous I'avez vécu ?
et d es O u tO”TlS FRANGOISE : C'était compliqué,
d les bout t di s
sous le bras. douleurs ont pereisté. Cela & impac-
té mon quotidien. Tout devenait dif-

ficile : conduire, travailler ou prendre
une douche.

ERIC : Le zona est une maladie
due a la réactivation du virus de la
varicelle.

ERIC : Merci. Chaque expérience
est personnelle et ne peut pas étre
généralisée. Dans votre cas, les
douleurs ont persisté plusieurs mois,
mais dans la majorité des situations,
le zona guérit en deux & trois se-
maines, sans séquelles.

Chaque année, on estime gque
le zona atteint environ 240000
personnes en France.

Frangoise, pouvez-vous
nous raconter comment cela
a commencé ?

FRANGOISE : Un matin, jai vu ap-
paraftre des plaques rouges et des
boutons sous le bras. lls sont res-
tés environ un mois et jai appris par
la suite que cétait un zona.

NP-FR-HZU-ADVR-260001 - Avril 2026 © 2026 Groupe GSK ou ses concédants.



COTE PSYCHO

Par Sophie Rouchon

Aider sans craquer

PRENDRE SOIN
DE SOl POUR
MIEUX PRENDRE

soin des
autres

On voudrait étre la collégue disponible, la mére
attentive, 'amie présente, la fille sur qui I'on peut
compter. Mais a force de donner, on finit parfois

par s’oublier. Et si la vraie générosité ne
consistait pas a se sacrifier ?

oujoursil y a celles qui répondent « oui » avant méme d’avoir

réfléchi. Celles qui soutiennent, écoutent, rassurent, qui

pensent aux anniversaires, aux rendez-vous médicaux, aux

problemes des autres. Celles qui tiennent la barre. Tou-
tefois, derriére cette disponibilité permanente se cache parfois
une fatigue sourde. Faire passer les besoins des autres avant les
siens propres s¢ paie parfois d'un prix lourd.

Elles témoignent...

Christine, 65 ans
Javais I'impression que si je di-
sais non a quelqu’un, j'allais le
décevoir. Alorsjacceptais tout ;
la préparation du vide-grenier
du village, la couture d'un dé-
guisement pour mon petit-fils,
tout en rendant visite & mon
mari matin et soir a I'hopital.
Mais j’étais épuisée et parfois

30 Maei maximag.fr

méme agacée et triste de me
sentir seule malgré toutes les
personnes que jessayais d’aider.

Ce que j'ai changé

Jaifini par exprimer ma fatigue,
mon envie besoin de reconnais-
sance et j’ai 'impression que
les relations sont devenues plus
simples, notamment avec mes
enfants et surtout mes belles-

filles, qui ne se contentent plus
de me déposer les petits, mais
prennent un peu de mes nou-
velles, me remercient. ..

Claire, 48 ans

Pendant des années, je me suis
occupée de tout le monde avant
moi : mes enfants, mon travail,
mes parents. J'étais fiere d’étre
quelqu’un sur qui on pouvait
compter, mais un jour, j’ai com-
pris que je n'avais plus d’éner-
gie pour moi. Epuisée, j’étais
irritable, fatiguée ct atteinte
d’un sentiment d’injustice et
de débordement. J’ai vu une
psychologue qui m’a conseillé
de trouver une activité qui me
plaise et d’y consacrer au moins

un créneau par semaine en en
faisant une priorité absolue.

Ce que j’ai changé

Au début je culpabilisais énor-
mément. Je les abandonnais un
peu, ils devaient se débrouil-
ler. Quand j’y repense cela me
fait sourire, car tout le monde
s’en est sorti et moi, j'étais plus
calme et plus disponible. Je
garde du temps pour moi. Pa-
radoxalement, j"ai 'impression
d’étre une meilleure mére, une
meilleure amie, une meilleure
compagne.

Gisele, 74 ans

J'étais en permanence en train
de courir. Entre mon mari
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malade, que je n'osais pas laisser
seul, et ma mere en EHPAD,
je ne m’arrétais jamais. D’au-
tant que je m'occupais du jar-
din et des poules, auparavant le
domaine de mon mari. Méme
quand j*étais fatiguée, je conti-
nuais. Et puis un matin, je n‘ai
plus réussi a me lever. Le mé-
decin m'a dit que jétais épui-
sée, il aajouté : « Vous donnez
ce que vous n’avez plus. »

Ce que jai changé

Jai compris qu'’il fallait que je
modifie des choses, que je solli-
cite davantage mes fils. Je pen-
sais qu’étre forte, c’était tout
porter. En réalité, étre forte,

b}

c’est aussi savoir s’arréter.

La tentation

de s’oublier

S’occuper des autres est sou-
vent valorisé. On admire les
personnes généreuses, celles
qui donnent sans compter. Et,
tres tot, les femmes apprennent
a étre attentives, disponibles,
aidantes, a se faire toujours
passer apres, par peur de dé-
cevoir, d’étre moins aimée.
Méme les plus stres d’entre
elles sont tout de méme guet-
tées par la culpabilité, de ne pas
faire bien ni suffisamment, par
rapport a leur propre culture
ct modeles familiaux. Or, ar-
rivée dans la troisieme par-
tie de sa vie, il n'est pas rare
d’avoir encore des enfants a
aider et, en plus, des parents
vieillissants qui ont besoin de
présence. Les mécanismes qui
font que 'on ne se « choisisse
pas » sont bien connus des psy-
chologues et pourtant encore
parfaitement intégrés a notre
éducation.

Mettre son masque

a oxygene

Les psychologues utilisent
souvent une image trés par-
lante : celle du masque a oxy-
géne dans 'avion. En cas d’'ur-
gence, il faut mettre son propre
masque avant d’aider les autres.
Car I’énergie émotionnelle
n’est pasillimitée. Pour soute-
nir un proche, écouter un ami
ou accompagner un enfant,
il faut soi-méme étre équili-
brée. Prendre soin de soin’est
pas un acte égoiste, C’est une
maniére de préserver ses res-
SOUrces pour pouvoir continuer
a étre présent pour les autres.

Réapprendre

a se choisir

S’occuper un peu plus de soi
ne demande pas forcément

des changements spectacu-
laires. Souvent, ce sont de pe-
tits gestes réguliers qui trans-
forment le quotidien :

v S’accorder du temps scule,
méme quelques minutes, mais
tous les jours, pour marcher,
lire, révasser ou méditer, sans
interagir avec les autres, ou
alors avec légereté !

v Cultiver ce qui fait du bien:
sport, créativité, amitié, nature,
a chacune ses ressources.

v Apprendre a dire non : une
limite posée protége la relation
et la personne qui s’affirme.
v Ecouter ses signaux de fa-
tigue : mal de dos, sommeil
perturbé, perte d’appétit...
Le corps parle souvent avant
I’épuisement.

Le cercle vertueux
du soin de soi

Quand on se respecte da-
vantage, les effets positifs
arrivent en cascade.

+ On se montre plus patient ;
la « récompense » que 'on s’oc-
troie quotidiennement, méme
minime — un temps pour soi
ou pour faire quelque chose
qui nous plait —, nous aide a
supporter les moments plus
contraints avec un enfant « in-
juste » ouun parent déclinant,
par exemple.

+ On écoute mieux : 'écoute
demande une grande disponi-
bilité, ce qui n’est pas compa-
tible avec un sentiment d’épui-
sement et 'impression d’étre
toujours dans la contrainte.
¢ On agit davantage par
choix : une fois que I'on prend
conscience de nos propres be-
soins et limites, débarrassée
de la culpabilité, on trouve
plus de satisfactions a aider
les autres. Ce changement a
souvent un effet contagieux.
Le message qui passe a bas
bruit est : chacun a le droit
d’exister, y compris soi-méme.

Aidant cherche aide

La condition d’« aidant » d’un proche, malade ou
handicapé, peut mener a I'épuisement ou le burn-out.
Le sentiment de ne jamais étre soutenu ou reconnu peut
conduire l'aidant vers un inévitable état d’épuisement
total, ol chaque tache devient insurmontable. Ce
burn-out n'est pas seulement physique, mais également
émotionnel, comme le rappelle le professeur Nicolas
Franck dans son ouvrage®. Le risque est de perdre

la motivation et I'énergie nécessaires pour continuer

a prendre soin de son parent. Des études ont montré
que les aidants qui bénéficient d’un soutien adéquat, que
ce soit par le biais de groupes de soutien, de conseils
professionnels ou de réseaux sociaux, affrontent mieux
le stress et 'incertitude de cette période.

* A lire : Aidants et fiers de |'&tre, des professeurs Nicolas Franck et docteur

Romain Rets (éd. Odlle Jacob).
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Retrouvez la version audio de cet
article sur I'application kiosqueBauer
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ELLES NOUS RACONTENT

Par Catherine Siguret

Une fortune au service des autres

JA REHABILITE
UN HOTEL PARTICULIER
pour les moins

bien lotis

Anne de la Baume a créé la Villa Village, dans
le Vieux-Lille, plusieurs appartements a loyer trés modéré
alloués sous conditions... de maigres ressources !

de petits appartements, tous pourvus
de kitchenette et douche, avec une salle
commune de restauration et de détente

es parents m'ont élevée dans I'idée

que l'argent ne valait que s7il était

partagé. Au long de ma vie, jai

aidé des amis ou connaissances
qui traversaient une mauvaise passe, aussi
discrétement que possible. e hasard m’a
fait naitre héritiere, grace au flair de mon
grand-pére maternel originaire de Lille,
qui achetait des toiles aux peintres dans
le besoin du cété de Montparnasse. Son
goitit I'a conduit vers Renoir, Utrillo, Ma-
tisse, un choix sir. J’ai enrichi cette col-
lection en achetant des artistes contem-
porains, et arrivée a 75 ans, je me suis
demandé ce que jallais laisser a la pos-
térité. Mes enfants nés d’un premier ma-
riage approchaient de la soixantaine, ceux
nés du second de la grosse quarantaine,
tous avaient construit leur vie, une car-
riére souvent artistique, ils n’avaient plus
besoin de rien. Je n’avais plus qu’a réali-
ser mon réve d’adolescente !

Toute jeune, ’accompagnais de temps en
temps une copine auprés de personnes
agées isolées dans des maisons de re-
traite. J’en ressortais triste et sidérée :
pourquoi ne mélangeait-on pas les géné-
rations, pour insuffler un peu de vie ? Ma
vie m’a ensuite fait cbtoyer toutes sortes
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de gens, je fuyais la vie bourgeoise étri-
quée, ct je mesurais le probleme du loge-
ment. Tout le monde peut se retrouver a
la rue, et plus vite qu'on ne le pense. C’est
ainsi que j’ai eu I'idée de créer un habitat
partagé, ol ce serait beau mais pas cher,
pour ceux qui n‘ont pas de caution, pas de
revenus, aucune possibilité de s’en sortir.
Jai choisi de le faire a Lille, en hommage
a mon grand-pére. Restait
a trouver le lieu.

Lagentimmobilier au courant
de mon projet m’afait visiter

“Jlai eu
Penvie de
Saciliter la vie

en bas, notamment pour les plus anciens,
etun dernier étage convivial pour étudier
cote a cote ou faire des fétes, sans que les
uns dérangent les autres. En tout, le pro-
jet m’a cotité trois millions, parce que je
voulais de beaux matériaux, des aména-
gements contemporains sans gacher le ca-
chet historique, une isolation thermique,
phonique, comme pour moi. Jamais je
n’ai fait meilleur investissement et mes
enfants n’ont pas cherché a
me retenir. Eux aussi voient
I'argent comme joyeux, a en
faire bénéficier les autres.

d_es emilroit_s !noches:, comme de perso nnes La _ViIIa Village héberge de-
sila précarité et la laideur de- t'igées puis 2021 des personnes
vaientrester liées, jusqu’a ce b agées, sans limite de du-
que je lui explique que je vou- d’étudiants et rée, mais aussi des étudiants
lais le contraire, pour que les de pre ca ires ”» et précaires pour trois ans

étudiants aient envie de tra-
vailler, les sans-abri de se rétablir, les per-
sonnes Agées de gotter des jours heureux.
Je lui ai dit : « Faites comme si c’était pour
moi, et j’ai des gofits de luxe » Quand il
m’a fait visiter I’hotel particulier de la rue
des Bleuets, dans le Vieux-Lille, proche
des bars, des magasins, de lanimation, je
suls tombée amoureuse, notamment de la
cour majestueuse. Il y avait énormément
de travaux pour le diviser en une dizaine

renouvelables une fois. Le
temps de faire des études ou de retrou-
ver I'équilibre d'une vie active. Les aides
sociales suffisent a financer le loyer trés
modeste, et les charges sont payées par
la Fondation que j’ai créée. J'ai confié le
choix des habitants a Habitat et Huma-
nisme, une association d’aide au logement
trés sérieuse, me sentant incapable de le
faire. Je suis allée quelques fois déjeuner
avec les résidents, sans qu’ils marquent une
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Anne-Marie Sudry, psychanalyste

Si plus de personnes

se comportaient ainsi,

le monde irait mieux

Anne de la Baume ne raconte pas une éniéme belle histoire

de générosité. Elle révele surtout un rapport simple et juste a
I’argent, vu non comme un pouvoir, mais comme quelque chose
qui circule et permet d'agir, et c’est chez elle un autre héritage
familial, gu’elle met en acte. Son initiative ne reléve ni du
sacrifice ni de la posture, une générosité sans attente de retour.
Aider n’est pas envahir, ni créer un lien forcé. Le beau qu’elle
offre n'est pas vu comme un luxe, mais comme une condition
pour se relever, reprendre confiance et se projeter dans I'avenir.
C’est souligner que la dignité passe aussi par le cadre de vie, qui
redonne une place et une image a ceux qui n’en ont pas ou plus.

reconnaissance éternelle et prolongent le
lien au-dela. Les gens n'aiment pas beau-
coup se souvenir qu’on les aide, je le com- J_E‘D % n
prends. Je le fais pour qu'ils avancent dans =~ === -
leur vie, pas dans la mienne. Le résultat

P i

Retrouvez la version

est conforme a ce que j'imaginais, sauf alﬂﬂ%%gﬁé:ggﬁle
pour I'entraide intergénérationnelle. Cha- kiosqueBauer

cun reste dans son cocon. Depuis le mien, - p
je le congois aussi, finalement. A plus de

80 ans, joccupe mon temps a lire, visiter .. ..

des expositions, recevoir et giter les gens ~ opinions exprimées
e p 3 . sont les témoignages
que j'aime, avec la satisfaction immense  recusilis danse cadre
d'enquétes effectuées

de savoir que d’autres, moins chanceux,
vivent dans du beau. Le beau éléve, ca,
j'en suis persuadée ! mAnne

pourréaliser ce
reportage. Rapportés
parMaxi, ils n'engagent
que les témoins
eux-mémes.
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VOS DROITS

Par Carole Guilhaumaud

7

En cas de litige

DU STATIONNEMENT

PAYANT

Un avis de stationnement que vous estimez injuste ?
Depuis peu, ce tribunal spécialisé peut trancher ces litiges
du quotidien. Voici comment l'utiliser simplement.

la du temps autorisé€, la commune peut vous adresser

un forfait de post-stationnement (FPS). Ce FPS a rem-
placé I'ancienne amende de stationnement. Si vous estimez
qu’il est injustifié, vous pouvez le contester et, en dernier
ressort, saisir le tribunal du stationnement payant. Atten-
tion toutefois: les contraventions pour stationnement inter-
dit (génant, trés génant, dangereux ou abusif) ne relevent
pas de ce tribunal. Elles doivent étre contestées aupres
de PANTAI (Agence nationale de traitement automatisé
des infractions) ou de l'officier du ministére public, selon
la procédure indiquée sur l'avis.

‘ orsque vous stationnez en voirie sans payer, ou au-de-

Les démarches, étape par étape

1. Réception du forfait de post-stationnement (FPS). Vous
recevez un avis émis par la commune ou par 'opérateur
chargg du stationnement.

2. Le recours administratif obligatoire (RAPO). Avant toute
action en justice, vous devez déposer un recours adminis-
tratif préalable obligatoire, appelé RAPO. Vous disposez
d’un délai d'un mois maximum a compter de la notification
du FPS. Cerecours se [ait en ligne ou par courrier, aupres
de l'autorité compétente mentionnée sur I'avis.

34 Madi maximag.fr
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affaires jugées
paran!
Anciennement
appelée
commission du
contentieux, ce
tribunal a rejoint
« pleinement »
la juridiction
administrative. Il
est compétent au
niveau national.

Plus de conseils
droit sur
maximag.fr

Les motifs de contestations que vous pou-
vez invoquer sont divers. Par exemple : er-
reur de date, d’heure ou de lieu; dys-
fonctionnement de I’horodateur; carte
de stationnement handicapé non prise
en compte; vol du véhicule ou usurpa-
tion de plaque; circonstances exception-
nelles (urgence médicale, par exemple).
Bon a savoir: il n’est pas obligatoire de
paver le forfait de post-stationnement
avant de déposer le recours administratif.
3. Saisir le tribunal du stationnement
payant. Si votre recours est rejeté (to-
talement ou partiellement), vous dispo-
sez a nouveau d’un délai d’un mois pour
saisir ce tribunal et contester cette déci-
sion de rejet. La démarche peut se faire
en ligne sur le site officiel (tribunal-sta-
tionnement-payant.fr) ou par courrier, a
l'aide du formulaire CERFA n° 15817*03,
adressé au Tribunal du stationnement
pavant, a Limoges®.

Et en cas de majoration?

Sivous recevez un FPS majoré (faute de
paiement dans les délais), inutile de pas-
ser par le recours administratif (RAPO):
vous pouvez saisir directement le tribunal.

*Adresse postale : 2, rue Edouard-Michaud,
CS 25601, 87056 Limoges Cedex.

Les bons réflexes

Avant de contester

un forfait de
post-stationnement
Conservez toutes les preuves
utiles: ticket d’horodateur, recu
de paiement, photo du véhicule
stationné ou de I’horodateur
défectueux. Vérifiez aussi
attentivement les informations
figurant sur l’avis (date, heure,
lieu). Respectez les délais:

un mois pour le recours
administratif, puis un mois pour
+  saisir le tribunal si nécessaire.

i Enfin, rédigez votre contestation
+ de maniére claire et courtoise:

' un dossier bien présenté facilite
I'examen de votre demande.

Phata Drazen /Stock. adobe. com
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En bref...

IMPOTS SUR LE REVENU :
LES DATES LIMITES

DE LA DECLARATION

C'est le moment pour déclarer

vos revenus de I'année 2025.

La date limite varie en fonction

de votre département de résidence
et de votre mode de déclaration.
Pour la déclaration en ligne :

+ le jeudi 21 mai (23h59) pour
les départements n® 01 a 19 et
pour les personnes qui ne résident
pas en France ;

+ le jeudi 28 mai (23 h 59)

pour les départements n® 20 2 54 ;
 le jeudi4 juin (23 h 59)

pour les départements n° 55 & 974
et le département n° 976.

Pour la collectivité territoriale de
Saint-Pierre-et-Miquelon (975),

la date limite est le jeudi 30 avril
(déclaration papier cloturée depuis
le 31 mars).

La déclaration papier devra étre
déposée le mardi 19 mai a minuit
au plus tard, y compris pour les
résidents francais a 'étranger.

POUR ALLER AU ROYAUME-
UNI, LES REGLES EVOLUENT
Depuis une année, une autorisation
de voyage électronique (ETA) est
indispensable pour
entrer au Royaume-Uni,
pour les adultes
comme les enfants.
Valable 2 ans (6 mois
maximum par séjour), son prix
vient d'augmenter a environ 23 €
(au lieu de 18 €). N'oubliez pas
d'anticiper son achat, car son
obtention est validée aprés 2 ou

3 jours. Coté bagages, vigilance :
viande et produits laitiers sont
désormais interdits a 'importation,
qu'ils soient emballés, sous vide

ou achetés en zone Duty Free.
Fromage ou sandwich devront étre
abandonnés a la douane ou soumis
aune peine d'amende. Chocolat et
gateaux restent autorisés !

INFOS DROIT

Par Marie-Pascale Montigny

EN CAS DE DIFFICULTE
pour payer son loyer

- d

Un imprévu, une baisse de revenus, une période compliquée... 11 suffit parfois
de peu pour que le paiement du loyer devienne source d’anxié¢té. Bonne nouvelle :
des solutions existent, et surtout, vous n’étes pas seul. Pour accompagner locataires
et propriétaires face aux impayés, ’Agence nationale pour I'information sur le lo-
gement (Anil) met a disposition un numéro vert, gratuit et confidentiel.

UN REFLEXE A AVOIR SANS ATTENDRE. Premier conseil, essentiel : ne laissez pasla dette
s’installer. Que la difficulté soit passagére ou plus durable, ’Anil recommande d’en
parlerrapidement a votre propriétaire. Un dialogue précoce permetsouvent de trou-
ver un arrangement (échelonnement, délai, aide) et d’éviter I'escalade.

UN ACCOMPAGNEMENT GRATUIT. Pour étre conseillé pas & pas, un numéro unique est
a votre disposition et peut suffire a débloquer une situation : SOS loyers impayés,
au 0805 16 00 75 (appel gratuit, du lundi au vendredi).

Aubout du fil, des conseillers spécialisés vous expliquent vos droits et obligations,
les démarches a engager, les délais a connaitre, ainsi que les recours possibles. 1ls
vous orientent aussi vers les aides financieres mobilisables, selon votre situation
(APL, aides locales, fonds de solidarité, etc.).

UN APPUI DE PROXIMITE. Si nécessaire, ces conseillers peuvent également vous pro-
poser un rendez-vous avec 'Adil (Agence départementale d’'information sur le lo-
gement) la plus proche de chez vous, ou vous orienter vers les services sociaux de
votre commune, comme la mairie ou le centre communal d’action sociale (CCAS).
Un accompagnement humain, concret, souvent décisif.

IMPAYE DE LOYER : ATTENTION AUX REGLES. Aujourd’hui, un impayé est officiellement
constaté lorsque la dette cumulée atteint deux mois de loyer charges comprises, apres
déduction des aides au logement. Mais attention : les régles vont évoluer au 1¢ jan-
vier 2027. Un impayé sera alors reconnu des que la dette dépassera 450 €, méme si
elle est inférieure a deux loyers. Une raison supplémentaire pour agir tot.

maximag.fr Maxd 35



C'EST PRATIQUE

Par Sophie Dubois-Collet

NOTRE
expert

CYRIL JULIEN
ENTREPRENEUR

FONDATEUR DE FRENCH
RENOVATION
(@FRENCH_RENOVATION).
AUTEUR DE RENOVER
SAMAISON DU SOL AU
PLAFOND (ED. SOLAR).

@A maximag.fr

NOS ASTUGES POUR FAIRE

des économies

Vous voulez effectuer des travaux dans votre
maison ? Cyril Julien, entrepreneur,
nous donne tous ses bons plans pour ne pas
dépenser trop d’argent.

DEFINISSEZ VOTRE PROJET

Etablissez une liste de ce que vous
souhaitez effectuer, par ordre de prio-
rité. Tenez compte de ’état de chaque
point pour évaluer au mieux le temps
qu’il faudra y consacrer et le coft. Si,
par exemple, vous voulez installer une
douche a l'italienne, vérifiez la faisa-
bilité en fonction de I’évacuation exis-
tante. Lorsque votre sol n’a pas assez
de profondeur, un receveur extra-plat
sera une bonne alternative pour vous
éviter de gros travaux.

Louez les outils
Il estinutile de
dépenser de I'argent
en investissant dans
une décolleuse a
papier peint, une
bétonniére ou un
marteau-piqueur. Vous
pouvez louer des outils
professionnels dans
certains magasins
de bricolage ou

des magasins
M\ spécialisés, comme
Kiloutou, Loxam...

Evaluez vos compétences

Parfois, quand on regarde des tutos, des travaux
semblent simples a réaliser, mais ce n’est pas toujours

le cas. Avant d'entreprendre quoi que ce soit, assurez-vous
d’avoir les connaissances, les capacités physiques et le
temps nécessaires. Si, par exemple, vous deviez faire appel
en urgence a un artisan, parce que vous avez percé une
canalisation, cela vous coUterait beaucoup plus cher que

si vous aviez choisi, dés le départ, de confier vos travaux
aun professionnel.
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DEMANDEZ PLUSIEURS DEVIS. ...

Les tarifs n’étant pas réglementés, chaque artisan
est libre d’appliquer les siens. C’est pourquoi il est
nécessaire de demander au moins trois devis détail-
lant tous les travaux a réaliser, afin de comparer les
prestations et les services. Méfiez-vous d’une offre
nettement inférieure aux autres, car elle pourrait
cacher des prestations de moindre qualité ou en-
gendrer des suppléments inattendus.

60 %

des Francais
envisagent de faire
appel a un
professionnel pour
geérer et réaliser
leurs travaux.*

propriétaires ont l'intention de
réaliser des travaux de rénovation

énergétique dans les deux
prachaines années.

*Source : étude OpinionWay pour illiCO
travaux, entreprise d ‘accompagnement
dans les projets de rénovation
et d’extension, publiée
en mars 2025.

Et sachez alléger
les collts

Prenez le temps de négocier
avec le professionnel afin
de réduire le colt total des
travaux. Pour économiser
plusieurs centaines d'euros,
Vous pouvez peut-étre
notamment abattre une petite
cloison, aller porter des gravats
a la déchetterie, retirer un
papier peint ou lessiver un mur.
Proposez également a l'artisan
d’acheter certains matériaux
qui, & qualité égale, sont
souvent moins chers dans les
magasins de bricolage que
dans les lieux ou se fournissent
les professionnels.

PREVOYEZ UN
BUDGET REALISTE

Ne voyez pas trop grand. Par-
fois, changer uniquement la ro-
binetterie ou refaire les joints
suffit & donner un coup de neuf.
Ajoutez toujours une marge de
10215 % a votre budget pour les
imprévus, tels qu'une fuite non
détectée ou un mur a réparer,
afin de ne pas devoir prendre un
prét et risquer de vous mettre
dans une situation financiére
difficile.

PROFITEZ DES AIDES POSSIBLES

Il existe de nombreuses aides et subventions qui
peuvent alléger vos factures de travaux, a I'instar,
entre autres, de MaPrimeRénov’, 'éco-prét a taux
zéro (éco-PTZ), le programme « Habitez Micux ».
Renseignez-vous sur les sites economie.gouv.fr et
service-public.gouv.fr, ainsi que sur celui de 'Agence
nationale de 'habitat (anah.gouv.fr). Les fournis-
seurs d’énergie proposent aussi des primes pour
inciter a la rénovation énergétique. N’hésitez pas a
contacter le votre.

Trouvez des matériaux

de seconde main ou gratuits

Vous trouverez des matériaux de seconde main
sur des sites de vente entre particuliers.
Lapplication Cycle Zéro (sur iOS et Android) permet
aux particuliers et aux entreprises de récupérer
gratuitement des matériaux de chantier (fenétres,
parpaings, radiateurs, panneaux isolants...), dans une
démarche écologique, sociale et solidaire.

ORGANISEZ UN CHANTIER
PARTICIPATIF

Un chantier participatif consiste a faire appel a
des bénévoles, professionnels ou non, pour vous
aider a réaliser vos travaux. Vous pouvez mettre
une annonce, avec les taches précises a réaliser et

les dates souhaitées, sur le site twiza.org, celui de
votre mairie et sur les réseaux sociaux.

Retrouvez la version audio de cet
{ EE * m article sur I'application kiosqueBauer }
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ELLES NOUS RACONTENT

Par Céline Chaudeau

Grace a une surveillance

en temps réel

Ma montre
connectee

M'A SAUVE LAV

E

Née avec une maladie cardiaque congénitale,
Catherine a toujours du se surveiller.
Alors qu’elle sent son cosur s’emballer, sa cardiologue
va lui confier une précieuse alliée pour guérir.

ésormais, c’est un accessoire qui

ne quitte plus mon poignet ! Non

seulement je ne sors plus sans, mais

je dors aussi avec. Et surtout, je la
consulte régulierement. Pas seulement
pour lire I’heure, mais aussi pour véri-
fier mon nombre de pas, les calories dé-
pensées, mon rythme cardiaque, la qua-
lité de mon sommeil. Car c’est loin d’étre
un gadget...

Je suis née avec la « mala-

j’allais vivre, mais mon cceur n’était pas
totalement guéri. Cela n’a pas trop mal
fonctionné et j’ai vécu une vie tout a fait
normale. Si je n’en parlais pas, mes pro-
blemes de santé ne se voyaient pas. Pa-
rallelement, cependant, j"ai toujours été
étroitement surveillée par mon médecin
traitant. A I'école, je ne pouvais pas faire
beaucoup de sport, car tout effort soudain
qui aurait accéléré mon rythme cardiaque
m’était interdit. Privée de
péricarde, un organe qui

13 y
die bleue », comme on disait Cet out, ll enveloppe le ceeur, je de-
alors. Je souffrais d'une ma- conneclt é vais aussi éviter d’attraper
ladie cardiaque congénitale. - froid et faire trés attention
Je paraissais bleue parce est l_ln vrai en cas de fievre.
que mon sang ne pompait soutien pour

pas suffisamment d’oxy-
géne. J'ai été transférée en
urgence au service cardio-
logic de I'hdpital de Lyon
ou j’ai subi ma premiere
opération agée d’a peine 9 heures. Jai
da étre opérée plusieurs fois pendant
mon enfance et on m’a notamment en-
levé le péricarde. Quand j’étais petite, le
professeur qui me suivait me disait qu’il
avait fait du « raccommodage ». En clair,

38 Mah maximag.fr

les malades
et aide a leur
guérison”

A I'age adulte, ces précau-
tions sont toujours d’actua-
lité. Je suis trés vigilante a
l'arrivée de I'hiver. Bien sir,
Jattrape des thumes, comme
tout le monde, mais si j'ai de la fievre plus
de deux jours, je sais que je dois consulter
pour éviter la moindre infection qui me fra-
giliserait davantage le cceur. J'ai longtemps
vécu avec une épée de Damocles au-des-
sus de la téte. J’ai eu ma premiére alerte

sérieuse a 30 ans:en 2011, jai faitun AVC.
Heureusement, jétais avec ma compagne.
Elle a tout de suite reconnu les signes ct
a compris que c’était une urgence. Je n'ai
pas eu de séquelles. Cependant, selon les
médecins, cet accident vasculaire avait
sans doute été causé par des troubles du
rythme cardiaque que je n‘avais pas sen-
tis. J'ai repris le cours de mon existence
avec un traitement anticoagulant a vie. A
chaque rendez-vous de controdle, ma car-
diologue me mettait en garde : en vieillis-
sant, je rencontrerais sans doute, un jour,
des problemes plus graves.

Saprédiction s’est réalisée I'an dernier. ] ai
commencé a ressentir des accélérations
inhabituelles. J’étais soudain essoufflée,
alors que je ne faisais rien. Mon coeur
jouait la samba alors que je regardais une
série sur mon canapé, par exemple. J’ai
passé un examen avec un rythmologue :
un test Holter, avec un enregistrement de
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Photos collections personnelles

L’avis de Pexperte

Nathalie Lucas, cheffe de projet de 'association
Petit Coeur de Beurre*

Une personne sur cent
est concernee

L’association Petit Cceur de Beurre a été créée par un couple
confronté a la cardiopathie congénitale de son enfant. En
voyant le nombre de témoignages affluer, ils ont voulu trouver
des solutions pour mieux les détecter et prendre en charge.
Plus de 300 cardiopathies existent. Ce sont des maladies
rares, mais quand on les rassemble toutes, cela concerne une
personne sur cent. Lidée des montres connectées participe
de cet élan. Il y en a actuellement 60 en circulation, réparties
dans 31 structures, mais ce n’est que le début.

* Infos sur petitcoeurdebeurre.fr.

l'activité cardiaque grace a des électrodes
posés durant 24 heures. Néanmoins, les
résultats n’ont rien révélé d’anormal.

Pour aller plus loin, ma cardiologue a eu

I'idée de me préter une montre connectée.

Cela a été possible grace a I'association

Petit Ceeur de Beurre qui accompagne

des malades nés avec une malformation

cardiaque. Elle a ainsi financé 'achat de

montres connectées a préter a des patients

pour favoriser leur guérison. Dés que je

sentais un probléme de rythme, j’activais

la montre. Un matin, j’ai envoyé trois en-

registrements et rapports rapprochés a ma

cardiologue et, enfin, elle a compris que

je souffrais d’'une tachycardie atriale qui

causait mon dysfonctionnement du rythme

cardiaque. Ma montre connectée a décelé

ma maladie etjai été opérée dans la fou- —————
lée. On m’a retiré des flutters et des tissus _E‘ n
cicatriciels de mes opérations précédentes.  dum= U LY
Grace a des petits chocs électriques,ona  Retrouvez la version
aussi gommé¢ d’anciennes cicatrices, éga- audio ,de cet article
lement responsables de mes problémes ?::Llsgﬂﬂg::ﬂgp
de rythme. Sans cette montre connectée, .

J’aurais pu vivre longtemps sans savoir et

rencontrer des problemes de santé beau- | .
coup plus graves. J'étais tellement soula-  opinions exprimées

sontles témoignages

gée que, apres avoir rendu la montre, j’ai  recusillis dans e cadre
e s 3 oo g denquétes effectuées
décidé de m’en offrir une autre similaire.  pourréaliserce
5% i i R reportage. Rapportés
Meéme si mon coeur va bien, j’ai d’autres  parMaxi, ilsnengagent
% . . que les témoins
organes a surveiller | mCatherine eux-mémes.
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CUISINE ’

Par Agnés Taravella

. CUISINEZ EN 1H 20
oL pour la ” mame 4

Preparer tous les plats de a semaine ' ue vous avez le temps,
2s, méme en rentrant tard.

Liste des courses

Pour 4 pers.
VIANDES & POISSONS

500 g de pavés de poisson (saumon,

cabillaud, colin) ® 16 moules (surgelées,

en conserve ou en bocal) ® 600 g de

steak haché # 1 pintade * 2 ailes de raie

de 500 g chacune. .
]

FRUITS & LEGUMES F
2 patates douces * 8 carottes

¢ 6 champignons de Paris ® 2 citron

non traité * 200 g d’épinards frais

* 3 échalotes * 1 oignon + 1 oignon

nouveau ® 4 brins de thym ¢ %z bouguet

de coriandre * 4 tomates orange

* 4 figues surgelées ou fraiches

en saison (facultatif).

EPICERIE

250 g deriz 1 pate brisée * 2 ceufs
70 cl de creme fraiche épaisse ® 100 g
de mozzarella rapée © 200 g de quinoa
* 150 g de fromage rapé (emmental)

* 100 g de mais (boite) ® 400 g de
tomates concassées (hoite) ® 2¢c. a
soupe de mélange d’épices mexicaines
* 1 sachet de court-bouillon 1 sachet
de gelée au madére » 122 c. a café

de zaatar » 20 g d'amandes effilées.

PLACARD & REFRIGERATEUR B
10 cl de vin blanc sec * 1 c. a soupe de ' . Blanquette

farine ¢ 1 c. a café de curcuma ® Y2 c. a

café de gingembre © Y2 c. a café de de la mer
cumin © 3 c. a soupe de miel ® 20 g de §"

heurre # huile d'olive * sel et poivre.
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LE WEEK—END ON PREPARE A LAVANCE

LUNDI

BLANQUETTE
DE LA MER

Préparation : 10 mn
Faites cuire 2 carottes cou-
pées en rondelles ala va- |
peur 10 mn. Coupez les |
champignons en lamelles.
Faites cuire le riz 10 mn
al'eau bouillante salée.
Coupez le poisson en bou-
chées. Poélezavec 10 gde
beurre 5 mn. Salez et poi-
vrez. Retournez le pois- |
son, ajoutez les moules et
faites cuire 5 mn. Salez, |
poivrez. Réservez.
Faites revenir 2 écha-
lotes émincées avec 15 g
de beurre. Incorporezla |
farine, le vin blanc, les
champignons et 40 cl de
créme épaisse et 1 brin
de thym, faites mijoter
5 mn, et remettez le pois-
son et les moules. Egout—
tez le riz. Gardez le tout |
hermétiquement au frais.

! MARDI
QUICHE ONCTUEUSE
3 Préparation : 15 mn
| Pelez 2 carottes et coupez-

! les en dés. Faites-les cuire
‘

' 5mn ala vapeur. Lavez
et équeutez les épinards,
puis hachez-les grossié-
rement. Pelez et ciselez

dans 1 filet d’huile. Ajou-
tezles épinards, S mn afeu
moyen. Salez et poivrez.

chauffez le four a 180 °C.
Mélangez 30 cl de créeme
épaisse avec 2 ceufs, la
mozzarella et les feuilles
de 3 brins de thym. Salez,
poivrez. Incorporez les ca-
rottes et la poélée. Etalez
la pate dans un moule a
tarte et piquez le fond a

fond de tarte.
i ' Faites cuire 35240 mn au
| four. Conservez au frigo.

' 1 échalote, faites-la suer !

Laissez refroidir. Pré-

' la fourchette. Répartis-
sez la préparation sur le !

MERCREDI

GRATIN DE QUINOA
MEXICAIN

Préparation : 15 mn
Rincez le quinoa et faites-
 le cuire selon les indica-
+ tions du paquet. Préchauf-
i+ fez le four 2 180 °C.
Faites revenir 1 cighon
émincé avec 1 filet d’huile
d’olive et les épices a la
mexicaine. Ajoutez le
mais égoutté et la viande
hachée, faites cuire Smn
en séparant bien la viande,
i puis versez les tomates
concassées. Parsemez
de 4 brins de coriandre
ciselée.

i Versez cette préparation
dans un plat a gratin. Par-
semez de fromage rapé.
Faites gratiner 104 15 mn
au four. Réfrigérez ou
congelez une fois froid.

JEUDI

TAJINE DE PINTADE

Préparation : 20 mn
Mettez la pintade dans |
une grande cocotte. Ar—
rosez-la de 2 c. a soupe
d’huile, salez et poivrez. |
Enfournez et faites cuire

30 mn au four préchauffé :

al180°C.
Coupez les patates douces

pelées en cubes et taillez |
4 carottes pelées en deux |

dans la longueur.

Mélangez 1 c. a café de
zaatar, 1 c. 4 café de cur-
cuma, Y2 c. a café de gin-

gembre, ¥2c. acafé de cu- |

min, le miel, 3 c. a soupe
d’huile d'olive, du sel et du
poivre dans un bol. Ajou-
tezles Iégumes autour de
la pintade et arrosez le tout
du mélange aux épices.
Prolongez la cuisson au
four de 45 mn. Laissez
refroidir et congelez dans
une boite hermétique.

! VENDREDI

- TERRINE DE RAIE

! Préparation : 20 mn

: Preparez le court-bouil-
lon. A ébullition, ajoutez
' les ailes de raie et faites-
+ les cuire 15 mn. Prélevez
1 50 cl du court-bouillon
dans une casserole et ver-
' sez-y le sachet de gelée au
- madeére.

Egouttez laraie, retirez la
peau et effilochezla chair
| pour Oter les arétes. Salez
' et poivrez. Mettez dans
I une terrine, versez la ge-
' lée en tapotant le moule.
Réfrigérez une nuit, puis
' congelez si vous ne la
' consommez pas dansles
' trois jours.

4
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La bonne organisation

v Commencez par la pintade,
car sa cuisson est longue.

v Pour plus d'efficaciteé,
privilégiez les boites hermétiques
(si possible sous-vide pour encore
plus de sécurité et de préservation
des nutriments et saveurs) qui
peuvent aller du congélateur au
four. Un seul contenant pour toutes
les opérations !

v Le gratin a la mexicaine

ne passe au four que pour faire
gratiner. Vous pouvez le faire avant
la réfrigération ou congélation
mais aussi apres, ce serajuste

un peu plus long le jour J.

C’est vous qui choisissez !

42 Masd maximag.fr

LE JOUR J, C'EST QUASI PRET !

Le lundi, réchauffez cette
blanquette de la mer a feu
doux et servez-la agrémen-
tée d’un trait de jus de ci-
tron et son zeste rapé.

Le mardi, il vous suffit de
réchauffer la tarte dans le
four a température douce
etde laservir avec une belle
salade verte ou une salade
d’endive, par exemple.

Le mercredi, faites réchauf-
fer a four chaud et servez
avec une salade de roquette,
ou avec des tortillas.

Le jeudi, réchauffez la pin-
tade a feu doux et servez
parsemé d'une ¥2c. a café de
zaatar, d’'amandes effilées et
de trois brins de coriandre
ciselée. Pensez également a
sortir votre terrine de pois-

son si elle est au congélateur
pour la mettre au réfrigéra-
teur jusqu’au vendredi.

Le vendredi, il ne vous reste
plus qu’a démouler votre ter-
rine décongelée de la veille
etlaservir tranchée sur un
lit de rondelles de tomates
et de lamelles de figues, par-
semée du jus des tomates et
de l'oignon nouveau.

3 IDEES DESSERTS EXPRESS

v’ Des brochettes de
mangue et de fraise
saupoudrées de sucre
pétillant !

v’ Des madeleines
dans une coupelle
de créme anglaise
facon ile flottante
et saupoudrées de
pépites de chocolat
ou de cacao amer.

v’ Des palets bretons
épais avec un déme
de chantilly surmonté
de framboises fraiches
et pourquoi pas un
peu de coulis.

Photos Amiel, Constantini /Pholocuising



ROULEAUX DE PRINTEMPS oy ¥ 8 SPAGHETTIS AUX BOULETTES

i

OMELETTE SOUFFLEE R TIRAMISU AUX FRAISES




PLAT SPAGHETTIS AUX BOULETTES

250 g de spaghettis

* 500 g de viande
hachée ® 1 bouquet
de sauge ® 2 oignons
* 100 g de pain dur

¢ 15 cl de lait ® 1 ceuf
* 80 cl de coulis de
tomates e huile d'olive
* sel et poivre.

500 g de fraises ® 20 cl
de coulis de fraises

* 16 hiscuits cuiller

* 30 cl de créme entiére
liquide ® 250 g de
mascarpone @ 50 g de
sucre glace e pistaches
€ONcassees.

"“4 pers. @20 mn \-45mn

Pelez et ciselez les oignons. Effeuillez
la sauge et hachez-en quelques feuilles.
Faites tremper le pain dans le lait.
Dans un saladier, mélangez la moitié
des oignons, la viande, le pain esso-
ré, la sauge hachée, I'ccuf, du sel et
du poivre.

Faconnez des boulettes et faites-les
dorer dans une poéle avec de I’huile.
Laissez chauffer un filet d’huile dans
une cocotte, faites suer 'oignon, puis
ajoutez le coulis, de la sauge, du sel
et du poivre. Laissez mijoter 15 mn.
Faites cuire les pates al dente selon les
indications de I'emballage.
Mélangez les spaghettis et la sauce,
ajoutez les boulettes, de la sauge et
Servez.

”“4 pers. @3Dmn #3h

Coupez les fraises en quartiers.
Montez la créme, le mascarpone et le
sucre glace en chantilly souple.
Plongez les biscuits dans le coulis de
fraises et garnissez-en le fond d’un
plat. Couvrez d’une belle couche de
créme et recommencez 'opération
en terminant par de la chantilly. Dé-
corez de fraises, de pistaches concas-
sées et du reste de coulis.

Réservez aufrais 3 h avant de déguster.

ENTREE ROULEAUX DE PRINTEMPS

8 feuillesderize 50 g

de vermicelles de riz

e 2 carottes 8 feuilles
de salade ® 1 bouquet de
menthe ® 1 concombre.

4 pers. 30mn SNa=5mn

Faites cuire les vermicelles selon les
indications de 'emballage. Egouttez
et laissez refroidir.

Pelez et rapez les carottes. Epluchez le
concombre et taillez-le en batonnets.
Trempez les feuilles de riz, une par une,
dans de I'eau tiede. Posez 3 feuilles
de menthe en long au centre, puis
une feuille de salade. Disposez en-
suite des vermicelles, des carottes,
du concombre. Rabattez les cOtés
de la feuille de riz et roulez-la en ser-
rant bien.

Recommencez 'opération avec le reste
des ingrédients. Servez avec de la
sauce aux cacahueétes, par exemple.

LEGUMES OMELETTE SOUFFLEE

N
8 ceufs @ 1 bouquet
d’ornithogales (asperges
sauvages) ® quelques
brins de persil ® huile
neutre e sel et poivre.

|“4pers. @20 mn \%15 mn

Faites dorer les ornithogales rapide-
ment, dans une poéle, avec un filet
d’huile. Réservez.

Effeuillez et ciselez le persil.

Cassez les ceufs dans un saladier en
réservant 3 blancs dans un autre sa-
ladier.

Montez les blancs en neige souple.
Fouettez les autres ceufs avec du sel, du
poivre etle persil. Ajoutez les blancs
montés et mélangez délicatement.
Faites chauffer une poéle avec un filet
d’huile. Versez les ceufs et disposez la
moitié des ornithogales par-dessus.
Laissez cuire 3 mn, repliez 'omelette
et retournez-la.

Servez avec lereste des asperges sau-
vages.

Photos Del Soccarro, Vatkovic, Ploton, StockFood /Photocuisine
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CUISINE

Par Agnes Taravella

R

Saveurs d’ailleurs ou du potager

s

LES ATOUTS DES HERBES

) arom 7 tzques

antioxydantes, antiseptiques ou digestives .. une chose estsire:
N?' 4 elles parfument avec finesse notre cuisine au quotidien.
o A8

CRABE AU
FROMAGE FRAIS

ﬂtl:‘iﬁpers. 20 mn

1 bouquet de ciboulette » 200 g de
chair de crabe en boite ¢« 200 g de
fromage frais (un peu dense, type
Petit Billy) * 2 pomme granny smith

® poivre.

Egouttez le crabe ct le fromage frais,
puis mélangez-les. Poivrez. Pelez la
pomme et coupez-la en une douzaine
de petits cubes. Ciselez la ciboulette
dans une coupelle.

Entourez un morceau de pomme dc
mélange fromage-crabe et roulez-le
dans vos mains pour obtenir une pe-
tite boule ferme, puis passez-la dans
la ciboulette. Faites ainsi jusqu’a épui-
sement des ingrédients. Réfrigérez.
Servez bien frais en entrée ou en bou-
chées apéritives.
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POULET CITRON
ET ESTRAGON
|Hd,pers. (Py15mn ~g515mn

Marinade : 1 h au moins

1 bouquet d’estragon ¢ 4 blancs de
poulet ¢ 2 citrons non traités ¢ 10 cl de
vin blanc ¢ huile d’olive ¢ sel et poivre.
Ciselez I'estragon. Prélevez le zeste et le
jus d’un citron. Mélangez-les dans une
poche hermétique avec l'estragon, les
blancs de poulet et ajoutez 1 c. a soupe
d’huile d’olive. Laissez mariner au frais
1 h au moins.

Faites cuire le poulet égoutté a la poéle
dans un filet d’huile 6 a 8 mn de chaque
cOté. Salez, poivrez. Réservez le poulet.
Déglacez la poéle avec la marinade et le
vin, frottez pour décoller les sucs a la spa-
tule et laissez frémir jusqu’a l'obtention
d’une sauce.

Servez le poulet avec le dernier citron cou-
pé en lamelles et arrosé de sauce a I'es-
tragon, accompagné par exemple, d'une
purée ou de pates fraiches.

1t

CROUSTILLANTS
DE SARDINES

"ﬂ4é6pers. @25 mn “Ngag20mn

10 brins de coriandre e 8 feuilles de brick
¢ 8 sardines en boite ¢ 2 c. 2 soupe de
pignons de pin * 40 g de beurre ¢ 1 citron
non traité ¢ sel et poivre.

Faites fondre le beurre. Faites griller a sec
les pignons. Préchauffez le four a 180 °C.
Egouttez les sardines en boite, ouvrez-les
en deux et retirez l'aréte centrale. Sépa-
rez les deux filets. Prélevez le zeste et le
jus du citron.

Coupez 1 feuille de brick en deux (en lais-
sant les autres dans 'emballage pour
qu'elles ne sechent pas) et badigeonnez
de beurre. Repliez le bord arrondi vers
l'intéricur. Déposez un filet de sardine,
recouvrez-le de feuilles de coriandre,
quelques pignons, un peu de zeste et de
jus de citron. Salez, poivrez.

Repliez les bords latéraux des feuilles de
brick vers I'intérieur et roulez-les pour
former des cigares. Faites de méme avec
le reste des ingrédients.

Disposez les cigares sur une plaque re-
couverte de papier cuisson. Badigeon-
nez-les de beurre fondu des deux cotés.
Faites cuire au four 20 mn environ en les
retournant a mi-cuisson. Servez chaud
avec une salade verte.

CLAFOUTIS
AUX PETITS POIS

l"4 a6 pers. @15mn \%30mn

1% bouquet de menthe » 250 g de

talon de jambon ¢ 300 g de petits pois
écossés ¢ 3 ceufs entiers + 2 jaunes
d’ceufs ¢ 150 g de fromage frais ¢ 20 cl de
lait « 100 g d’emmental rapé « 2 gousses
d’ail « beurre * sel et poivre.

Préchauffez le four 4 180 °C. Plongez les
petits pois 5 mn dans de I'eau frémissante
salée. Coupez le talon du jambon en dés.
Pelez et écrasez 'ail. Lavez, séchez les
feuilles de menthe, réservez quelques
feuilles et cisclez le reste. Battez les oceufs
entiers et les jaunes.

Mélangez le fromage frais avec le lait, les
ceufs battus, I'ail, la menthe ciselée, du sel
et du poivre. Répartissez les petits pois ct
les dés de jambon dans un plat a gratin
beurré, puis parsemez du fromage rapé.
Versez le mélange aux ceufs.

Enfournez 25 4 30 mn jusqu’a bien colorer
la surface. Servez chaud, tiede ou froid,
décoré de la menthe réservée.

4
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CUISINE

FRUITS AU SIROP
DE CITRON ET VERVEINE

ﬂttpers. 15mn \-'-220mn 1n

2 péches (blanches et/ou jaunes)

¢ 2 melon ¢ 2 ou 3 abricots ¢ 1 citron
bio = 60 g de sucre * 2 bouquet de
verveine fraiche.

Prélevez le zeste du citron a I'aide d’un
épluche-légume ou Econome. Faites
cuire le sucre 15 mn a feu doux avec
20cld’eau et le zeste du citron. Ajoutez
la verveine, laissez refroidir et filtrez.
Emincez une partie du zeste du citron.
Epépinez le melon, dénoyautez les
péches et les abricots. Pelez le melon
etles péches. Taillez les fruits en dés,
mélangez-les avec le sirop citron-ver-
veine. Couvrez et réservez au frais 1 h.
Répartissez les fruits et le sirop dans
des verrines, décorez des zestes de ci-
tron et servez bien frais.

J

POUR CHANGER

Vous pouvez remplacer la verveine
par du basilic, de la menthe

ou du romarin et le zeste du citron,
par du gingemrais.

-
-
-
-
-
- -
-
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-
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.
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Photos Fenot, Tremblay/Pholocuisine

4 4 8 maquereaux (selon la taille)

* 6 cm de gingembre frais ¢ 1 citron

¢ 1 bouquet de ciboulette ¢ huile

d’olive ¢ sel et poivre.

Préchauffez le four a 180 °C. Coupez la
téte des maquercaux, videz-les. Levez les
filets ou demandez a votre poissonnier de
le faire pour vous. Rincez-les et séchez-
les sur du papier absorbant.

MAQUEREAUX GINGEMBRE-CIBOULETTE fféeers (v ~gom

Salez et poivrez les filets de maquereaux,
placez-les dans un plat & four. Pressez le
citron, versez le jus ainsi qu'un filet d’huile
et le gingembre pelé et rapé. Ciselez la ci-
boulette, parsemez-en la moitié sur les fi-
lets de maquereaux.

Enfournez, baissez le four a 160 °C et faites
cuire 10 mn, selon la taille des filets et
servez parsemé du reste de ciboulette.

4
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CARRE D’AGNEAU
EN CROUTE D’HERBES
ET PISTACHES

ﬂtlpers. 15mn \-'-gzﬂmn

1 bouquet de persil » 2 brins de thym

¢ 1 carré d’agneau de 8 cétes alignées

¢ 3 ou 4 pains suédois (ou biscottes)

¢ 30 g de beurre mou ¢ 2 c. 2 soupe de
pistaches mondées non salées

* 4 gousses d’ail ® 1 c. a café de paprika

¢ 2 c. a soupe de moutarde ¢ huile de
pépins de raisin ¢ sel et poivre.

Lavez et séchez les feuilles de persil et de
thym. Mixez les pains sué¢dois (ou biscottes)
avecl'ail pelé et écrasé, les pistaches, 1c.a
soupe de moutarde, le beurre mou, le thym
ct le persil. Préchauffez le four 4 250 °C.
Salez et poivrez le carré d’agneau, disposez-
le dans un plat a four et couvrez le dessus
de la préparation aux herbes.

Faites cuire au four 10 mn, puis baissez la
température a 200 °C et faites cuire encore
6 a 8 mn selon la cuisson désirée.
Mélangez dans un bol le reste de moutarde,
le paprika et émulsionnez avec 5 ou 10 cl
d’huile tout en mélangeant a la cuillére
pour monter cette sauce moutarde.
Servez le carré d’agneau avec la sauce et
accompagné, par exemple, d'une purée de
céleri ou d’'une poélée de légumes.

50 Maed maximag.ir

CAKE AUX HERBES

ET FETA
fla/6pers. (F)15mn g 40mn

200 g de farine + 5g * 3 ceufs » 10 cl de
lait ¢ 10 ¢l d’huile d’olive ¢ 1 sachet de
levure chimique « 200 g de feta

* 2 échalotes ¢ 1 gros bouquet d’herbes
mélangées (persil, cerfeuil, ciboulette,
menthe) ¢ sel et poivre.

Mélangez la farine avec la levure. Incorpo-
rez les ceufs, le lait et 10 ¢l d’huile en mélan-
geant bien entre chaque ajout. Préchaut-
fez le four a 200 °C.

Coupez la feta en dés, effeuillez et ciselez
les herbes. Pelez et ciselez les échalotes.
Ajoutez'ensemble a I'appareil a cake, rec-
tifiez 'assaisonnement si nécessaire. Ver-
sez dans un moule a cake huilé et fariné.
Enfournez le tout ct faites-le cuire 40 mn en-
viron, en testant la cuisson a la pointe d'un
couteau. Dégustez le cake tiede ou froid.

PRATIQUE
Vous pouvez consommer
les cakes chauds, tiedes ou froids.
Mais préparés la veille et laissés
a température ambiante
sous un linge propre, c’est pratique
et encore meilleur.

OMELETTE VERTE

1‘|4pers. (B)ZOmn \%35 mn

1 bouquet de coriandre ¢ 1 bouquet

de persil = 3 brins de basilic

¢ 3 brins d’aneth ¢ 6 ceufs ¢ 1 oignhon

¢ 1 petit poireau ¢ 1 c. a café bombée

de curry ¢ 1 c. a café de curcuma

* 1 c. a café de cumin moulu ¢ huile
d’olive ¢ sel et poivre.

Emincez finement I'oignon et le poireau,
puis faites-les revenir avec 3 c. a soupe
d’huile d'olive jusqu’a ce qu'ils deviennent
translucides. Préchauffezle four a 180 °C.,
Laissez refroidir.

Hachez finement toutes les herbes au cou-
teau (et non au mixeur). Fouettez les ceufs
avec les épices dans un grand saladier, sa-
lez, poivrez. Incorporez les herbes, puis
la poélée refroidie. Versez le tout dans
un plat a four huilé. Faites cuire au four
30a35mn.

Servez 'omelette seule ou accompagnée
de creme fraiche ou d’une sauce au yaourt
ala grecque.

Phatos Tremblay, Ploton/Photocuisine ; StockFood /CIQQ Photography / Photocuisine : House of Food



PANNA COTTA
AUX FRAISES ET BASILIC

N4pers. ®1Gmn \%Smn %tm F15mn

2 bouquet de basilic * 250 g de
fraises » 40 cl de créeme liquide (ou
moitié lait, moitié créme) « 30 g de
sucre ¢ 2 feuilles de gélatine (4 g).
Réhydratez la gélatine dans de I'eau
froide. Faites chauffer la creme avec
le sucre. Hors du feu, ajoutez le basilic
(réservez-en pour le décor). Couvrez
et laissez infuser 15 a 20 mn.

Filtrez la créme, incorporez la gélatine
essorée. Répartissez dans des verrines,
laissez refroidir. Placez 1 h au frais.
Equeutez les fraises et coupez-les en
morceaux. Répartissez-les sur la pan-
nacotta, couvrez et laissez compléte-
ment prendre au moins 3 h au frais.
Servez les verrines décorées de basilic
et avec des fraises, s’il en reste.

e —
" Plus de recettes
aux herbes sur
maximag.fr
‘-_.__\/__./
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JARDIN

Par Nathalie Moreau

RECUPEREZ LEAU

Face aux étés plus secs et aux restrictions d’arrosage,

chercher a récupérer I'eau de pluie est un réflexe malin, une

bonne idée qui coule de source... Et bonne nouvelle, il existe )
des solutions pour tous les jardins et tous les budgets. :

20000 litres d’eau par an rien que pour 'arrosage. Autant

dire que laisser filer I'eau de pluie, c’est un peu gaché ! Gra-
tuite, douce et naturellement non chlorée, elle est méme meil-
leure pour vos plantes que I'eau du robinet.

E n France, un jardin de 100 m? peut nécessiter jusqu’a

Prét a poser

Simple, abordable et pratique, un robinet en bas
efficace, le récupérateur de cuve suffit pour remplir
d’eau de pluie s’installe en un arrosoir.

quelques minutes, sans outils  L'astuce : pour améliorer
particuliers. Vous trouverez votre installation sans vous
des modéles basiques en ruiner, pensez au collecteur de
plastique a partir de 200 litres, gouttiére. Ce petit accessoire,
dés 30 € en jardinerie ou en placé directement sur la
grande surface de bricolage. descente, dirige I'eau vers

lls peuvent aussi se faire la cuve tout en filtrant feuilles
discrets, voire décoratifs, en et débris. Résultat : une eau
forme de jarres, en résine plus propre et une cuve
imitation pierre ou bois. Cété qui s’encrasse moins.

SIMPLE D’ENTRETIEN

En moins sur la facture

Deux fois par an, nettoyez la cuve et retirez les dépbts au fond. Avec un toit de 100 m2, il est possible de récupérer jusqu’a
Un coup d’eeil régulier au filtre de gouttiére permet aussi d’évi- 70 000 litres d’eau par an. Larrosage du jardin représente
ter feuilles et saletés. A 'automne, un nettoyage des gouttiéres prés de 6 % de la consommation d’eau d’un foyer, donc la
s'impose pour garantir une eau de meilleure qualité. Avant les collecte réalisée permet largement de couvrir ces besoins.
premiers froids, vidangez votre installation pour la préserver Résultat : jusqu’a 40 % d’économie sur la facture d’eau en
en cas de gel. Certains modéles sont équipés d'un mode « hi- période d’arrosage. Un geste écologique et économique.
ver » pour interrompre la récupération. Un détail qui fait la dif- Source : Ademe, Agence pour la transition écologique, 2025,

térence sur la durée de vie de votre équipement.
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La cuve enterrée

C’est le nec plus ultra pour celles qui veulent allier
autonomie et discrétion. Enterrée dans le jardin,

la cuve peut contenir plusieurs milliers de litres tout en
gardant I'eau fraiche. Reliée a une pompe, elle permet
d’alimenter un systéme d’arrosage, voire certains usages
domestiques (toilettes, lave-linge, lavage des sols).

A noter que 44 % de l'eau potable consommée par

un foyer pourrait étre remplacée par de I'eau de pluie.
Evidemment, son installation demande un peu

de travail... et de professionnalisme : terrassement,
raccordement, pose d’'une pompe immergée et, selon
I'usage prévu, connexion au circuit de la maison.

Pour un usage sanitaire intérieur, les normes imposent
un circuit d'eau distinct de I'eau potable, clairement
identifie. Le budget est aussi plus important

(& partir de 2 000 € environ), mais elle offre un confort
incomparable et valorise votre habitat.

Maxi-pratique

Les bons réflexes

Récupérer 'eau, c’est bien. Lutiliser
abon escient, c’est encore mieux!
Arrosez de préférence t6t le matin ou
en soirée pour limiter ’évaporation.
Privilégiez un arrosage au pied des
plantes, plus efficace et économe.
Programmeé aux bonnes heures, un
systéme d’arrosage en goutte-a-
goutte représente la solution idéale.

VOIR PLUS GRAND

Si vous avez un potager ou un vaste jardin, une simple
cuve nhe suffira pas toujours. Les modeles de 1 000 litres
ct plus (type cuve IBC) permettent de stocker davantage
d’eau pour faire face aux périodes séches.

Astuce : surélevez légerement la cuve sur une dalle ou des
parpaings afin de faciliter le branchement d’un tuyau d’ar-
rosage par gravité. Si vous souhaitez automatiser I'arrosage,
une petite pompe de surface suffira amplement (comptez
60 a 100 € supplémentaires).

Plus de conseils
de jardin sur
maximag.fr

Pensez aussi au paillage :

en couvrant le sol, il conserve
Ihumidité et réduit les besoins en
eau. Enfin, adaptez vos plantations
en choisissant des espéces

peu gourmandes, mieux adaptées
aux étés chauds.

Photos Getty Images/iStockphoto ; Floki'stock.adobe.com
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EVASION

Par Nathalie Moreau




Photos Jean Piere Lescourret, Franck Guiziou/hemis.fr ; Alamy Stock Photo ; Curios /Stock.adobe.com

e sentier serpente entre deux murets

de pierre séche, puis soudain, le causse

s'ouvre. A perte de vue, des pelouses

rases ponctuées d’orchidées sauvages
et de thym en fleur. Dans la lumiére encore
douce du matin, des silhouettes apparaissent,
paisibles : des brebis aux yeux cerclés de noir,
que l'on appelle affectucusement « brebis a
lunettes ». Ici, le pastoralisme prend tout son
sens. Depuis des siécles, les troupeaux ovins
entretiennent ces paysages ouverts, empé-
chant la forét de reconquérir le plateau et pré-
servant une biodiversité exceptionnelle. Le
Parc naturel régional des Causses du Quer-
¢y, classé Géoparc mondial Unesco, porte
I'empreinte de cette alliance entre ’homme,
l'animal et la roche. Caselles de pierre séche,
dolmens mystérieux et pelouses riches d’une
biodiversité exceptionnelle racontent ce dia-
logue millénaire (infos sur parc-causses-du-
quercy.fr).

Pour entrer dans cette histoire, rien de tel
qu'une randonnée guidée avec les Chemins
de Colin, entre petit patrimoine et rencontres
avec les éleveurs (infos sur les-chemins-de-
colin.fr). A Espédaillac, posé sur le plateau
entre Rocamadour et la vallée du Célé, la
balade « Un paysage fagonné par la brebis »
déroule sept kilométres au plus pres des trou-
peaux. Le 14 mai 2026, le village célébrera
d’ailleurs la brebis lors d’une journée festive
mélant contes, animations et échanges avec
les éleveurs.

Année du pastoralisme

A Figeac, 'élevage ovin révéle une autre ri-
chesse:lalaine. A La Draille, cette matiére
locale se transforme en objets durables et
contemporains. Portée par une association
engagée, la boutique, chaleureuse, soutient
les éleveurs et redonne vie a cette filiere tra-
ditionnelle. Dans tout le Lot, cet élan se pro-
longe avec une année 2026 dédiée au pas-
toralisme : fétes, balades et rencontres vont
ainsi rythmer toute la saison.

Rocamadour,

'escale gourmande

Du causse a Rocamadour, il n’y a que
quelques lacets vertigineux. Accrochée a
sa falaise, la cité sacrée est indissociable de
son trésor gourmand. Ici, ce sont les chévres

BREBIS OU

chévre ?

ROCAMADOUR
AOP, PAVE

DU QUERCY...
Sur les marchés
de Gramat

ou de Cahors,

le fromage se

S

avoure au fil

des étals,
encore imprégné
du parfum

des causses.

Plus d’idées
évasion sur
maximag.fr

Prét a partir

LE QUERCY

Sur les’chemins de
randonnée, comme
ich;a Béduer;'on
apercoit dés'caselles
de'pjerre séche.

i .

qui occupent les coteaux ensoleillés et donnent naissance
au fromage emblématique du territoire : le rocamadour
AQP. Son histoire remonte au xv© siécle et sa production
reste aujourd’hui strictement liée aux causses du Quercy.
Pour en saisir toute 'authenticité, direction La Borie
d’Imbert. Le matin, les gestes préceis du moulage ; le soir,
la traite des chévres. Pour une immersion au cceur de la
vie de la ferme, optez pour les paniers pique-nique a dé-
guster sur place (infos sur fermelaboriedimbert.com).

Au fil de 'eau

A Pest, le décor change. La vallée du Célé se dévoile
entre falaises calcaires et foréts de chénes. La riviere
glisse doucement vers Figeac, longeant des villages mé-
diévaux accrochés a la roche, comme Marcilhac-sur-Célé,
dominé par les vestiges de son abbaye, Sauliac-sur-CéIg,
blotti au pied des falaises, ou encore Béduer, perché au-
dessus de la vallée. A Cabrerets, la grotte de Pech Merle
ouvre une parenthése : mammouths, bisons et aurochs
y témoignent d’un monde vieux de 25 000 ans. Une mé-
moire sauvage qui fait écho aux troupeaux d’aujourd’hui,
perpétuant un lien immuable entre 'homme et 'animal
(infos sur pechmerle.com).

Y SEJOURNER

’hotel Les Esclargies™**, sur le plateau de Rocamadour, a 'ombre
de chénes centenaires, dispose de 16 chambres. Parfaitement situé a
350 métres du chateau, on rejoint facilement a pied le village médiéval.
A partir de 110 € la nuit en chambre double. /nfos sur esclargies.com.

Le domaine Bel Air, doté de six chambres d’hotes et deux gites,

vous accueille au cceur des causses du Quercy. Sébastien et sa famille proposent un séjour en
immersion avec le territoire, la nature, le ciel étoilé et la gastronomie. Les menus de la table

d’hdtes puisent leurs saveurs dans le potager et le verger de cette exploitation agricole. Tarifs :
a partir de 85 € la nuit pour 2 personnes, petit-déjeuner inclus. Infos sur domaine-belair.com.

INFOS TOURISTIQUES : fourisme-lot.com.
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NOS ASTUCES

Par Laurence Patrisse

Simplifiez-vous lavie

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

Rocking-chair sécurisé

Fuite détectée

e
x i ;11-"\ : PISS ENL”; Il suffit de coller un bouchon de liege aux  Si vous n'arrivez pas
‘" ol i ‘3 ANTI_PI QURE t‘axtremltes de cr’1a.que pledld’une chaise alocaliser u.ne fuite
Mettez 1 poignée de fleurs de a t?ascule pour éviter tout r|squle dela dans vos toilettes,
pissenlit dans 1 flacon d’alcool 4 60° Vvoir se retourner, notamment si des mettez quelques
(en pharmacie et sur Internet), laissez enfants se balancent un peu trop fort. gguttes (_Jle colorant
maceérer 1 semaine et frottez la peau T — a!'mentz_i're danls e
Givee Gotls (ehnaraHori s dp Cafa rds éliminés réservoir et ne firez
piqiire d'insecte. D.es pe’gts morceaux de concombre pas la chasge :sile
disposés dans les placards permettent colorant arrive dans
de se débarrasser naturellement de la la cuvette, la fuite
Semis repérés présence des cafards. vient des valves
Aprés avoir semé des fleurs ou des légumes, épandez du internes.
sable sur la surface plantée pour la repérer facilement, Riz réussi
cela empéchera en plus la terre de former une croiite avec Pensez a ajouter 1 c. a café
I'eau de pluie ou d’arrosage, ce qui retarde la germination. de citron frais dans s —
I'eau de cuisson ’ b
Bougies bien droites de votre riz
Afin que vos bougies restent bien droites dans leur bougeoir, pour qu’il ne
versez de I'eau chaude dedans pour bien le chauffer, puis videz soit pas
I'eau et enfoncez aussitot vos bougies. collant.

| BROSSAGE
| RELAXANT

Cage de transport

1 Vous vous sentez improvisée
{ nerveuse ou c P i r irelhams
! fatigue'e ? BI'OSSEZ- omment transporter voire hamster

domestique ou autre petit animal

| vous la plante des )
de compagnie ? Scotchez ensemble

F pieds et la paume _
; des alis avee 2 barquettes de fruits (propres)

| 1 brosee séche perforées pour improviser une petite
|

“. un peu dure en cage de transport tout confort.

effectuant un
g mouvement

\

Lorsque Vous ach

isissez-les en
choisls: s de o

elles auront

| enplace dans Vv
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PLANTE FLEURIE BIE

-

N CHOISIE

i ur, |
otez des plantes ﬂeunels.en ;g?;?sr:)en :
ot qu'en pleine .
ons plutot qu'en pleine ,
i ancg de bien s épanoulr une fois

din ou vos jardinieres.
¥
\. =

2

ofre jar

W

circulaire.

Allée sombre égayée
Pour donner du caractéere
aune allée longue et mal
éclairée, bordez-la de galets
ou de gros cailloux blancs
et, en saison, doublez-la

de fleurs blanches ou trés
pales qui se distinguent
bien quand le jour faiblit.

Photos ImageArt, v_sot, Mara Zemgaliete, Aliance /Stock.adobe.com ; Getty Images/iStockphato. llustrations Corine Delétraz.



Chaussures

sans salissures

Les chaussures que vous

placez dans votre valise

ne saliront pas vos affaires

sivous les glissez dans -

de vieilles taies d’oreiller, [
qui feront office de housse ) .\
de protection.

Entretenir les outils : Protéger

de jardinage ...~ les vétements
Nettoyer pelle et autre Couper de grandes feuilles
rateau avec une feuille de  de papier cuisson, les
papier cuisson : sa texture assembler avec du ruban

permet de retirer plus adhésif pour former
facilement la terre humide  une housse et glisser a
incrustée et la paraffine I'intérieur les habits
ainsi déposée les en matiéres délicates ou

protégera contre la rouille.  que I'on porte peu.

Optimiser
des rideaux ..~
Frotter les tringles a
rideaux en métal avec
du papier sulfurisé
pour faire glisser plus
facilement les anneaux
grace a la paraffine
déposée par ce papier.

Conserver

les aliments
Envelopper des aliments
dans le réfrigérateur avec
du papier sulfurisé et
fermer le tout a I'aide
d’une ficelle nouée serrée
ou avec un élastique.

ASTUCES

POUR FERTILISER
LATERRE
NATURELLEMENT

LES PEAUX DE BANANE
Enterrez des petits morceaux

de peau de banane (non traitée

ou bien lavée) au pied des plantes,
notamment fleuries, pour booster
leur croissance.

LES PLUMES

Avant de planter des légumes,
tapissez le fond du sillon avec
une fine couche de plumes :

en se décomposant doucement,
elles libéreront azote et
nutriments, pour le plus grand
bien de vos cultures.

LES FEUILLES DE THE
Parsemez le sol de feuilles de thé
infusées autour des plantes vertes
et fleuries pour les faire profiter
d'un bel apport d’hydrates de
carbone libérés par le the, trés
stimulants pour leur croissance.

5 autres facons d’utiliser le papier sulfurisé de cuisson [

Préserver des ‘..
bougies parfumeées .-
Emballer dans du papier
sulfurisé les bougies
parfumées stockées dans
un placard pour éviter
qu’elles ne s’abiment.

Plus de trucs & astuces sur maximag.fr
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Mauid SOLIDARITE

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

Elles ont besoin de vous

DES RECETTES POUR

FAIRE DU KEFIR DE LAIT
Bonjour, je suis a la recherche
de recettes pour faire du kéfir
de lait. J’aimerais connaitre
les étapes pour le préparer, le
conserver, et savoir ou ache-
ter les ingrédients. Et quels en
sont les bénéfices ? Je vousre-

mercie de votre aide.
Michelle, ref. 11MAI2026/01

QUE PENSEZ-VOUS DES

IMPLANTS DENTAIRES ?
Bonjour a tous, je me permets
de vous écrire afin de partager
mes interrogations et avoir vos
avis concernant des implants
dentaires. J’ai beaucoup de
mal a supporter les prothéses,
qui me génent au quotidien.
Je cherche donc une solution
qui pourrait m’apporter un
meilleur confort. A 93 ans,
je me porte bien et je n’ai pas
de probléeme de santé parti-
culier, mais je me demande
sl est raisonnable d’envisa-
ger des implants dentaires.

J'aimerais vraiment savoir ce
que Vous en pensez, que ce soit
par expérience personnelle
ou par connaissance. Merci

par avance pour vos réponses.
Reine, ref. 11MAI2026/02

POUR NE PLUS
ME SENTIR SEULE

Cheres lectrices et chers lec-
teurs, chaque semaine, je me
dépéche d’aller acheter mon
magazine Maxi, que j"adore.
Aujourd’hui, je vous écris car
je me sens seule. J’aimerais
trouver des personnes pour
lier de belles amitiés dans le
monde entier. Nous pourrions
parler de notre quotidien et
de nos passions par le biais de
Pécriture. Je m’appelle Valé-
rie etje visen Belgique. J'aime
le crochet, le dessin, la mu-
sique, les animaux... Et en-
core plein d’autres choses que
Jaimerais partager avec vous.
A vos plumes et a bientot de
vous lire.

Valérie, ref. 11MAI2026/03

COMMENT SOULAGER CES DIVERTICULES ?

J’ai régulierement des infections a cause des diverticules.
Connaissez-vous des traitements qui pourraient me soulager ?

Chantal, réf. 16MARS2026/02

abobauer.com

Accédez d vos magazines
en versions numérique & audio
et aux Podcasts !

Via l'appli Kiosque Bauer B3 ou votre espace client (2)

cmarzan -

Wan gxpaca presannel

abobauer.com

[=

Connectez-vous & votre espace client sur
www.abobauer.com

m Téléchargez 'application
gratuite KiosqueBauer
(sur Apple Store ou Play Store)
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Chére Chantal, je comprends ce que vous vivez. Je souffre aus-
s1 de diverticules des deux cOtés du colon. Voici mes conseils,
qui, sils ne les suppriment pas, les rendent moins douloureux.
Tout se passe dans I'alimentation. En période de crise, il faut
privilégier des aliments faciles a digérer (riz, pétes ct laitages).
Il faudra éviter tout ce qui contient des grains : les pains aux cé-
réales, le muesli, ainsi que les fruits et Iégumes avec pépins (to-
mates, raisins, concombres, courgettes...). Buvez au moins un
litre d’eau par jour et lorsque la crise est passée, ayez une ali-
mentation riche en fibres pour favoriser un bon transit intesti-
nal. Par ailleurs, faites de la marche si vous le pouvez et appli-
quez une bouillotte chaude sur le ventre, ca soulage. Christine
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LE CONCOURS DE la37/{ DU 4 MAI AU 2 JUIN
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GAGNEZ
2 sejours

homair

Valeur indicative unitaire : 550€

Avec Homair,
¢a va étre dur de
rentrer a la maison !

Homair vous offre une semaine
inoubliable dans I'un de ses
campings 4 et 5 étoiles, en France
et en Europe. Partez en vacances
en famille ou entre amis, dans un
mobil-home CLASSIC de
4 3 6 personnes, pour une
durée de 2 4 7 nuits.

Photos : © Nairi Fanny Bastiera
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POUR JOUER AVEC MAXI, C'EST FACILE !

N par téléphone N par SMS envoyez MaxiS au 74400%ou ce QR CODE

©74400~

0 892 681 107 FrArl |

Jeu gratuit sans obligation d'achat du 04/05/26 au 02/06/26. Réglement dispanible sur www.maxi-mag fr/reglement. (0,75€ par SMS + prix d'un SMS x 4)
Photos non contractuelles Les informations collectées font lobjet d'un traitement fondé sur votre consentement par P S ,
Bauer Media France (adresse ci-dessous) aux fins de gestion du jeu. Elles sont destinées a Bauer Media France, et, pour A compter i 01/06/26 : 0,99 € + prix dun SMS x 4 max.
les gagnants, a l'annonceur présent sur la page concours. Conformeément a la loi du 6/01/1978 modifiée et au RGPD du

27/04/2016, chaque participant dispose des droits de retirer son consentement, d'accés, de rectification, d'effacement, S i . "
d'opposition, de limitation, de portabilité de ses donnees et de décider de leur sort aprés son décés. Pour cela, écrire & Les gagnants seront définis par instants gagnants (tlrage au sort en direct).

Bauer Media France, 5-7 rue Watt, 75013 Paris ou contacter le DPO 4 : dpo@bauermedia.fr. VOLIS saurez immédiatement Si VOus avez GAG NE 1




GRILLE GAGNANTE
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MOTS MELES

Rayez dans la grille tous les mots de la liste. lls peuvent se croiser et se lire en
tous sens. Enfin, avec les neuf lettres restantes, trouvez le mot répondant a la
définition suivante : baguette faite maison.

ALIMENT
ALLONGE
AMANDES
ANGLAIS
AROME
ARTISAN
BAGEL
BAGUETTE
BATARD
BEIGNET
BEURRE
BIOLOGIQUE
BISCUIT
BOUCHEE
BOULANGERE
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BRETZEL
BRIOCHE
CHAUSSON
CHOCOLAT
CORBEILLE
COUPE
CROISSANT
CUISSON
DORE
ENTAME
EPEAUTRE
FANTAISIE
FARINE
FERMENT
FICELLE
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FLEURAGE
FORME
FOURNEE
FRAIS
FRANGIPANE
FROMAGE
FROMENT
GACHE

GALETTE
GINDRE
GRAINES
LARDONS
MADELEINE
MELANGE
MENAGE
MEUNIER
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MIEL
MITRON
MORCEAU
NAVETTE
PAIN
PAN-BAGNAT
PANETIERE
PARISIEN
PESEE
POILANE
POLKA
PRIX
QUALITE
QUOTIDIEN
RAISINS
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RECETTE
ROUABLE
ROULEAU
SANDWICH
SCONE
SEIGLE
SOJA
SPECIALITE
SURPRISE
TABLE
TALON
TAMISER
TOAST
TRESSE
VARIETE
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VOTRE MGJO( HOROSCOPE Du 11 mai au 17 mai 2026

bonne personne.

Gémeaux 22 mai21 juin
E.:- «§ Activités Surtout, ne perdez pas
de temps en tergiversations. Ura-

m nus vous incite aux changements.
7 Osez sortir de vos plates-bandes.
Relations Entre Vénus et Mars, Cupidon vous
guide. Restez a 'écoute de votre ceeur et
laissez la douceur I'emporter : une parole

sincere pourrait ouvrir une porte.

Vierge 24 a00t/23 sept.
\ Activités Samedi, la Nouvelle Lune

en Taureau vous offre I'occasion
5? de valoriser votre sens pratique.

Démontrez vos compétences en
gestion ! Relations Jupiter tisse des liens so-
lides autour de vous ; vos amis deviennent
des remparts. Comptez sur eux pour un avis
éclairé ou une présence rassurante.

Sagittaire 23nov./21 déc.
f Q‘%" Activités Selon Saturne, Mars
% et Uranus, entre contraintes et
&_{ envies, vous trouvez 'équilibre.
Avancez sans forcer, chaque pe-
tit succes confortera votre ardeur. Relations
Mars et Vénus accentuent votre bonheur
en duo. En solo, selon vos désirs, butinez ou
engagez-vous dans une relation constante.

o Verseau 21 janvis téurier

5 ‘1&; Activités Selon Pluton et Uranus,
= % vous avez une certaine fagon trés
o personnelle de voir les choses.
Tranchez pour avancer. Relations
Vénus et Mars apportent une touche de
feu: les regards s'illuminent. Laissez-vous
surprendre : parfois, une simple invitation

ouvre la porte a une belle histoire.

62 Mai maximag.fr

Bellel‘ 21 mars/21 avril

Activités Jeudi et vendredi, une opportunité financiere
intéressante pourrait se présenter. Soyez vigilant et prét
a saisir cette affaire. Relations Selon Vénus, vous étes

prét a rencontrer quelqu’un ou & commencer une relation.
Soyez transparent dans vos échanges pour attirer la

Cancer 22juin/22 juillet
- Activités Ce week-end, sous I'im-
< =/ pulsion de Mercure et d'Uranus,
‘%‘ trouvez la force de vous déles-
ter de tout ce qui vous retenait
jusque-l1a. Relations Vous vous fichez vite,
votre langue se fait piquante... Restez zen
et évitez le ton péremptoire sous peine de
subir les conséquences de vos actes.

Balance 24 sept./22 oct.
Activités Guidé par Uranus et

e v R e”* _Mars, vous savez clairement ce

que vous voulez ou pas. Fiez-vous
a cette lucidité : elle vous aidera
a tracer une voie plus juste et plus légere.
Relations Vous ne manquez pas d’occasion
de rencontres diverses enrichissantes. Cé-
libataire, laissez votre charme agir.

., Capricorne 2 dsc./20janv.
; Activités Mars, cette semaine, etla
¢ Nouvelle Lune de samedi trans-
forment vos élans timides en ac-

tions « bulldozer » efficaces. Fon-
cez ! Relations Selon Uranus, vous n'avez pas
envie de faire des concessions dans votre
vie quotidienne. Evitez les disputes entre
voisins ou avec le commergant du coin.

Poissons 19120 mars
Activités Selon Mars et Mercure,
concentrez-vous sur vos finances,
i /— o cette semaine, et agissez pour at-
T teindre vos objectifs. Relations Jeu-
di et autour, vous vous réconciliez ou vous
vous rapprochez d'un(e) collegue, d'un(e)
ami(e), d'une connaissance... Comptez
sur une ambiance amicale et fraternelle !

ﬂ@p\

E_& ai? vent de chance : une nouvelle

Taureau 22 avi21 mai
Activités Samedi, la Nouvelle
Lune en Taureau conjointe a
Mercure vous offre 'occasion de
valoriser vos talents d’organisa-
teur au travail ou dans vos loisirs. Relations
Des jeudi, selon le Soleil et Mercure, vous
trouvez les arguments qui réconfortent.
Laissez vos amis se confier a vous.

Lion 23 juillet/23 aoit
Activités Uranus vous souffle un

\F) ouvre un chemin inédit. Avancez

avec curiosité, une opportunité
peut transformer votre horizon. Relations
Selon le Soleil et Mercure, ce week-end,
vous &tes friand de bavardages en famille.
Invitez du monde, la joie sera de la partie.

Scorpion 23ct./22 nov.
—>, Activités Le Soleil et Mercure
Q ( apportent des solutions pour
\/, combler des failles. Suivez ces
pistes : une petite réorganisa-
tion peut devenir un grand levier de réus-
site. Relations Dés vendredi, les rencontres
amicales vous comblent. En duo, c’est le
moment de dialoguer sur un sujet sensible.

Amour, Argent, Avenir

D 899 192 132 fmcgpgﬁusrm I

7.-11

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

e I ¥ 2 PANTALONS
‘ Fluides

Tissu crépe

Taille élastiquée
2 poches biais
100% polyester.
Livrés en 2 coloris
assortis de méme
taille : marine et
imprimé pois.

RECEVEZ V0S 2 PANTALONS FLUIDES avec le code privilége F3535

Par téléphone : 7 jours sur 7 de 8h a 20h lafemmemoderne.fr/pantalons226
0892 680 165 Jeosbuhul | Indiquez votre code F3535 dans le panier
& A retourner sous enveloppe affranchie a : La Femme Moderne - BP 10884 - 27008 Evreux Cedex F3535 - P5077
Je profite de mon offre de bienvenue et je recois mon lot de 2 pantalons (1 lot par Mme/M. :
foyer) au prix de 29,90 € au lieu de 99€ + 3 € de frais de port. Prénom :
Je choisis ma taille : [ ]38/40 (0263992) [ ]142/44(0263993) [ |46/48 (0263994) Adresse :

[ 150/52 (0263995) [_154/56 (0263996)

Ci-joint mon réglement total de 32,90 € seulement par :

[_] Chéque a I'ordre de LA FEMME MODERNE
[] Carte bancaire (Carte Bleue, Visa, Eurocard-Mastercard)

Code postal : Ville :

Pour mieux vous servir :

Ne:slv oo | o :
Téléphone:| | | | [ | | | Date de naissance: | | |

Date de Cryptogramme au .

validiteé : LIl | dosdemacarte: | I I({indispensable) E-mail :
Date:l o JL 1 JL 1| | Signature obligatoire :

Bl Cette offre ne m'engage a rien d'autre. Valable pour la France métropolitaine

MM et Monaco, dans la limite des stocks disponibles, offre valable 1 mois.
MODERNE Expédition sous 6 jours.

Conformément & la loi «informatique et libertés» et au Réglement européen du 27 avril 2016, vous disposez d'un droit d'accés et de rectification aux données vous concernant. Par notre intermédiaire, vous pouvez &tre amené
a recevoir des propositions dautres entreprises. Si vous ne le souhaitez pas, il vous suffit de nous écrire a La Femme Moderne - Service clientéle — BP 10884 — 27008 EVREUX Cedex, en nous indiquant vos nom, prénom, adresse et numéro
de client. Vos données peuvent étre communiquées & un tiers concerné dans le cadre d'un changement de contréle, de fusion, de cession de fonds de commerce ou d'apport partiel d'actifs de Reder SAS. Prix unitaire d'un pantalon 49,50 €.
Les 2 pantalons sont de méme taille et ne peuvent étre vendus séparement. RCS Paris B 410 714 885.



E.Leclerc®) DU 5 AU 16 MAI 2026 4l

JEAUTE
80

A PRIX E.LECLERC

2° PRODUIT ACHETE
MAYBELLINE

NEW YORK

AVANTAGE APPLIQUE SUR
LE PRODUIT LE MOINS CHER
4.‘35"\'

£

5
gﬁo

MAYBELLINE
NEW yORK

DURCI _PASTEL |
DIAMANT ':

TREATMENT COL
BASE SOIN TEINT!

% HARDENING [ DURCISSEUR

GALEC - 26 Quai Marce| Boysr - 94200 Ivry-sur-Seine. 642 007 991 RCS Créteil.

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

Sur les produits présents en magasin de la gamme « Maybelline New York ». Offre d’avantage immédiat en caisse non cumulable avec les produits de la méme gamme
bénéficiant d'un autre avantage immédiat ou d’une autre promotion. Promotion applicable pour I'achat de 2 produits. Panachage possible. L'avantage s'applique sur
le produit le moins cher. Les produits bénéficiant d'une offre « 2¢ produit a -40 et - 80 % » sont limités a 10 produits par foyer pour cette opération. Pour connaitre
la liste des magasins et Drives participants, les dates et les modalités, appelez : ® N°Cristal du lundi au samedi de 9h a 19h.
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