*NTE PSYCHO REMEDES DE GRANDS-MERES

Une grossesse Une humeur au top Vite, vite,

sereine en hiver ? malgré le froid une bronchite !

Une grossesse est général Avec le froid glacial, le ciel gris et le Pour accélérer la guérison d’'une bronchite,
de beaucoup de bonheur mais aussi de mangque de soleil, beaucoup de personnes tres fréquente pendant Uhiver, faites
beaucoup dappréhension ... P2 ont le moral en berne... P5 infuser une cuillére a café de ... P6
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Un systéme immunitaire boosté est votre meilleur

HELLO WINTER! allié pour un hiver en bonne santé. Pour le renforcer,

misez sur la vitamine C, véritable pilier immunitaire.
Manteaux, gants et bonnets... on sort Vous pouvez en trouver dans le persil, le poivron, le
tous notre attirail chaud et douillet pour kiwi et les agrumes.

bien accueillir la saison des pluies ! Assez

éprouvant pour notre organisme et notre M
-’

mental, Uhiver n'est pourtant pas toujours ~,
synonyme de maladies et de dépression -
Le secret des enfants

saisonniere. 1l suffit simplement davoir débordants d'énergie

les bons réflexes pour en profiter en toute pendant I'hiver ?
sérénité. Pour cela, nous avons regroupé Une alimentation adéquate !

On privilégie fruits et
légumes, légumineuses et
secrets simples et efficaces pour garder la céréales complétes pour

Jorme et avoir une leur teneur en vitamines et

humeur ou top!

pour wvous divers conseils, astuces et

en antioxydants, le poisson
pour le plein doméga-3
et le chocolat noir pour sa
richesse en magnésium !

Le froid a aussi

des bienfaits
Réduire
I'inflammation dans
le corps, améliorer la
circulation sanguine,
donner bonne

mine et favoriser le
contact social, sont
autant de bienfaits
apportés par le froid,
et c’est prouvé par la
science !

Ce journal est distribué gratuitement chez votre pharmacien

LE SAVIEZ-VOUS ?

Tout comme le soleil,
la neige aurait un effet
positif sur notre moral.
En effet, la regarder
tomber apaise I'esprit,
et une fois qu’elle
recouvre notre décor
habituel, elle stimule
la capacité d’émer-
veillement de notre
cerveau.
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SEREI

Une grossesse est généralement synonyme de beaucoup de bonheur
mais aussi de beaucoup d'appréhension, d'autant plus si elle a lieu pendant
Chiver ou les pathologies ne manquent pas. Pour vous protéger et protéger

volre bébé, voici quelques précieux conseils a suivre !
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UNE ALIMENTATION EQUILIBREE

Une femme enceinte a des besoins nutritionnels
plus importants que d’habitude, surtout quand
sa grossesse a lieu en hiver. Pour faire le plein de
vitamines et d’antioxydants, les légumes et fruits
de saison, les céréales complétes et le poisson
sont a privilégier. De plus, vous devez boire

au moins 1.5 litre d’eau par jour pour éviter la
déshydratation.

DES VETEMENTS ADAPTES

En hiver, un rhume ou une grippe sont vite
arrivés. Pour les prévenir, préférez les vétements
chauds, en matiéres naturelles, couvrants mais
pas trop serrés, pour ne pas comprimer votre
ventre ou entraver votre circulation sanguine.

UNE HYGIENE RIGOUREUSE

Se laver les mains avant les repas, apreés les
sorties ou tout contact avec une personne malade
est primordial pour prévenir les bobos d’hiver.

Les endroits surpeuplés ou surchauffés sont
également a éviter, car le risque de contamination
y est plus élevé.

UN REPOS SUFFISANT

Méme avec une bonne nuit de sommeil, une
femme enceinte doit se ménager : elle doit
donc éviter les efforts physiques importants et
faire des siestes en journée. De plus, des soins
cocooning relaxants sont vivement conseillés
pour augmenter son bien-étre et celui de son
bébé.
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L’APPETIT ?

LES CAUSES COURANTES
DE LA PERTE D’APPETIT :

Les causes de la perte d’appétit
sont diverses et variées.

Elle résulte parfois :

+ A un stress temporaire

+ Mauvaises habitudes
(macher du chewing-gum),

Mais dans d’autres cas, elle peut
étre due a certains troubles de
santé plus graves

+ Une dépression

+ Des maladies digestives ou
virales, etc.

L N

Sirop 125ml Notre conseil pour

stimuler I'appétit
et la vitalite
naturellement

Complément alimentaire,
ceci n’est pas un médicament. 30 Gélules
Disponibles en pharmacies

La perte d’appétit est un trouble,
généralement bénin, qui touche
beaucoup de personnes a un moment
ou un autre de leur vie. Une moindre
attirance vers les aliments, une perte
de poids et une fatigue importante
sont alors au rendez-vous.

Quelles sont donc les causes de ce
manque d’appétit et comment le
stimuler ?

COMMENT STIMULER SON
APPETIT ?

Faire des exercices légers :

Préférez les sports doux comme la marche ou
le vélo a pratiquer a l'air libre, la natation, la
méditation ou le yoga pour stimuler doucement
votre faim tout en vous libérant du stress et des
tensions.

Consommer des aliments qui
boostent I'appétit :

Ajoutez a vos repas des aliments naturels connus
pour augmenter la sensation de faim, comme le
fenugrec, le chardon, la gelée royale ou encore
I'absinthe.

Des plats appétissants :

Pour réveiller votre appétit, soignez la présenta-
tion de vos plats et améliorez leur odeur en les
assaisonnant de plantes aromatiques au parfum
doux et agréable.




ON NE LAISSE
, PAS TOMBER

Pour certains, I'hiver est ’ocis'on parfaite poui passer

en mode cocooning, mais pour d’autres, c’est le moment idéal
pour profiter d’activités revigorantes, pratiquées
en basses températures !
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Zumba, Body Jam ou Bokwa
danse, choisissez celle qui
vous attire le plus. Alliant
exercices de fitness et une
chorégraphie de mouvements
de danse, ces activités vous
permettent de vous dépenser
tout en faisant le plein de joie
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Si  vous &tes un amateur de

et de bonne humeur. Idéales pour ;

=== : - = . |utter contre les coups de blues T =
z IA cmpsg T ) hivernaux. M

——  Ces sorties en plein air, il n'y

a aucune raison pour vous
en priver pendant lhiver.
Habillez-vous correctement,
échauffez-vous, adaptez votre
rythme et n‘oubliez pas de vous
hydrater. Ainsi, votre corps
retrouvera la forme et se débar-
rassera des tensions.
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Comme son nom lindique, ce sport est le
mélange de différentes activités sportives, alliant
force physique, haltérophilie, gymnastique et
sport d’endurance. Trés en vogue actuelle-
ment, le Crossfit vous permet d’améliorer votre
endurance, votre souplesse, votre équilibre et
la coordination de vos mouvements. A vous la
silhouette fine et sculptée.
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UNE HUMEUR AL ToP

Avec le froid glacial, le ciel gris et le manque de soleil,
beaucoup de personnes ont le moral en berne. Pour retrouver
votre sourire et votre joie de vivre, voici quelques astuces

simples et pratiques !

Prendre lair

Air frais et revigorant avec
quelgues rayons de soleil
qui se faufilent entre les
nuages ? Profitez-en pour
faire une petite promenade

Ken nature qui boostera

votre niveau dénergie et
\vous remontera le moral.

Se rapprocher de
sa famille et ses
amis

Un bon repas fait-maison
ou une partie de jeux de
société, privilégiez les
rassemblements  entre
amis ou en famille.
N’hésitez pas a mettre
un peu de musique, a
vous taquiner et a rire de
bon ceeur.

POUR UNE HUMEUR
PETILLANTE EN HIVER

\

Cuisiner

S’affairer en cuisine a un
effet trés positif sur le
moral. N’hésitez pas a vous
mettre aux fourneaux pour
réaliser des plats délicieux
ou des gateaux appétis-
sants a déguster seul(e)
ou en bonne compagnie.

Se détendre

Laissez-vous tenter par
un moment de douceur
et de bien-étre : un bon
bain chaud parfumé, un
massage relaxant ou une
séance de lecture avec une
tasse de chocolat chaud
a la main, vous feront
oublier tous vos soucis.

Redevenir un enfant

Dés qgu’'un  magnifique
manteau blanc recouvre
la nature, laissez sortir
'enfant qui sommeille en
vous : batailles de boules
de neige, luge et faire des
bonhommes de neige sont
des activités a ne rater
SOus aucun prétexte.

Mon Journal Santé+ 5§



"9
. e

.saison sont parfois

oam s duawse B, Y

US e dis k3 Igid . suigll

REMEDES

Dites stop
aux quintes de toux .
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= 7" préparez une infusion en
Ty il ,‘u" oA BLSL - arsant de I'eau chaude
g sadll wae dl sur le jus d’un citron et
Jsawal 1)l slsel  quelques ¢lous de girofle.
Joumll e i dsls - Ajoutez une cuilleree

de miel pour adoucw et
&J,,U | J d.JJ.puJJ
9{;\03 buvez e

De Phuile essentielle
anti-déprime

Les changerheﬁts de

synonymes de de’prim'es
saisonnieres. Pour -
vous eh débarrasser

au plus vite, misez

sur I'huile essentielle

de pamplemousse.
Appliguez une goutte
dans le creux de chaque
poignet, pour la respirer
toute la journée.

Vite, vite,_ ;
une bronchite

© Pour accélérer la guérison d’une bronchite, tres
fréquente pendant I'hiver, faites infuser une cuillere
a café de feuilles dans 250 ml d’eau bouillante.
pendant 20 minutes, et buvez-en 2 a 3 tasses par

_ jour avec une cuillerée de miel.
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*La fenugrec est un aliment § éviter chez la femme enceinte.
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