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Les petits bobos du printemps

Si beaucoup se réjouissent de larrivée
du printemps el des beaux jours, dautres
appréhendent cette saison ! ... P2

"psycrio

Soleil au rendez-vous

Ceest averé, notre moral fluctue selon le
temps qu’il fait. Votre grand-mére qui
vous conseillait daller prendre lair ... P3
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Du Yoga pour le plein d’énergie
Excellent pour se relaxer et assouplir son
corps, le Yoga est également treés efficace
pour booster votre énergie ... P4

Les fruits et Iégumes de saison permettent
de faire le plein de vitamines et minéraux. On
les préfére crus et en salades dont la fraicheur
devrait ravir toutes les papilles !

dito

UN PRINTEMPS AU TOP!

C'est le retour de la belle saison,
ot soleil et moral sont au beau
fixe! Seule ombre au tlableau:
les allergies saisonniéres. Il est
pourtant possible de les prévenir
efficacement grdce a une routine
saine et quelques astuces de grand-

meére incontournables. On vous
LE SAVIEZ-VOUS ?

Si lorsque le soleil
brille, notre humeur
est au beau fixe, ce
n’est pas seulement
psychologique. Des
études prouvent que
la lumiere forte a un
effet dynamisant qui
augmente l'activité
physique et accroit
les performances
intellectuelles.

souffle quelques clés pour une
saison sans nuages.

La rédaction

Ce journal est distribué gratuitement chez votre pharmacien

En avril, ne te
découvre pas d’un fil !
L’arrivée des beaux jours
ne doit pas vous faire
oublier que I'été n’est
pas encore la. Car au
moindre vent frais, c’est
le coup de froid assuré...

Papier 100% recyclé @

Selon une étude publiée
par European Respiratory Journal
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ANTE

LES PETITS BOBOS

Si beaucoup se réjouissent de larrivée du printemps el des beaux jours, dautres
appréhendent cette saison ! Le printemps est le début d’'un calvaire pour les personnes
souffrant dallergies respiratoires. Comment reconnailtre ces allergies et quels sont les

moyens naturels pour atténuer les crises ?

ternuements, nez bouché,
démangeaisons... le printemps
arrive toujours avec son cortege
d’allergies respiratoires. La plus
courante est la rhinite allergique,
appelée «rhume des foins». Il s’agit
d’une inflammation de la muqgueuse des
cavités nasales, causée par une allergie
aux pollens, mais qui peut aussi étre liée
a d’autres allergénes comme le tabac, la
pollution, les acariens ou la moisissure.

Chez les allergiques, le rhume des foins se
manifeste chague année durant la méme
période, soit de mars a juillet, et présente
les symptémes suivants : démangeaisons
au niveau des yeux, écoulements nasaux
et fatigue. Cette allergie respiratoire altere
la qualité de vie des personnes qui en souf-
frent et peut mener a I'asthme.

Pour soulager les crises d’allergies respi-
ratoires, pensez aux remedes naturels. Le
thym et le plantain, notamment, sont tres
efficaces pour réduire les symptémes du
rhume des foins. Le plantain posséde des
propriétés anti-inflammatoires et aide a
soulager les inflammations oropharyn-
gées, tandis que le thym est un puissant
expectorant, qui aide a dégager les voies
respiratoires.

Si les symptdmes persistent, vous devez
consulter votre médecin traitant, des trai-
tements existent et peuvent soulager vos
symptdémes.
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LE THYM
CONTRE LE RHUME
DES FOINS
Remplissez une tasse
d’eau chaude et ajoutez une

cuillere a café de thym séché.

Laissez infuser pendant
quelques minutes, avant de
consommer. Buvez
3 tasses par jour.

B cooper
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SOLEIL AU RENDEZ-VOUS
MORAL AU BEAU FIXE

C'est avéreé, notre moral fluctue selon le temps qu’il fait. Votre grand-mere qui
vous conseillait d'aller prendre lair en cas de coup de blues n'avail pas tort.

e fait de s’aérer l'esprit, de se

prélasser au soleil, de se laisser

bercer par le doux gazouillis

des oiseaux, de se balader

en bord de mer permet une
synthése de la vitamine D, qui influe
sur notre moral et prémunit de la
dépression.

SOLEIL ET GRAND AIR SONT
ESSENTIELS AU BIEN-ETRE

Au printemps, on redécouvre les joies
des sorties en pleine nature et on se
laisse allégrement caresser le visage
par les tous premiers rayons d’un soleil
flamboyant. La lumiére du soleil influe
sur notre moral en plus de favoriser
'apport en vitamine D, bénéfique pour
la calcification des os et des dents
et pour la bonne santé cardiaque, a
condition évidemment de ne pas s’ex-
poser pendant les plages horaires ou le
soleil est a son zénith.

Le soleil est bon pour le moral, et pour
cause, les rayons qgu’il dispense gal-
vanisent notre humeur, accroissent nos
performances intellectuelles et nous
donnent du punch. Aux beaux jours, il
suffit de profiter de la clarté du soleil et
de la fraicheur du grand air pour rani-
mer le rythme de I'organisme, tout en
douceur. Cette cure énergisante a aussi
le mérite de lutter contre la dépression
saisonniére. Notre sensation de félicité
se voit améliorée. Lorsque la lumiére
pénétre dans I'ceil, elle se transforme

B cooper

en signaux électriques qui élévent le taux de
certains neurotransmetteurs dans le cerveau.
Quand le beau temps est de la partie et que
le moral est au top, toutes les occasions sont
bonnes pour mettre le nez dehors. Pourquoi
pas un pique-nique alors ?
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DU YOGA POUR
LE PLEIN D’ENERGIE

A

)
)

Triangle
Etire les muscles du
tronc, stimule les

Lotus
Assouplit le bassin, améliore
la posture, augmente la
concentration et élimine les
énergies négatives.
organes abdominaux,
Lxcellent pour se relaxer et facilite le transit intestinal
assouplir son corps, le Yoga est et reduit le stress.
également tres efficace pour
booster votre énergie. Voici 5
postures a essayer! & '

Arbre
Fortifie les muscles
du pied, améliore
I'équilibre, augmente
la concentration et
calme l'esprit.

/

q

Guerrier

Chien téte en bas
Stimule la circulation sanguine
et le systéme immunitaire,
renforce les muscles et
détend le dos.
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Renforce les muscles
du haut du corps, étire
le bas du dos, améliore

I'endurance et libére le flux
d’énergie.

B cooPer

A
‘STUCES ) .
REMEDES DE GRAND-MERE

Fenugrec,
un allié santé !

En plus de leurs
propriétés antioxydantes,
hypoglycémiantes et
hypocholestérolémiantes,
les graines de fenugrec*
aident aussi a renforcer
les défenses du systéme
immunitaire. Préparez
une infusion en laissant
macérer 1 c.a.c dans 50 cl
d’eau. Ne pas dépasser 5
tasses par jour.

*Déconseillées pendant la grossesse

Du romarin pour
des cheveux sains

Qui dit changement de
saisons, dit chute de
cheveux ! Pour stimuler leur
croissance, faites macérer
20 g de romarin dans 1l de
vinaigre de cidre pendant 15
jours. Frictionnez votre cuir
chevelu avec cette lotion
filtrée, 2 fois par semaine
avant le shampoing.

Casentbon!

Vous avez les voies
respiratoires encombrées?
La lavande vraie vient a
votre rescousse. Dans un
grand bol, versez de 'eau
chaude et 4 gouttes de son
huile essentielle. Couvrez
votre visage et respirez la
vapeur pendant 10 minutes.

Du miel pour
ma peau

Avec l'arrivée du
printemps, des allergies
cutanées font souvent
leur apparition.

Pour soulager votre
peau et accélérer

sa cicatrisation,
appliquez le mélange
de deux parts égales
d’huile d’olive et de
miel. A renouveler
jusqgu’a disparition des
éruptions.

Le ginseng pour
le plein d’énergie

Pour booster votre systeme
immunitaire, augmenter
votre niveau d’énergie et

réduire votre stress, le gin-

seng est votre allié. Faites
infuser 1 g de sa racine
fraiche dans 50 cl d’eau
bouillante et buvez-en1a
2 tasses par jour, pendant  Excellente source de
20 jours. vitamine B, la levure
de biére aide a booster
le systéme digestif et
immunitaire, soulager
la fatigue physique et
réduire le stress. La levure

La levure de bi¢re pour
une santé de fer!

de biére est aussi efficace
contre les affections du
systéme respiratoire.

Attention, les informations et reméedes proposés ne sont en aucun cas destinés a se substituer
aux traitements médicamenteux et aux conseils délivrés par votre professionnel de santé

B cooPer
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JEUX

JE TRAVERSE LES
VITRES SANS LES
CASSER, QUI SUIS-JE ?

JE'SUIS SOUVENT
LA LA NUIT.

JE SUIS PARFOIS
LA LE JOUR.

DE LA LUMIERE JE
SUIS LE REFLET.
JE SUIS L'ENNEMI
DES VOLEURS.

QUI SUIS-JE ?
JE SUIS UNE
PLAISANTERIE
TRES UTILISEE
EN CUISINE,
QUI SUIS-JE ? JE PERDS
MES
FEUILLES ET
POURTANT
JE SUIS UNE JE NE SUIS
MAISOAN SANS PAS UNE PLANTE.
ON ME VOIT FENETRE NI QUI SUIS-JE ?
UNE FOIS PORTE, QUI
DANS LA SUIS-JE ?
JOURNEE,
UNE FOIS

DANS LA NUIT ET DEUX
FOIS DANS L’ANNEE.
QUI SUIS-JE ?
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