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par VERONIQUE AYACHE
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égocier le virage
du printemps _
Envie de profiter a fond des beaux jours? Les clés pour ne
pas rater le coche.

Pas étonnant de finir I'hiver sur les rotules! Pendant les grands
froids, le corps est censé se mettre en veille et recharger ses
batteries... en théorie, A défaut, il redouble d'efforts pour faire
face au quotidien. Résultat: overdose de calories, de stress, de
microbes. Derriére la fatigue se cache une armada de toxines

bien installées. Pour repartir du bon pied et profiter des bien-
faits printaniers, il faut tout nettoyer.

On mange utile (et agréable)

Notre tour de taille n'est pas le seul & patir des festins hiver-
naux. Ces derniers épuisent nos mini-usines de nettoyage: foie
et reins. Objectif: les débarrasser des impuretés avec une nour-
riture adaptée. Ca tombe bien, au printemps, poussent des
fruits et des légumes ultra-drainants: fraises, ananas, poires,
artichaut, fenouil, poireaux. De leur ¢6té, les condiments de sai-
son — ciboulette, coriandre, gingembre — boostent la microcir-
culation. Tout bénéf pour le systeme immunitaire et le tonus.
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CHASSER

Misez sur les extraits de
plantes: radis noir, jus
de bouleau et pensée sauvage. Vous les
trouverez en gélules et boissons. A prendre
au moins 3 semaines pour remetire en route
les mécanismes d'élimination.

RADIS NOIR, ELUSANES, 6 € ENV. LES 30 GELULES,

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACILE.

On s’y plonge

Dans I'ouvrage
Météo et santé du
professeur de
meédecine Jean-Louis
San Marco et son
partenaire ingenieur
a Météo France,

. | Jean-Claude Cohen.

lls expliquent de fagon ludique comment

éviter les allergies, supporter les canicules,

s'adapter aux grands froids...

Ep. L Chercne Moy, 12 €.

Météo et Santé
Coneily pratmues
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On purifie sa maison

A l'image du corps, les énergies d'un lieu s'épuisent et doivent
étre nettoyées pour laisser place aux courants positifs. Art mil-
lénaire chinois de I'harmonie de I'environnement, le feng shui
préconise un rituel de purification de la maison a chaque
changement de saison, avec du gros sel, des fleurs et de l'en-
cens. Maitre feng shui, Laurence Dujardin enseigne cette prati-
que passionnante et tres efficace au cours de ses stages.

Rens.: www.laurencedujardin.com. 120 € la journée.

On ajuste son horloge biologique

Contre l'effet jet lag post-21 mars, recalez vos biorythmes. Cou-
chez-vous plus tard et levez-vous tot. Le sommeil fait défaut?
Pensez a la luminothérapie®. A cause de la grisaille hivernale, le
cerveau na eu que 500 lux au lieu des 2 000 quotidiens, dont il a
besoin pour sécréter de la mélatonine (hormone du sommeil).
Une heure par semaine d'exposition 4 une lampe de luminothé-
rapie rééquilibrera votre taux et vous ferez de beaux réves.

* Solvital,, rens. n® Indigo: 0820 825 572. Et sur www.solvital.fr
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