F www.femmeactuelle.fr

FM PRISMA

M 01188 -1658-F: 1,80 €

4 f " |
; -
i OO 0
el
i 23 BB




Ei 4

MONSOLEILBIAFINE

parents plus qu'une protection optimole, un véritable réconfort.

Hypoallergénique: Sons paroben. Sons parfum.
Tous nos conseils pour vous protéger du soleil sur www.soleilbicfine.fr
B3 165 DERMO-COSMETIQUES DE BIAFINE®

i" 250+ PROTECTION FPS 50+« TRIPLE RESISTANCE
/ E Pour protéger efficocement la peau fragile de voire enfant,
(TH le Lait Spray Solaire SOLEILBIAFINE® Triple Résistance FPS 50+
< résiste 0 lo boignode, ou sable ef @ lo transpiration. So formule
E LA srRaY confient un ;ys1ér1le de filtres UVA/UVB @ large specire
e pour prévenir des coups de soleil et dommages cutanés & long

ﬂ RESISTANCE terme. Focile @ appliquer, sa formule ossure oux enfonts et oux
w

A

®
N

LES DERMO-COSMETIQUES DE BIAFINE:

LA PEAU RECONTFORTEETE

Jshwnin B bohiion Sorss Basu Fiosce - 585 o copitel da 153,205,548 € - RIS Mantsrre - 479 B34 TH - Sibge sotiol 1, rue Comille Desmoslins - 97130 biy-bes-Mookisasun - (15508017 - Looataive gieent o Vania Fapomiion pour bes produits Varie, Ketydie, New ot Triawdiil
“Formrebée peur mnimiar les pagues de sioion ollergicns




ISTOCK / GETTY-IMAGES (3) ; FABRICE MAWULE HOUESSOU ; TESA ; MARIANNE PAQUIN ; J.-P. KLEIN - CDTA / ANJOU TOURISME

Gwendoline
Michaelis

rédactrice
en chef

B/en chez nous

Cette année, on a décidé de passer
nosvacances en France. Ce n'est
pas que I'envie d'embarquer pour
de lointaines contrées nous dé-
plaise. C'estjuste que sila France
reste le premier pays visité
aumonde devant les Etats-Unis et
I'Espagne (dixit les derniers Chiffres
clés du tourisme), c'est bien que I'on
adubeau, dubon et du dépaysant
adeux pas de chez nous. Semaine
aprés semaine, donc, nous pose-
rons nos bagages dans une région
etladécouvrironsensemble a tra-
vers ses lieux insolites, sa gastrono-
mie, ses loisirs et méme ses secrets
debeauté. Lacampagne, les Alpes,
la cOte bretonne, la Provence,

le Sud-Ouest feront partie de nos
escales...Laouvous avez peut-étre
décidé aussi de vous poser ? Coté
rédaction, de nombreux représen-
tants de ces régions ont pu porter
haut et fort les couleurs de leur
origine et de leur patrimoine.

On démarre notre série avecune
balade en Pays de Loire. Anousla
viede chateau... rien n'est trop beau.
Partagez avec nous votre vision
delarégion surinstagram avecle
#femmeactuellepartoutenfrance.

Vous voulez nous contacter :

Femme actuelle, 13, rue Henri-Barbusse
92624 Gennevilliers Cedex. Tél.: 01 730545 45.
Service abonnement : 62066 Arras Cedex 9.

0526 955 0o+ SRR

Service lectrices: lectrices@femmeactuelle.fr.

Couverture Photographe : Gilles Carpentier. Stylisme
Titou. Réalisation : Geneviéve Lafosse. Coiffure :
Raynald. Maquillage : Aline Schmitt. Combi short H&M,
chemise Monoprix, ceinture Antik Batik, montre Xme.
Remerciements a I'hétel Cinnamon Beruwala Bey,
Sri Lanka. Marianne Paquin ; Gilles Charpentier.

1 ENCARTS Des encarts régionaux CHRIDAMI
% | dedets p., brochés au centre, pp. 42-43,
kiosques + abo. Une carte abo, kjos (sans O,
sans duo). Un encart PRISMA MEDIA WP jeté
sur abos. OFFRE. Femme actuelle n° 1658 est
. ! vendu chez certains marchands de journaux
avec le livre « Pique-nique d'été » a 5,95 €. Vous pouvez le
commander a Femme actuelle, opération « Pique-nique
d'été », 62066 Arras Cedex. Prix spécial abos : le livre 4,15€
(frais de traitement et de port offerts). Merci de joindre un
chéque a l'ordre de Femme actuelle. Offre valable en France
métropolitaine dans la limite des stocks disponibles. Les
non-abonnés peuvent obtenir ce livre pour 4,15 € + 8 € (frais
de traitement et de port), soit 12,15 €.
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Académie de médecine

Exigeons la parité
en santé!

Alors que les différences de métabolisme, com-
portements... entre hommes et femmes sont
reconnues par les scientifiques, on continue a
mener des études qui ne portent que sur le sexe
masculin. Du coup, les solutions thérapeutiques
ne sont adaptées qu'a un patient sur deux, et
les femmes font pres de deux fois plus d’acci-
dents secondaires liés aux médicaments que
les hommes, explique 'Académie de médecine.
La solution? Réformer la recherche fondamen-
tale et clinique, intégrer cette différence dans
la formation des médecins et sensibiliser les
patients a I'intérét d'une médecine sexuée.

'Bl‘ml Les St Mamet defendent
le made in France

Les salariés de St Mamet viennent de lan-
cer la pétition « Sauvons le fruit frangais »,
demandant a Manuel Valls de protéger leur
savoir-faire face a la concurrence étrangére.
Pour les soutenir : Facebook « St Mamet
retrouve la péche »ou change.org.

NEWS
DE LA SEMAINE

SOLIDAIRES
POUR NECKER
Les images

de I'hdpital
Necker vanda-
lisé et ses vi-
tres brisées, le
14 juin, avaient
choqué I'opi-
nion. Pour
réparer les dé-
gats, dontla
facture s'éleve
2200000 €,
I'établissement
a fait appel a
la générosité
publique. Avec
succes : l'inté-
gralité dela
somme a été
collectée en
quelques jours
seulement!

CEST QUI?

FETE

NATIONALE
#BestBastille
Day, c'est le nom
du concours de
I'office du tou-
risme de Paris
pour la féte
nationale. Cha-
cun est invité
araconter son
14 juillet idéal
dans la capitale.
Ala clé, un week-
end a Paris avec
avion (pour

les provinciaux),
hétel, shopping
et visites.

Vaiana

Vous n'y échapperez pas!La
nouvelle princesse Disney, sur
les écrans le 30 novembre, vient
d'étre dévoilée. Cette Polyné-
sienne de 16 ans, a la recherche
d'une ile mystérieuse dans le
Pacifique accompagnée de deux
acolytes et d’'un petit cochon,
fera-t-elle oublier la Reine des
neiges ? Enfin de quoi nous libé-
rer, délivrer de cet air entétant!

#AvecLesRefuges

Le Haut Commissariat des Nations unies pour les réfugiés (HCR) lance une pétition pour
demander aux gouvernements de scolariser chaque enfant réfugié, d'offrir un lieu sar
aux familles, de leur permettre de travailler ou d'acquérir de nouvelles compétences.

Le document sera remis au siege de 'ONU, avant 'Assemblée générale, le 19 septembre.

Femme actuelle.frl 4

En magasin ou sur internet

ui sont les shoppers
aujourd’hui ?

Que ce soit en boutique ou en ligne, les consom-
mateurs sont de plus en plus exigeants. Comme
le révele une récente enquéte®, si le prix reste
bien évidemment un critére important, ce n’est
plus le seul. La concurrence a rendu le client
pointilleux. Sur internet, il attend d’abord des
livraisons rapides et une politique claire de re-
tour et de suivi des articles. En boutique, le
vendeur a intérét a2 maitriser son sujet. 78 %
des consommateurs — qui se sont déja rensei-
gnés sur internet avant de se déplacer — esti-
ment en effet en savoir plus sur les produits

que les personnels des magasins!

* Manhattan Associates France.

MERSANTOUR
EN FETE
Relier la haute

montagne a la mer,

voila ce qui attend
les passionnés de
randonnée. « La
Grande traversée
du Mercantour »,
212 km en 16 éta-
pes, vient d'étre
inaugurée par le
département des
Alpes-Maritimes.
Des hébergements
et des refuges par-
sement tout le tra-
jet. Le parcours est
praticable jusqu’a
fin septembre.

UP

CARTABLES
GARNIS

Pour I'Agence du
don en nature,
c'est déja la ren-
trée scolaire! L'as-
sociation qui lutte
contre I'exclusion
vient de distribuer
a 3648 écoliers un
cartable équipé de
toutes les fourni-
tures nécessaires,
dans le cadre de
I'opération « Car-
tables garnis ». Un
don réalisé grace
aux invendus of-
ferts par les entre-
prises mécénes.

PAR MARIE-LAURE ZONSZAIN ISTOCK/GETTY IMAGES ; DISNEY



Les applis pour trouver

Lamour, est-ce que ¢ca marc

En-France, on‘en.compte environ 2.000. Cestdire’sile marché delarencontre

seportebien.Alheure ot internet est-indissociable dela'vie sociale; reste a savoir
sion peutvraimenty trouver ’ame seeur. PAR VANESSA KRSTIC

Pour passer un
bon moment
L'amour? Pas tou-
jours... Beaucoup
d'utilisateurs ne
recherchent en fait
qu'une aventure
d'un soir. Ce que

le psychanalyste
Pascal Couderc*
résume par:
«Alors qu'une fem-
me est préte a
coucher pour étre
aimée, un homme
est prét a aimer
pour coucher. »
Mais cette diffé-
rence entre les
sexes semble s'es-
tomper. Ces applis
permettent aussi

a de nombreuses
femmes d'assu-
mer leurs envies,
tout simplement.

* Auteur de L'amour
au coin de I'écran. Du
fantasme a la réalité,
éd. Albin Michel.

A
Plutot
des relations

’ /’ \

éphémeres...
D’apres une enquéte de I'lned
réalisée en février, 14 % des 25-65 ans
se sont déja inscrits sur un site de ren-
contres. Mais cela débouche le plus
souvent sur des relations occasion-
nelles. Seuls 2 % des sondés dé-
clarent avoir connu leur conjoint
actuel via ces sites. 7 % disent
avoir eu des aventures
par ce biais.

A condition de ne pas
(trop) fantasmer

Le probléme avec les rencontres sur le net,
c’est que, caché derriere son écran, l'autre
n'est pas réel, rappelle Pascal Couderc : «On
I'imagine tel qu'on le réve, et plus on passe
de temps a échanger virtuellement avec lui,
plus il y a risque d’idéalisation... et donc de
désillusion au moment de la rencontre. » Ré-
sultat, certains préferent rester dans le vir-
tuel pendant des semaines, voire des mois,
parce que cette phase oti I'autre est fantasmé
nous plonge dans un état amoureux rassu-
rant. Pour autant, estime l'expert, ces applis
peuvent vraiment aider a trouver 'amour.
A condition de les utiliser comme un outil de
«mise en contact», et de se rencontrer au
plus vite dans la vraie vie.

Si l'on sort du
« tout-narcissique »

Selon Pascal Couderc, les sites et applis de
rencontres ont une vertu thérapeutique.
Apres une rupture, par exemple, ot I'on
ressent le besoin de savoir ce que l'on «vaut
sur le marché », et de reprendre confiance en
soi. Le risque, c’est de devenir accro. « Dans
notre société ot le narcissisme est roi, on se
nourrit de la relation a l'autre : on lui de-
mande de nous aimer... pour mieux s’aimer
soi-méme. Finalement, il devient un objet de
consommation voué a nous satisfaire. » C'est
dire si l'on s’éloigne alors d’'une histoire
d’amour épanouissante basée sur le partage.
Pour optimiser ses chances de vraie rencontre,
mieux vaut déja commencer par guérir ses
propres failles narcissiques.

. «CAVA PAS LA TETE ! » AVEC ALI REBEIHI
, BT DE 9H A 10H DU LUNDI AU VENDREDI,
CET ETE SUR FRANCE INTER

Ecoutez « Ca va pas la téte ! » sur France Inter du lundi au vendredi a partir
de 9 heures et retrouvez chaque mardi Sabrina Nadjar, rédactrice en chef
adjointe de Femme actuelle, au micro d’Ali Rebeihi.

Femme actuelle.frl 5

Plus prés de

la vraie vie

Au départ, rappelle
la sociologue Cathe-
rine Lejealle*, les
sites comme Meetic
ou Attractive World
laissaient peu de
place au hasard.
AXxés sur le « mat-
ching », ils incitaient
a choisir l'autre
selon des centres
d'intérét mutuels.
Mais les nouvelles
applis ont changé
la donne. « Grace

a la géolocalisation,
on peut se rencon-
trer lors d'une rando
ou d'un concert.
Dans des lieux qui
nous ressemblent...
comme dans la vraie
vie », ajoute-t-elle.

* Auteure de Les clés du
dating. Entrez dans les
coulisses de la rencon-
tre en ligne, éd. Jacques-
Marie Laffont (en sept.).

ISTOCK/GETTY IMAGES - C. ABRAMOWITZ



ACTU FNOUVELLE VIE |
Journaliste, cadre,

Elles ont tout plaqué

Leur ancien job ne les faisait plus vibrer. Elles ont décidé de tout laisser tomber pour monter sur sce

Nicole Ferroni
ex-professeure agrégée de SVT

« Je rends accessibles
des sujets abscons »

Jamais, je n"aurais
pensé que cette vi-
déo ol Jinterpelle les
députés européens
au sujet de la direc-
tive sur le secret des
affaires ferait a ce
point le buzz (13 mil-
lions de vues). Grace
a 'humour, je rends
accessibles des sujets
abscons qui ont un
impact sur la vie quo-
tidienne. La trans-
mission, c'est peut-
étre le point commun

entre ma vie de prof
et ma vie actuelle.

Jai eu de la chance
de percer vite grace

a I'émission de
Laurent Ruquier

On n'demande qu’a en
rire, sur France 2. Un
formidable tremplin!
Son actu: L'ceuf,

la poule ou Nicole, Festi-
val off d’Avignon, du
20 au 24 juillet, Théatre
Le Paris, 21 h. Reprise
a la rentrée de sa chro-
nique hebdomadaire
sur France inter.

Olivia Moore

ex-responsable marketing chez L'Oréal

« Le public fait sa loi »

Jai toujours aimé la
scéne. Je faisais du
théatre en amateur,
jusqu'a ce que je me
lance dans l'écriture
de mon premier
show. Dés 2011,

je me suis produite
dans des cafés-
théatres, et tout a dé-
marré. J'ai décidé d'in-
vestir ce rle de mére
débordée qui fait
n'importe quoi, une
sorte d’'héroine des

temps modernes.
Jai créé une page
Facebook (« Trucs

de mere indigne »,
22000 fans).llya
cing ans, personne
n'y croyait, je me suis
accrochée... Au final,
le public fait la loi.

Son actu: Mere in-
digne, Festival off
d'Avignon, du 7 au

30 juillet, Les Ateliers
d’Amphoux, 13 h 55.
oliviamoore.fr.

Isabeau de R,

ex-cadre dans la finance

« Monter sur scene,
2

c’est comme sauter
en parachute! »

J'ai décidé de chan-
ger de vie apres
un entretien d'em-
bauche dans une
banque a Londres.
Ce que je voulais
au plus profond
de moi, c'était
écrire et monter
sur scene. Tout

le monde m'a
toujours dit que

je devais faire du
théatre. Je faisais
rire ma famille,
mes amis, mes col-
legues. Je me suis
inscrite a un stage
de café-théatre

et j'ai commencé
ay prendre go(t.
Monter sur scene,
C'est comme sau-
ter en parachute!

La premiére fois
que jai entendu
les gens rire, je n'ai
plus pu faire
machine arriere.
En 2003, jai arrété
la finance pour
me consacrer a ce
métier. Cela n'a
pas été facile, et ca
continue de ne
pas I'étre. Malgré
le succes, c'est
comme si on remet-
tait toujours les
compteurs a zéro.

Son actu : Scénes

de mariage, avec
Jean-Christophe
Parquier, Festival
off d’Avignon

du 7 au 30 juillet,
Théatre Le Forum,
a 12 h 15. theatre
leforum.wifeo.com.



agvocate...
pour taire leur show

ne et devenir humoristes. Un changement de cap qu'elles assument pleinement. par cLAUDINE coLozzI

Dorothée Drevon

ex-journaliste

« J’ai retrouvé
. 7, 9, .
la liberté d’écrire »

Elisabeth BUﬁét ex-cadre du service marketing de la Fnac
« Tout ce que je n’ose pas faire dans la vraie vie »

Pas facile quand on
vient d'un milieu

pour moi une zone
d'impudeur, ou je

JULIE CAUGHT; FABRICE MAWULE HOUESSOU; P. JACOB; ARNAUD BRIAND; STEPHANE AUDRAN; SYLVAIN GRIPOIX

Tout est parti d'un
ras-le-bol. D'un mé-
tier que j'ai adoré et
dont les pratiques
ne me convenaient
plus. Au lieu de dé-
primer, je me suis
mise a écrire. J'ai re-
trouvé une liberté
perdue. Et puisilya
eu cette soirée de
fin d'année ou
javais écrit et joué
quelques sketchs.
«llfautque tuen
fasses ton métier ! »

m'ont alors dit mes
proches. De quoi
m’encourager ! J'ai
joué deux soirs de-
vant les copains, la

famille et un pro-
ducteur. Depuis,
tout s'est enchainé.
Le journalisme
constitue la matiere
de mon spectacle,
mais pas seulement.
Des personnages
nouveaux me vien-
nent au fur et a me-
sure. Quand on me
demande ce que je
fais dans la vie, je
continue de répon-
dre «journaliste ».
Jusqu'a quand?

Son actu: reprise
d’Albert Londres, les
pigeons et moi en sep-
tembre. facebook.
com/dorotheedrevon.

Caroline Vigneaux

ex-avocate

« Impensable

pour mes parents »

Le déces de mon
grand-pére a été un
déclic pour réfléchir
au sens de ma vie.
Jai toujours été
trop exubérante,
trop bruyante pour
mon milieu familial.
Mais devenir comé-
dienne ne faisait
pas partie des op-
tions envisageables
pour mes parents.
Avocate en droit
des affaires, je me
suis retrouvée avec
quelques confréeres,
comédiens ama-
teurs, a monter

sur scéne. J'ai attra-
pé le virus. En 2008,
jai décidé de renon-
cer ama carriere
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versaillais guindé
d’annoncer qu'on se
lance dans le one-
woman-show ! «Tu
ne trouveras jamais
de mari», ma-t-on
dit. Je travaillais
dans le marketing,
ma vie m'ennuyait.
Mon premier spec-
tacle, ou japparais-
sais en sous-
vétements, parlait
de la libido fémi-
nine. La scene est

et de devenir hu-
moriste. La recon-
naissance n‘arrive
pas tout de suite.
Jouer dans des
petites salles -
quasivides, ¢a
forge le caractere.
J'avoue avoir pleuré
de découragement.
Heureusement,

le bouche-a-oreille
a fonctionné.

Ily a peu, j'ai réalisé
mon réve : passer
a I'Olympia !

Son actu: Caroline
Vigneaux quitte

la robe, derniéres
représentations
parisiennes au
Palais des Glaces,
jusqu’au 30 juillet.

fais tout ce que je
n‘ose pas faire dans
la vie. Ce qui touche
les gens, Cestla
capacité a se mo-
quer de soi-méme.
Beaucoup de
femmes me disent
se reconnaitre dans
mes personnages.

Son actu : Nuit
d’ivresse avec Denis
Maréchal au Théatre
Michel, a Paris,
jusqu’'au 3 septembre.




NOUVEAUTES | MAISON

Boussons et
soupes a ’envi

Réunir trois appareils en un, c’est le
pari réussi de Russell Hobbs, qui a

un seul bloc moteur associe un blen-
der, une centrifugeuse et un presse-
agrumes. A nous jus de fruits et de 1é-
gumes frais, soupes et smoothies 100%
faits maison! Malin, son réservoir a jus
sert aussi de bol blender et de gourde
pour emporter sa boisson partout.

Ultimate3 en 1,
Russell Hobbs,
159,99 €,
www.russel
hobbs.com.

Des recettes
a colorier

Chez Bogato, la « grande petite patisse-
rie » parisienne, on ne fait rien comme
tout le monde. Pas peu fiere de réali-
ser les gateaux les plus rigolos de la
capitale, Anais Olmer, chef patissiere,
publie aujourd’hui ce livre de recettes
a colorier pour apprendre a patisser.
Génial pour les petits chefs en herbe!
Dessine-moi un Bogato, d’Anais Olmer,
éd. P'tit Glénat, 15 €.

de bouts de canapé.

Trio de
tables design

Bleu canard, vert céladon
et jaune soleil, les cou-
leurs tendance de I'été
sont a 'honneur avec ces
trois tables gigognes

aux lignes minimalistes.
Leurs coloris s'integrent
facilement dans tous les
intérieurs. On les assem-
ble ou les sépare selon
les besoins, les deux pe-
tites pouvant faire office

“Hill", en MDF
et métal fin mat,
L90x 148 xH
44cmetlL43x
140 xH 41 cm,
Made.com, 129 €.

Des thés glacés A SAVOURER TOUT L'ETE

e Teas

A la fraise. Délicieuse-
ment fruité et ultra rafrai-
chissant. Thé Glacé Fraise

Givrée, Kusmi Tea, 14 €.

kusmitea.com.

Aux agrumes. Un thé vivi-
fiant, aux notes de thé vert,
d’agrumes et de citronnelle.

Thé Glacé Fidji, Dammann

Fréres, 7 €. dammann.fr.

Florilége. Quatre thés désalté-
rants dont les classiques Thé
du Hammam et Thé des Alizés.
Palais des thés, 19,50 € le cof-
fret. palaisdesthes.com.

T T e e PP PP S T PR PP PR TP

10

/ - Fumorr
'*/Lu/_/_/et:"

pour tous!

Si lI'art du fumage fut

e

DU PANIER A
L’ASSIETTE Jusqu'au
17 juillet, les agricul-
teurs des cueillettes
Chapeau de paille
se mobilisent pour
partager leur pas-
sion: travail de la
terre, dégustations,
atelier cuisine, « per-
mis brouette »...
Dans les 30 fermes
du réseau, profitez
de toutes ces activi-
tés: le programme
ne manque pas de
fraicheur! Infos sur
chapeaudepaille.fr.

longtemps l'apanage des
peuples nordiques, il est
aujourd’hui a notre portée,
avec ce fumoir plus petit
qu’'un barbecue. Viande,
poisson, légumes... tout y
passe! Le but? Aromatiser,
cuire (trés) lentement et
renforcer la tendreté des
aliments. Un procédé
unique pour découvrir de
nouvelles saveurs.

Fumoir Smokey Mountain
Cooker (3 tailles: @ 37 cm,
47 cm, 57 cm), Weber, prix
conseillé a partir de 349 €,
en jardineries et magasins
de bricolage.

Femme actuellel 8
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MATIN ZEN OU MATIN PRESSE

Il y a toujours un hydratant NIVEA pour vous

NIVEA |

‘ LAIT {EREME |
' Nourrissant |

Mutrition intense

LAIT CREME
NOURRISSANT

NIVEA.fr

| P LAIT CORPS
| SOUS LA DOUCHH

NOURRISSANT

Hydratation rapide
S'util le gel d he. A rincer.
|

30 SECONDES
D’APPLICATION /

LAIT CORPS
SOUS LA DOUCHE

NOURRISSANT




NOUVEAUTES | BIEN-ETRE

Trop chou Top 3 pour des JAMBES LEGERES

les tongs chat!

Pas de vacances sans la sacro-sainte paire
de tongs! Comme chaque année, la mar-
que brésilienne Ipanema réveille la saison
estivale avec une collection tendance,
sympa et colorée. Pour se la couler douce
a la plage comme en ville, on craque pour
le modéle impression chat, design et mu-
tin. La « claquette » idéale pour buller et
aérer nos petons comprimés tout 'hiver.

8
Puressentiel
e —

i CHACULATION

Associée a la vigne rouge, Vigne rouge, cassis, myrtille... Effet glacon garanti avec
la menthe poivrée rafraichit un sachet chaque matin pour  ce gel qui peut méme s'appli-

intensément. Spray Circu- une bonne circulation. Naturac- quer sur les collants!
lation, Famille Mary, 9,80 €, tive Circulation Stick, 15 jours,  Gel Circulation, Puressentiel,
boutiques et famillemary.fr. 10,50 €, en pharmacies. 16 €, en pharmacies.

Des super aliments =
boosters d’énergie 1

Mangeons bon et utile avec ces super aliments
bio, pleins de vitamines et de minéraux. On

Tongs craque pour la maca, le «ginseng péruvien »,
Anytime, riche en protéines, calcium et fer, qui aide a lutter
Izpzagge ?Z'ur contre les coups de fatigue. Cette plante est aussi "
= |"enzé.com réputée pour donner de la vigueur aux messieurs
etspartoo. : Sous la couette! La gamme comprend également
com. . des baies de goji, bourrées d’antioxydants,

et des graines de chia, bonnes pour le transit.
Super aliments bio, Nature & Découvertes,
de 6,95 €43 14,95 €.

'SUPER
BOWLS . | c 7.

p==| | 750 | Le sac idéal des

o3 :'ju///et': - globe-trotteuses

Accro au camping ou au trekking, c’est celui qu'il vous faut.

Robuste, résistant a I'eau... Pour ses 30 ans, le légendaire Base

q S_I\\IJ SELRE: 2: Camp Duffel Bag dévoile de nouveaux imprimés, en édition limi-
e R INTERNATIONALE tée, et des rangements en sus (poche latérale zippée pour télé-
DU BAISER phone, papiers de voyage...). Un sac ergonomique (bretelles régla-

bles, poignées rembourrées), de 33 a 1501, taillé pour l'aventure!
Base Camp Duffel Bag, The North Face, de 100 a 170 €,
en magasins de sport et sur thenorthface.fr.

Prenez un bol

Quand on sait qu'un
petit bisou sollicite

de santé

C'est la tendance du moment: des plats
complets et créatifs servis dans des bols
appétissants. Pour s'initier, on fait le
plein d’idées avec ces 50 recettes a base
de fruits et légumes frais, de graines,
d’oléagineux... tous les ingrédients stars
des diététiciens et des naturopathes.
Super Bowls, de Quitterie Pasquesoone,
éditions Larousse, 9,95 €.

12 muscles et que
ce chiffre monte

a 30 pour un «french
kiss », on aurait tort
de ne pas s'entrai-
ner tous les jours
de I'année! D'autant
que le baiser aide

a faire baisser le
cortisol, 'hormone
du stress.

Femme actuelle.frl 10
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NOUVEAUTES | STYLE

Bronzez
sous la douche

Voici un rituel joli hale a faire dans

votre salle de bains. Cette nouvelle formule
d’autobronzant s’applique sur peau hu-
mide, on patiente 3 minutes puis on rince.
Le résultat ? Un bronzage uniforme et
léger, a intensifier selon ses désirs au fil des
utilisations. Pour un effet plus ensoleillé,
appliquez quelques gouttes d’huile seche
nacrée sur les jambes et les bras, et un voile
de poudre bronzante sur le décolleté.

A réaliser avec la Lotion Bronzante
sous la Douche, St. Tropez, 28 €.

TopB

mode a croguer

LE PORTE-MONNAIE
A

QNN * gy

Un petit accessoire fun et frais a glisser
dans son sac cet été. New Look, 4,99 €.

LES BASKETS

Un plaisir sucré qui, heureusement, ne
fait pas grossir! Vans, 75 €.

LE SWEAT-SHIRT

Ou quand l'inscription parle d'elle-
méme... Parfait pour les gourmandes!
Best Mountain, 38 €.

Trois fragrances qui SENTENT BON L'ETE

1 2

-
Sensuelle. Ce chypré as-
socie musc et patchouli.
Mon Paris, Eau de Par-
fum, Saint Laurent, 58 €.

Fruitée. Framboises et ce-

rises sublimées par liris.

So Sweet, Eau de Parfum,
Lolita Lempicka, 48 €.

3

Fleurie.
Retrouvez
le célebre
jus dans

une formule
hydratante.
Miss Dior,
Brume
Soyeuse pour
le Corps,
Dior, 49,50 €.

Femme actuelle.frl 12

En
éadition
fimitee

Les tropiques
a fleur de peau

Et si vous vous offriez un avant-gotit

de vacances... avec cette gamme aux mo-
tifs de plage paradisiaque ? Vous allez
craquer pour ces délicieuses notes de
vétiver, de fleurs blanches et d’agrumes
qui invitent a la détente. Gelée de douche
aux microbilles colorées, gommage dou-
ceur, brume lactée soyeuse ou eau légere...
laquelle allez-vous choisir cet été?
Bulleuse Surfeuse, ligne Corps & Bain,
Etam Beauté, 6,90 €.

Top avec
broderies,
Indi & Cold,
83 €.

é Destination,
= la Grece
g EN BLEU
z ET BLANC!

PAR EMMANUELLE PAUL ET INES REAL ALESSANDRO LUCIONI/IMAXTREE.COM; ST.TROPEZ; GUILLAUME BOYNARD 2016
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nutri-extréme

L huile précieuse Volubilis infusée dans une créme fine et Iegere '
Tous les jours, nourrit, discipline et illumine sans jamais graisser
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ON DONNE DE LA TENUE
AU PANTALON EN LE
CEINTURANT SUR UNE
CHEMISE MASCULINE.
POURUN LOOK TRES

OUT OF AFRICA.

Chemise
en coton, Rails,
155 €. Pantalon
en lin, Cotélac,
215 €. Ceinture -

Closed, san- "«
dales What For..



Vétements légers, coupes fluides
et couleurs épicées, de la cannelle
au paprika, c'est I'équation
gagnante pour une mode élégante
méme sous un soleil torride.

PHOTOS GILLES CHARPENTIER. REALISATION TITOU.
MAQUILLAGE ALINE SCHMITT. COIFFURE RAYNALD.

Souvenir
de vacances

ON AIME LE COTE SPORT
DE LA COMBINAISON
EN LIN, POSEE SUR UNE
CHEMISE IMPRIMEE POUR
UN LOOK PLUS AFFIRME.

Combishort
"~ enlin, H&M,

40 €. Chemise

. encoton,

- Monoprix, 30 €.

Montre Xme,
ceinture i
Antik Batik. E

%
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LE JOUR, ON CEINTURE
ROBE BOUTONNE

IR,
RANDE OUVERTE SUR UN
PANTALON ET'UN TOP.




Escapade
ensoleillée

CHIC ET FACILE A VIVRE,
IL SUFFIT D'UN RIEN POUR
HABILLER LE PANTALON
FLUIDE : UN PANAMA,
DU ROUGE SUR LES LEVRES
ET LE TOUR ESTJOUI?‘

L

Pull en coton,
Bensimon,

140 €. Pantalon
en viscose,
Rinascimento,
99 €. Bracelets
en cuir

Fabien Ifires,
chapeau Moa.



Séquence
séduction

LA ROBE A COL OFFICIER
GAGNE EN FEMINITE GRACE
AUX ACCESSOIRES
EXOTIQUES ET RAFFINES,
SANS OUBLIER UNE JOLIE
PA{RE DE TALONS!

e actuelle.frl 18

)

Robe en coton
et sa ceinture
en cuir, Dever-
nois, 189 €.
manchette
Cherry Chau,
pochette
Sarah’s Bag.



L

FLUIDE,; SEXY ET LEGERE,
LA ROBE CACHE-CCGEUR

§, DISSIMULE EN DOUCEUR
® LES RONDEURS. QUANT
A SON JUPON PLISSE,

IL SIMPOSE COMME UN HIT

| iy
DE L'ETE 2016.

Robe croisée

. O e . : ; =
o i, e a2 en viscose
e e - - cose,
#‘ o SR s ; T 5 Les 3 Suisses,
. T e PR - " I 149 €. Lunettes
- et L o . - SRR T ~ - Prada, médaille
B . s R A, Bt TRy - - ‘ “~  Dary’s, chgpeau
By . t_ + > - -
S, . . o W ek ity TR B ; ~ Moa, mules .
75 - s T — : . T . * ~'JourFerié.
,J.-" K et " - . . _.’.- - . ".‘- A o
> — : e o - Tt
o a0 = Femme actuelle.frl 79 -
. - S - =



ON SOPHISTIQL? ' b

LE COTE TOUT-TERRAIN
DE LA SAHARIENNE
AVEC UNE JUPE TAILLE
HAUTE. ET ON OPTE
OUR UNE SANDALE PLATE,
PLUS CONFORT.

Saharienne

en lin, Inés de
La Fressange
pour Uniglo,

90 €. Pull en
coton mélangé,
Mango, 26 €.
Jupe en coton,
Closed, 169 €.
Ceinture Closed,
bracelets
Guibert, cabas
Moa, san-

dales Les Tro- ! - —
péziennes

par M. Belarbi. _ - " — . r
— . g Remerciements tel Cinnamon Bey Beruwala au Sri Lanka.

Carnet d’adresses p. 81
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BEAUTE | SOINS

(est

le

moment

E FAIRE
NE PAUSE

Et si vous profitiez de I'été pour changer un peu vos habitudes ?

Laissez respirer vos ongles, votre peau, votre cuir chevelu, et levez le
pied sur les cosmétiques en adoptant les bons rituels. par CELINE MOLLET

& vves roc

B

¥
i-
- i
l\*-dinlu-\'l'

Alléger
son shampooing

Agressés toute I'année par des lavages fré-
quents, des produits chargés en actifs, en
silicone, en alcool, les cheveux sont mis a
rude épreuve. Offrez-leur une petite détox,
surtout si, pour les vacances, vous partez
loin de la pollution. Le bon réflexe ? Espa-
cez les shampooings afin d’éviter d’exciter
les glandes sébacées. Et évitez absolument
les deux shampooings d’affilée, c’est inutile
si les cheveux ne sont pas trés sales. Une fois
par semaine, troquez votre shampooing tra-
ditionnel contre une formule «low poo» —ces
crémes peu moussantes, sans sulfates, sans
silicone, sans parabens —, que vous choisi-
rez selon votre type de cheveux. Lalterna-
tive: un masque au rassoul. Mélangez 3 ou
4 cuil. a soupe de rassoul dans un peu d’eau
tiede et appliquez la pate obtenue sur les ra-
cines. Laissez poser 15 min, puis rincez.
NOS CREMES LAVANTES CHOUCHOUTES
Spécial cheveux colorés. Vitamino Color,
Cleansing Conditioner, Expert, L'Oréal Profes-
sionnel, 28 € (2). Tout doux. Low ShamPoo,
Yves Rocher, 3,50 € (3); Nourrissant. Pure Riche,
Baume Lavant 6 en 1, L'Oréal Paris, 9,90 € (1).

=

y
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Changer
son réflexe parfum

Si vous portez la méme fragrance depuis des
années, vous avez l'impression qu'elle fait dé-
sormais partie de vous: les autres profitent de
ses notes, mais ce n'est sans doute plus votre
cas. Pour la redécouvrir, cessez de la porter
quelques jours. Et si vous ne pouvez pas vous
passer de parfum, utilisez une déclinaison.
Idéalement, une formule pour cheveux, car
elle permet de ne rien porter sur la peau, ou
une version d’été allégée. Dés que vous vapo-
riserez a nouveau votre jus préféré, vous au-
rez I'impression d’en redécouvrir les senteurs.
NOS PARFUMS CHOUCHOUS Version pétil-
lante et craquante. La Petite Robe Noire, Eau
Fraiche, Guerlain, 57 € (2). Formule plus solaire
et moins alcoolisée. La Fille de I'Air, Eau d'Eté,
Courreges, 44 € (3). Des notes d'agrumes, de
jasmin et de musc pour ma chevelure. Chance,
Eau Vive, Parfum Cheveux, Chanel, 42 € (1).



CHANEL

Femme actuelle.frl 23

Dites stop aux
interventions! Le temps de
I’été, on zappe les séances
d’épilation a la lumiére pulsée
et les traitements type laser ou
par radiofréquence qui,
lorsque vous vous exposez au
soleil, risquent de provoquer
taches, Zrﬁlures et inflam-
mations. Protégez-vous avec
un SPF50+ et attendez d’avoir
débronzé avant de prendre un
nouveau rendez-vous.

-

ISTOCK/GETTY IMAGES
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sa peau a nu

Adepte de la créeme de nuit, vous pouvez faire
I'impasse sur ce soin si votre peau est bien
entretenue. Cela lui évitera d’étouffer sous
une formule trop riche et aidera a regagner
en éclat. Avant le coucher; effectuez un double
nettoyage du visage et du décolleté. D’abord
avec une huile, a masser du bout des doigts
pour éliminer les pigments sans irriter la peau,
que l'on élimine a l'eau tiede avec un gant es-
soré. Dans un deuxiéme temps, lavez le vi-
sage avec un gel ou une créme nettoyants.
Massez aux doigts sur peau séche, puis rin-
cez avec le gant. Le jour aussi, une fois par
semaine, laissez votre peau respirer et n'ap-
pliquez qu'un tonique rééquilibrant apres la
douche. Cela l'aidera a réactiver ses cellules,
parfois devenues paresseuses a force d’étre
aidées en permanence par les soins.

Le gommage
en sérum

Pas question
d’agresser sa peau
avec des exfoliants
abrasifs! Oubliez
le gommage a
grains et troquez-
le contre un
peeling progressif
nocturne, adapté
aux peaux sensi-
bles et qui peut
méme étre utilisé
apres les exposi-
tions solaires.

A appliquer le soir
sur le visage pour

|| un teint éclatant

au matin.

NOS SOINS CHOUCHOUS Riche en anti-
oxydants. Huile Démaquillante Anti-Pollution,
Graine de Pastel, 23 € (2). Brume rééquili-
brante. Equalizing Toner, SkinCeuticals,
37€(3). Pour une peau nette. Gel Nettoyant II

Tres Purifiant, Sephora, 6,95 € (1). gy — _—__—_54

DELICAT Nightly
Refining Micro-
} Peel Concentrate,

Kiehl's, 53 €.

Laisser ses ongles respirer

Offrez-leur un break car le vernis forme une
couche occlusive. « Maquillés » toute I'année,
les ongles ont en effet tendance a se dessécher
et & jaunir. Vous ne pouvez pas vous passer de
vernis ? Gardez-le trois jours maxi, afin que les
pigments ne pénétrent pas sous la base que
vous aurez appliquée. Le soir, 6tez-le avec un
dissolvant doux et profitez de la nuit pour of-
frir & vos ongles un bain de nutrition avec une
huile végétale (abricot ou olive) ou un baume
gorgé d'oligoéléments et d’arnica. Le lende-
main, vous pourrez remettre du vernis. Mais,
si possible, faites une pause de cing a sept jours.
Pendant cette période, chaque soir; appliquez
un soin nourrissant en masque sur les ongles
et massez les cuticules. Remettez-en dans la
journée. Polissez-les quotidiennement avec un
polissoir en peau de chamois non abrasif et
une pate a polir, pour stimuler la microcircu-
lation. Enfin, lorsque vous vous lavez les mains,
veillez a les essuyer soigneusement. A savoir:
ne repoussez surtout pas les peaux sur les

pourtours. Oubliez le batonnet de buis... Une
a deux fois par semaine, utilisez une vieille
brosse a dents électrique a la fin du bain ou
de la douche, pour éliminer les peaux mortes
et dégager le sillon.

NOS PRODUITS CHOUCHOUS Pour les

ongles et la peau. Essie Shake, Essie,

12,90 € (4). Ultradoux. Polissoir Chamois

Rose, Smink, 3,50 € sur thebeautyst.com (1).
Nomade. Huile Abricot Sérum Nourrissant
Quotidien, Dior, 26 € (3). Ultrabrillance.

Eclat de Perle, Créme de Polissage pour les
Ongles, Révérence de Bastien, 42 € (2).

7 W
taic

3

Adpucir
son déodorant

Habituée aux antitranspirants, qui resserrent
les pores et réduisent le flux de la transpira-
tion, c’est le moment de repasser a la formule
basique d’'un déodorant classique, qui agit
comme une éponge, formulé avec des ingré-
dients végétaux ou des actifs douceur, pour
réapprendre a vos aisselles a fonctionner nor-
malement. Utilisez-le pendant au moins deux
semaines pour vous permettre de juger de
maniére plus objective si le recours a l'anti-
transpirant est vraiment nécessaire. En effet,
si vous n‘avez pas une transpiration abon-
dante, il n’est peut-étre pas adapté en dehors
des périodes de canicule ou des moments
d’effort intensif. De plus, changer pour un
déo classique vous aidera a retrouver une
peau plus veloutée et plus lisse.

NOS DEOS CHOUCHOUS En créme anti-
irritations. Déodorant-Soin 24H, Apaisant
Réparateur, La Roche-Posay, 10 € (3). Bio

a séchage rapide. Pureté de Lin, Sanoflore,

8€ (1). Absorbant et protecteur. Déodo-

rant Micro Talc, Cadum, 3,60 € (2).

Merci a Bastien Gonzales, créateur de Révérence de Bastien, a Catherine Marin, fondatrice du cabinet Au pied levé, et a Marie-Line Serrier, directrice marketing de Sanoflore.
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JAMBES LOURDES ET FATIGUEES ?
ADOPTEZ LE GESTE S.0.S. FRAICHEUR EXPRESS !

K

EFFICACITE
APPROUVEE

JAMBES ©
4 MOINS LOURDES : 91%" P . I
JAMBES Furessentie
8 MOINS GONFLEES : 93%" T ———
Le Spray Tonique Express Puressentiel Circulation, c’est l'alliance de _
17 huiles essentielles d'origine naturelle pour lutter efficacement contre CI RC U LAT I 0 N
les jambes fatiguées. Un flash de fraicheur, qui agitimmédiatement,

pourdes jambes, pieds et chevilles plus toniques et légers. L'Efﬁca(:ité é llétat pur’

* Source : auto-évaluation par 22 femmes. (1). % de satisfaction. Auto-évaluation par 22 femmes, 15 minutes aprés Uapplication. (2).% de satisfaction. Auto-évaluation par 34 personnes, aprés 1 mois d’utilisation
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l.es secrets de beauté

des Pays de la Loire

Entre mer, plaines et vallée, cette région qui abrite quelque 240 espéces
végétales est le berceau de plusieurs marques de cosmétiques qui s'inspirent
de la nature. Les ingrédients phares a découvrir sur place. pAR VIRGINIE MARCHAND

médicinales

Les Pays de la Loire bénéficiant d'un cli-
mat propice, les herbes y sont cultivées
depuis pres de deux siécles. Chemillé-
en-Anjou est parfois méme décrite
comme la capitale des plantes médici-
nales en Europe. Son embléme est la
camomille adoucissante. Mais d’autres
plantes : mélilot, mélisse et valériane...
ont également inspiré les créateurs de
cosmétiques, qui mélent savoirs ances-
traux et connaissances modernes.

La vigne
Au ceeur de la région, les cépages offrent
aussi une source d'ingrédients puissants
aux labos, tel le raisin. L'eau florale tirée
des vignes est utilisée pour ses vertus
anti-oxydantes. Une action recherchée
pour aider la peau a lutter contre les
agressions du quotidien et ralentir le
processus de vieillissement cellulaire.

Les algues

De plus en plus présentes au sein des for-
mules des soins visage et corps, les algues
sont choisies selon leurs vertus par les
labos. La Pelvetia canaliculata, que 'on
retrouve dans I'Atlantique, est une source
d’énergie hors pair. Déposée sur les plages
lors des grandes marées de printemps
puis ramenée a la mer six mois apres, elle
ala faculté de se régénérer. Un pouvoir a
retrouver dans des crémes anti-age. 7

SOUVENIRS DE VACANCES

ul

Ressourcant
Créme de jour

= r—

i Nourrissant

! - ’ Fluide pré- i E,E,"r‘f,,“ anti-oxydante
= = curseur et pro- - Tonifiant - Rose & Fram-
Jour & nuit Creme longateur, ~ Soin Exfoliant boise, Cueillette
action anti-age L'Eté, Douces B Corps, ..+ .. gourmande,
globale, Sublimessence, Angevines, " sarmance, + % lesTerriennes,
Estime & Sens, 45 €. * 31,50€. 17 €. 32,90¢€.
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Michéle Cros,
créatrice

des Douces
Angevines

E
<

Pensez aux
infusions

Préparez-les
en fonction
de vos besoins
et faites-en un
fil conducteur
beauté. Vous
pouvez bien sir
les siroter, mais
aussi les verser
dans une vasque
pour y faire
tremper vos
pieds apres une
dure journée,
ou encore en
mélanger quel-
ques gouttes
a votre gommage
ou a votre mas-
que habituel
pour profiter de
leurs bienfaits.

L’adresse

Envie d'une pause
bien-étre pen-
dant votre séjour
dans la région?
Rendez-vous
ala Thalasso de
La Baule pour
un rituel Spa vi-
sage ou corps.
Pour les envies
de détente absolue,
certaines cures
de massages
durent méme six
jours. Sur www.
thalasso.com.
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Mon ®bsession?
| 'Eclat
de maCoulleur !

Julianne Moore.

LOREAL MA SOLUTION :
! LA GAMME ROUGE ELSEVE
¢ ° . v ELSEVE COLOR VIVE

SHAMPODOING STCIN

FORMULES A L’ELIXIR PROTECTEUR DE COULEUR.

» - W PRESERVE LA COULEUR AU CCEUR DE LA FIBRE.
- - W PROTEGE LE CHEVEU.
- ] B PROLONGE L’ECLAT.
. - i UNE COULEUR BELLE COMME AUX PREMIERS JOURS*.

PARCE QUE VOUS LE VALEZ BIEN.

ET VOUS, QUELLE EST VOTRE OBSESSION ?
WWW.MESCHEVEUXMONOBSESSION.COM

LOREAL

.
* Test shampooing + aprés-shampooing - 204 femmes - UK. I A I z I S



BEAUTE | Zoom

- Un brushing réussi avec...

femmeactuelle.fr

SN les brosses soufflantes @

d’entre vous pre-
ferent le seche-

cheveux au lisseur A . : ’ |
pour un brushing et lisser sa chevelure devient un jeu d’enfant. Démonstration

avec nos conseils pour gagner du temps. PAR LORELEi BOQUET-VAUTOR

Grace a ces appareils coiffants diffuseurs de chaleur, sécher

Davantage de simplicité

Plus besoin de jongler entre le seche-cheveux
et les brosses pour obtenir une coiffure disci-
plinée. Les brosses soufflantes, faciles 2 mani-
puler, permettent de sécher et de mettre en
forme en un geste. Résultat: mission accomplie
en 20 minutes maxi pour les cheveux longs.

Le mode d’emploi

Rondes ou plates, ces brosses munies de picots
possédent un revétement percé qui diffuse
de l'air chaud : impec’ pour imprimer le mou-
vement qui vous plait. Les modeles les plus

Cyril Place,
salon Absolut’R

Optimiser
son brushing,
c'est facile

Protégez d'abord
vos cheveux

de la chaleur

en gainant les
demi-longueurs
et les pointes

sophistiqués sont méme dotés d'une fonction avec un soin .
ionique pour éliminer les frisottis. Le tout sans protecteur anti-
casse. Puis,

fragiliser les fibres, puisque la chaleur tourne
autour de 60°C, une température bien plus
basse que celles des lisseurs ou seche-cheveux.

une fois la coif-
fure réalisée,
fixez-la a l'aide

La bonne gestuelle d'un voile de
. R . laque, et lustrez
Sila brosse soufflante possede un embout qui
la chevelure

concentre l'air; utilisez-la en préséchage. Sinon,
prenez une serviette en microfibre. Attachez
ensuite vos cheveux pour ne garder libres que
les méches de la nuque. Passez-y la brosse
comme si vous les déméliez, jusqu'a obtenir
des meéches lisses. Puis répétez l'opération, ran-
gée par rangée, jusqu'a faire toute la téte. 7

en lui apportant
de la brillance
avec une goutte
d’'huile capillaire
ou de sérum.

\

NOPSRII\énF% |[Q)EE§- £ || ;I Donnez encore plus de volume I"'I

1. Vous révez 2.Votre brosse
I de booster ne posséde pas ||
il levolume cet accessoire?
|\ devotre bru- Placez-vous | |
{| shing? téte en bas, |
Appliquez - ¢ et travaillez
une mousse 2 J une a une I
Brosse % spécifique - toutes les l
Soufflante % Set sur le haut de ‘-’- méches du ||
Brosse Rotative complet la téte avant dessus avec
soufflante Keratin de coiffure | d'utiliser I'em- ) vos doigts,
Brushing Therapy, Multi Glam bout décolle- y en utilisant
AU a2 styling, ‘ racines en pré- e la téte de sé-
Philips, Remington, Calor, |

69,99 €. 54,99 €, 47,99€. | séchage. chage simple. l
Merci & Mathilde de Plinval, responsable marketing beauté chez Philips France. e S— I

|
I
L
h:
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L’ECLAT
DE LA COULEUR

LANUTRITION
TOUT EN LEGERETE

VOUS AVEZ TOUTES

UNE OBSESSION.
VOTRE MARQUE PREFEREE
A LA SOLUTION',

ULTRA-DELICAT

UN LAVAGE ' o )

LA REPARATION
EXTREME

ELSEVENST ,
ELSEVEIN | LOREAL

Low Shampoo = Shampooing non moussant. PA R s
* Marque préférée de shampooing en GMS. Femmes de + 15 ans. France. Prométhée. Kantar Worldpanel CAM P10. 2015. I




De A comme abeille a V comme vive, en passant
par T comme tourista, voici un inventaire des
bobos de saison. Et |les solutions douces pour
les soulager. Sans oublier des produits malins

a glisser dans son Sac. PAR R. PIANTANIDA ET A. TIXERONT
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Abeille

Si les abeilles ne sont pas naturellement agres-
sives, elles peuvent cependant étre amenées a
piquer lorsque leur nid est menacé.

La solution automédication Pensez a enle-
ver le dard si celui-ci est resté dans la peau.
LAspivenin est un ustensile disponible en phar-
macie. Le principe est simple: on place la ven-
touse sur la zone ou se trouve le venin, et on
appuie sur la pompe. Le venin va étre (en par-
tie) aspiré par le tube grace a la succion exer-
cée par la ventouse.

La solution douce Nos grands-meéres appli-
quaient du vinaigre de miel ou le jus d’'un oi-
gnon pour soulager. En homéopathie, ayez
survous des granules d’Apis mellifica. En regle
générale, les symptomes, gonflements et dou-
leurs, s'estompent en un a trois jours. Atten-
tion, ne pas confondre l'irritation due a la pi-
qlre avec une allergie au venin. En cas de
tachycardie, fievre, apparition de boutons ou
géne respiratoire, il faut consulter sans délai.

Chutes, coups...

Lorsque la peau subit un choc physique, les
vaisseaux sanguins a proximité de I'épiderme
se vident d'une partie de leur sang, qui vient
se répandre dans les tissus avoisinants. Cela
donne des teintes inhabituelles a la peau, qui
passe du rouge au bleu puis au violet.

La solution automédication Des gels (type
Arnican Freeze de Cooper; par exemple) anes-
thésient la douleur par le froid et empéchent
l'accumulation du sang dans les tissus, ce qui
permet de réduire 'ecchymose.

La solution douce Allié surprenant de la ci-
catrisation, 'ananas contient une enzyme, la
bromélaine, qui accélére la dissipation de 'hé-
matome. C6té homéopathie, on trouve le best-
seller Arnica montana 9 CH: prendre une dose
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le plus tot possible apres le coup, puis 5 gra-
nules toutes les heures.

Coté aroma Lhuile essentielle d’hélichryse
italienne peut aider a soigner un bleu: en ap-
pliquer une goutte mélangée a un fond d’huile
végétale sur 'hématome, et ne pas hésiter a
en remettre trois ou quatre fois par jour.

Constipation

Alimentation trop pauvre en fibres, problemes
de flore intestinale, stress... Les causes de ce
ralentissement du transit sont nombreuses.
La solution nutrition Augmentez 'apport en
fibres (céréales, légumes, fruits, etc.) qui per-
mettent de liquéfier les selles.

La solution douce Les graines du psyllium fa-
vorisent le transit intestinal : ce sont des laxa-
tifs dits «de lest », leurs fibres pouvant absor-
ber plusieurs fois leur poids en eau. Mettez-en
une cuillerée dans un verre d’eau et patientez
plusieurs heures avant de boire le mélange. On
peut aussi opter pour I'huile essentielle de gin-
gembre, qui régule les problémes intestinaux.
Ses composants (linalol, zingibérene, phellan-
dréne...) en font un tonique digestif efficace.

Coups de soleil

Egalement appelé érytheme actinique, le
coup de soleil résulte d'une exposition prolon-
gée de la peau aux rayons du soleil.

La solution préventive Ne sortez pas sans
créme solaire (indice 30 minimum) et évitez
si possible le soleil entre midi et 14h 30.

La solution douce De nombreuses astuces de
grand-meére existent pour apaiser les coups
de soleil. Lamidon présent dans la pomme de
terre réduira l'inflammation et empéchera la
peau de peler si vous en appliquez des ron-
delles sur la peau lésée. Le miel ou le yaourt
sont également a conseiller. Ils hydratent la
peau et favorisent la cicatrisation. Pensez
aussi aux huiles essentielles. Le spray coups
de soleil Puressentiel en contient huit: cypres,
eucalyptus citriodora, géranium rosat et gé-
ranium bourbon, hélichryse, lavande aspic,
lavandin super, niaouli, tea tree, aux vertus
antiseptique, anti-inflammatoire, antalgique,
rafraichissante et cicatrisante. Idéal pour
calmer rapidement la sensation de chaud.

N>
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Entorse

Une entorse de la cheville est un étirement ou
un déchirement ligamentaire qui se produit
souvent lors d’'une torsion brutale du pied vers
I'intérieur. On ressent une vive douleur et on
a des difficultés 2 marcher.

La solution douce Des glacons placés dans
un gant de toilette minimiseront I'enflure et
I'inflammation. Comprimez la zone avec une
compresse et élevez le membre deux heures
par jour pour favoriser le retour du sang dans
les veines et limiter I'inflammation. Si besoin,
prenez de I'ibuproféne ou du paracétamol.
La solution cataplasmeDiluez de I'argile verte
séche avec de I'eau minérale. Laissez reposer
une heure puis tartinez 'argile sur un linge.
Enveloppez le linge autour de la zone foulée.
En homéopathie, prendre 3 granules trois fois
par jour d'Armica montana 9 CH, de Rhuis toxi-
codendron 9 CH et de Ruta graveolens 9 CH.

Insolation

Comme le coup de soleil, I'insolation est due
a une exposition prolongée au soleil. Celle-ci
entraine une augmentation de la température

sur une surface du corps, souvent le visage.
En prévention Pensez & vous couvrir la téte
et les épaules; aspergez-vous d’eau réguliere-
ment, en particulier sur les zones sensibles
(nuque et front). Et évitez les boissons alcoo-
lisées, qui ont tendance a déshydrater.

La solution douce Si I'insolation a déja eu
lieu, prenez une douche froide et continuez
a vous hydrater régulierement. Si les symp-
tomes persistent, contactez 'hopital.

Jet-lag
L«arythmie circadienne » est une perturba-
tion du cycle circadien (alternance jour/nuit)
qui apparait apres un long voyage.
La solution phyto La valériane peut vous
aider 2 mieux dormir et & combattre 'anxiété
des voyages. Elle se trouve sous forme de gé-
lules et peut aussi se consommer en tisane.
La solution préventive Hydratez-vous et évi-
tezl'alcool et la caféine. Mangez aussi des ba-
nanes et des graines de courge, qui contiennent
du tryptophane et de la vitamine B6, un duo
épatant pour apaiser le stress. En outre, les
fibres douces de la banane (bien mare) agissent
sur la régulation du transit, souvent perturbé
en voyage. Deux effets en un!

Lucite

Cette allergie au soleil, qui touche principa-
lement les femmes (90% des cas), crée des
rougeurs et des démangeaisons.

En prévention N'oubliez pas la créeme solaire.
Apres éruption, vous pouvez vaporiser de 'eau
thermale sur les zones irritées.

La solution automédication Les douleurs ou
démangeaisons se verront soulagées par 'ap-
plication d'une pommade a la cortisone ou
d’'une créme apaisante, type Biafine.

Méduse

Elle nous pique griace a ses nématocystes, mi-
croscopiques cellules urticantes placées le
long de ses filaments. La douleur occasion-
née est semblable a celle d'un coup de fouet.

LES BONS PRODUITS A EMPORTER

EN VOYAGE

e
=<

st

= —

| DAP!
| ?f'." oAPIS /-

Anti-bobos Une pe-
tite coupure? On ap-
plique cette bande
autoadhérente pour
stopper le saigne-
ment et protéger
la plaie. Pratique,
la bande reposition-
nable se coupe
grace a 'embout
intégré. Urgo SOS
Coupures, 8,90 €.

Bronzer en sécurité
Indispensable pour
protéger la peau des
méfaits du soleil,
sa formule non
grasse pénetre aisé-
ment et I'eau ther-
male d'Uriage laisse
la peau hydratée.
Créme Bariésun, SPF
50 +, peaux sensibles,
Uriage, 11,18 €.

Zénitude Un instant
de détente avec ce
spray aux 12 huiles
essentielles dotées

de vertus apaisantes.

On en met sur
I'oreiller ou sur un
mouchoir a l'arriere
de la voiture pour
calmer les enfants.
Brume Oreiller, Fa-
mille Mary, 10,95 €.

Adieu moustiques
Un répulsif aux
actifs 100 % d'origine
naturelle, a appli-
quer sur le corps. Sa
formule est efficace
contre tout type de
moustiques dans les
zones infestées tem-
pérées et tropicales.
Spray anti-pique,
Puressentiel, 12 €.
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Jambes légéres
La formule de ce gel
au camphre procure

un effet glacon ins-

tantané, top pour
soulager les jambes
lourdes. A appliquer
en légers massages
des chevilles vers le
haut des jambes. Gel
effet froid Veinoflux,
Arkopharma, 10 €.

SOS piqare Un gel
qui apaise les petites
démangeaisons
de toute la famille.
En cas de piqlre
de moustique ou
d'ortie, on I'applique
par légers massages
et sa formule ra-
fraichissante calme
illico! Dapis Gel,
Boiron, 5,35 €.
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La solution douce Le but est d’éliminer les
filaments restés contre la peau. Lavez la zone
concernée a 'eau de mer (surtout pas a 'eau
claire), ou frottez délicatement du sable contre
la bralure. La croyance populaire préconisant
d'uriner sur la bralure n’a rien de bizarre: le
venin de la méduse réagit en effet a la chaleur,
et l'urine a un effet anesthésiant...

La solution aroma Rincez la piqare a I'eau
de mer et appliquez quelques gouttes d’huile
essentielle de lavande aspic pure, par tapote-
ments. Efficace sil'on renouvelle I'application
toutes les 10 minutes, trois a cing fois de suite.

Mal des transports

Egalement appelé cinétose, il correspond a
un décalage entre la perception visuelle et le
systéme vestibulaire, c’est-a-dire la partie de
l'oreille interne qui gere I'équilibre.

La solution homéo Cocculine agit a la fois
sur les nausées, le malaise, la géne due aux
odeurs de carburant... Commencez la veille
et continuez le jour du départ.

La solution phyto La veille du départ, prépa-
rez une tisane en faisant infuser une branche
de thym, qui facilite la digestion, avec une
pincée de gingembre qui minore le mal au
ceeur et des fleurs d’'aubépine, pour tempérer
les effets de I'anxiété. En bateau, essayez de
fixer 'horizon en évitant les objets statiques
autour de vous. Fermez les yeux ou changez-
vous les idées en écoutant de la musique

Moustiques

Leur «trompe » posséde deux tuyaux, 'un as-
pire le sang, I'autre injecte un anticoagulant.
Les piqlres démangent car la peau fait une
légere réaction allergique a la salive que le
moustique injecte avant de mordre.

La solution douce Ne grattez pas le bouton,
mais lavez la zone irritée au savon et a 'eau
pour enlever la trace de salive irritante. Le
moustique posséde un venin thermolabile.
La chaleur le dissipe. Approchez une source
de chaleur pres de la piqtire. Vous pouvez aussi
appliquer une compresse imbibée de vinai-
gre blanc ou masser le bouton avec 2 gouttes
d’huile essentielle de lavande, désinfectante.
Un sachet de thé mouillé posé sur la piqtire
ou un cachet d’aspirine écrasé dans de l'eau
appliqué sur le bouton sont apaisants.

La solution automédication Certaines crémes
(type Apaisyl) calment les démangeaisons.

Petits bobos
fémmu’}s les
bons réflexes

L'été, l'intimité
des femmes est
particuliére-
ment sensibili-
sée. Le sable,

la chaleur et le
sel de la mer
sont autant de-
facteurs d'agres-
sion pouvant
déséquilibrer la
flore intestinale
et la flore vagi-
nale, ouvrant la
porte a des in-
fections. En cas
de cystite, boire
régulierement
du jus de cran-
berry (canne-
berge) se révéle
efficace. Cette
baie rouge, aux
propriétés anti-
bactériennes et
antifongiques,
permet de
lutter contre
les infections
du systéme uri-
naire mais aide
aussi a les pré-
venir. Coté
homéo, en cas
de mycose vagi-
nale quand les
écoulements ne
sont pas irri-
tants, prendre
trois fois par
jour 2 granules
de Pulsatilla

9 CH. Si vous
ressentez une
géne, prendre
trois fois par
jour 2 granules
de Candida

* Astuces extraites
de Remédes de
bonne femme et
petits soins d’an-
tan, de Martina
Krcmdr, Editions
Larousse, 4,99 €.
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albicans 9 CH.
En prévention,
vous pouvez
faire une cure
de probiotiques
avant de partir
en vacances,
afin de renfor-
cer votre flore
vaginale. Pour
éviter les dé-
mangeaisons et
les douleurs,
privilégiez des
vétements en
coton pas trop
preés du corps,
et évitez les
matiéeres syn-
thétiques dans
lesquelles on va
transpirer da-
vantage. Et sur-
tout, en fin de
journée, pensez
arincer l'inté-
gralité de votre
corps pour en-
lever le sable et
le sel. Dans l'as-
siette, on opte
pour des bana-
nes et des légu-
mes tels que
la tomate, l'arti-
chaut, 'asperge,
I'échalote...
L'huile d'olive,
le curcuma, le
gingembre et le
soja sont aussi
de bons alliés!



Ortie

ATextrémité des feuilles velues de cette plante
se situent des poils urticants. Ils sont compo-
sés de plusieurs types d’acides et terminés par
une pointe en silice permettant de pénétrer la
peau de ceux qui s'en approchent.

La solution douce Appliquez une compresse
imbibée de vinaigre pendant quelques mi-
nutes. Le vinaigre a pour effet de soulager la
douleur en modifiant le pH de la peau. Sivous
avez une peau fragile, préférez du vinaigre de
cidre, moins acide que le vinaigre de vin.

La solution automédication La pommade
Onctose, un remede trés ancien, soulage les
piqiires animales ou végétales. Elle contient
de la lidocaine, un anesthésique local.

Oursin

Si la plupart des oursins ne sont pas veni-
meux, leurs piquants, a fines dentelures, sont
parfois difficiles a retirer de la peau.

La solution douce Bien nettoyer la plaie avant
de retirer I'épine avec une pince a épiler tres
fine ou une pince a écharde. 1l faut tirer dans
I'axe pour limiter le risque de cassure.

La solution automédication Il se peut que le
piquant soit difficile a extirper. Si Cest le cas,
mieux vaut ne pas vous obstiner. Appliquez
de la vaseline et du jus de citron sur la bles-
sure pendant une nuit, recouvrez d'un panse-
ment et essayez de le retirer le lendemain.

Plaie

Une plaie est une rupture de la barriere cuta-
née occasionnée par un objet tranchant. 1l
peut y avoir contamination si des corps étran-
gers entrent dans l'organisme.

La solution automédication Passez la plaie
sous un filet d’eau a température ambiante
(l'eau froide ralentit la circulation sanguine
et peut retarder la cicatrisation). Nettoyez avec
du sérum physiologique et désinfectez la plaie,
du centre vers I'extérieur; avec une compresse
et un antiseptique (type eau oxygénée ou Bé-

tadine). Recouvrez la plaie d'un pansement
adhésif prét a 'emploi (il favorise la cicatri-
sation en maintenant la peau humide).

La solution douce Le gel pur d’aloe vera aide
ala cicatrisation. Lhuile essentielle de lavan-
de douce posseéde aussi des propriétés anti-
infectieuses, cicatrisantes et régénératrices.

Sommeil

La chaleur peut augmenter la durée d’endor-
missement et nuire a la qualité du sommeil.
La solution nutrition Le tryptophane et la vi-
tamine B6 permettent la synthese de la séro-
tonine et de la mélatonine, essentielle pour
trouver le sommeil. Consommez poissons,
ceufs, produits laitiers, légumineuses, noix,
amandes, noix de cajou et graines de citrouille.
La solution douce Evitez fruits ou boissons
sucrées le soir et privilégiez un livre a l'ordi-
nateur. Des compléments alimentaires a base
de mélatonine (type Somdor) peuvent aider.

Le bon
conseil

. de
| exper‘r

Natation, oméga 3 et argile, les alliés de la saison

«Quand il fait
chaud, la pre-
miére chose a
faire est de bien
s’hydrater, en bu-
vant réguliére-
ment de l'eau.
Surtout, n'atten-
dez pas d'avoir
soif pour boire,
prenez quelques
gorgées dés que
vous le pouvez.
Attention, I'eau
ne doit pas étre
glacée, méme si

c'est tentant, car
cela risquerait de
perturber la di-
gestion et de dé-
clencher des maux
de ventre, voire
des diarrhées. On
pense aussi a in-
tégrer aux menus
des fruits et l1égu-
mes gorgés d'eau
(concombre, cour-
gette, pastéque,
melon d’eau...).
Coté sport, a
moins d'étre un

sportif trés entrai-
né, on évite les
activités trop car-
dio I'été, on bou-
ge, mais raisonna-
blement! Le yoga,
la natation, la
marche sont des
pratiques par-
faites lorsqu'il fait
chaud. En exté-
rieur, on porte un
chapeau afin
d’éviter les insola-
tions, et des lu-
nettes pour ne

pas abimer ses
yeux. Cependant,
lorsqu’on est a
'ombre, il faut
penser a enlever
ses lunettes de
temps en temps,
afin que la rétine
comprenne qu'il y
a du soleil et
transmette l'infor-
mation au corps
qui va se mettre
en condition.
Pour éviter les
jambes lourdes,

Femme actuelle.frl 34

prendre chaque
jour 2 cuillerées

a soupe d'huile
végétale riche en
oméga 3 (huile
de colza, de noix,
de périlla ou de
cameline) aide a
fluidifier les mem-
branes cellulaires
et permet un
meilleur retour
veineux. Enfin, si
vous partez a
I'étranger, pensez
a prendre un peu

d'argile en tube
ou en poudre, que
vous pourrez mé-
langer a I'eau
pour l'assainir si
elle est polluée.
Mais rien de
mieux que l'eau
en bouteille (fer-
mée!) pour éviter
les mauvaises
surprises... »

*sandrinefrappier
naturopathe.com.
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COMMUNIQUE

QUESTION

ntime N°34

TRRITATIONS TNTIMES - UNE FATALITE ¢

PERIODES DE STRESS, SOUS-VETEMENTS SYNTI—!ETIQUES... PEUVENT CAUSER DES IRRITATIONS
INTIMES. NE RESTEZ PAS SANS RIEN FAIRE ET DECOUVREZ NOTRE CONSEIL POUR VIVRE
UNE FEMINITE EPANOUIE.

UN SOIN LAVANT

NON A LA FATALLTE, OUT A LA SERENTTE ! Sertnite assurée | UL AT0E A SOULAGER

Au cours de leur vie, toutes les femmes peuvent connaitre

des irritations intimes, sans pour autant s'en préoccuper réellement.
Certaines d’entre nous pensent méme que ces inconforts font
partie intégrante de notre vie de femme.

DU PEUVENT VENIR
CES IRRITATLONS INTIMES ¢

L’équilibre naturel de la flore vaginale est fragile et des facteurs
comme le stress ou le port de certains vétements peuvent

le bouleverser. Les lactobacilles sont les « bonnes » bactéries

qui ceuvrent pour protéger notre mugueuse intime des agressions
extérieures. Lorsque les lactobacilles ne sont plus assez nombreux,
I'équilibre est rompu et le niveau du pH vaginal est modifié.

Des germes pathogénes peuvent proliférer et étre a l'origine

de mycoses vaginales, des irritations peuvent alors apparaitre...

Hysafralir

HYDRALTN GYNe - VOTRE SOTN DHNGLENE
INTIME EN PERTODE D'IRRITATIONS
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En accompagnement d’un traitement antimycosique, il est 8

conseillé d’utiliser un soin d’hygiene intime au pH adapté

pour éviter la prolifération de champignons microscopiques.

Hydralin Gyn® ne se substitue pas au traitement antimycosique

spécifique conseillé par votre médecin ou pharmacien. ¢
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Et pour préserver I'équilibre de votre flore intime au quotidien \\__'_’——_'

et éviter les petits désagréments, découvrez Hydralin® Quotidien.

Cosmétique.
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Stress des départs

Véritable sonnette d’alarme de I'organisme,
le stress constitue une réponse biologique a
un stimulus potentiellement dangereux. Les
voyages, notamment ceux en avion, peuvent
étre déclencheurs de stress.

La solution aroma Lhuile essentielle de petit
grain bigarade feuilles (Citrus aurantium)
calme l'anxiété. En déposer 2 gouttes sur la
face interne des poignets trois fois par jour,
et en respirer l'odeur de temps a autre.

La solution phyto Certaines plantes, prises
en tisanes, ont fait leurs preuves contre le
stress: passiflore, aubépine, mélisse...

Tique

Ce parasite qui se nourrit de sang peut peser
plus de 600 fois son poids aprés son «repas».
La solution douce Si I'on détecte une tique,
I'extraire sans attendre au moyen d’une pince:
attention, ses mandibules étant trés puissantes,
la téte reste souvent plantée. Essayez de la
saisir au plus pres de la peau et de la retirer
délicatement mais fermement, sans tourner.
La solution automédication Le mieux est de
se protéger a l'aide d'un produit anti-insectes.
La salive de la tique peut étre un vecteur de
germes et de la maladie de Lyme. En cas d’ap-
parition de rougeurs circulaires autour de la
piqre, consulter votre pharmacien.
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Tourista

Contrairement a la croyance populaire, la tou-
rista n'est pas le résultat de changements ali-
mentaires qui seraient induits par les voyages.
1l s’agit en réalité d'une gastro-entérite, qui est
d’origine bactériologique.

La solution homéo Prendre une dose d’Arse-
nicum album 15 CH dés les premiers symp-
tomes, puis poursuivre le traitement avec
3 granules d’Arsenicum album 9 CH toutes les
heures jusqu’a 'amélioration des symptomes.

La plante a tout faire

Outre son parfum
qui sent bon le
Sud, lalavande a
de nombreuses
vertus pour notre
santé. Les Ro-
mains l'utilisaient
déja dans leurs
bains et soi-
gnaient les affec-
tions cutanées
en frictionnant
les fleurs sur leur
peau. Pour bien
dormir, en cas
de maux de téte
ou encore avant
un trajet stres-
sant, préparez
une infusion en
comptant une
cuillerée a café

de fleurs pour
une tasse d'eau.
Vous pouvez

en boire jusqu’a
trois tasses par
jour. Pour désin-
fecter, aider

a la cicatrisation
d’'une petite plaie
ou calmer une
brilure légere,
trempez une
compresse dans
cette prépara-
tion (une fois re-
froidie), et appli-
quez-lasurla
peau. Laissez po-
ser une dizaine
de minutes.
Comme la citron-
nelle, la lavande
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La solution douce Mieux vaux prévenir que
guérir! Eviter les produits laitiers, le café, les
crudités et bien s’hydrater. Si I'infection se
fait sentir, opter pour 'huile essentielle de can-
nelle, un puissant antibactérien: mettre une
goutte sur un sucre ou dans une cuillerée
d’huile d’olive, a prendre jusqu’a trois fois par
jour: Ne pas dépasser cing jours de traitement.

Vive
Ce poisson s’enfonce intégralement sous le
sable et ne laisse dépasser que ses piquants.
La piqtre est trés douloureuse.
La solution automédication Pas de recette
miracle, mais vous pouvez prendre un anti-
histaminique pour réduire la réaction aller-
gique ainsi qu'un antidouleur.
La solution douce Le venin de la vive étant
thermolabile (il se dissipe sous l'effet de la
chaleur), il suffit d'approcher une source de
chaleur de la pigtire : eau chaude, briquet ou
cigarette... en veillant & ne pas se braler!

est aussi un anti-
moustique effi-
cace: placez un
bouquet dans
votre maison

ou déposez une
goutte d’huile
essentielle sur la
face interne de
votre poignet.

Et si, malgré cela,
vous vous faites
tout de méme
piquer, appli-
quez une goutte
d’'huile essen-
tielle de lavande
aspic sur la pi-
qdre, et renouve-
lez I'application
en cas de dé-
mangeaisons.
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NOUVEAU

DEODORANT
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Paraben
Alcool
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(1) Test d’'usage sur 21 personnes : 10

HAUTE TOLERANCE!

des peaux sensibles

HAUTE EFFICACITE?

anti-transpirante

ANTI-TRACES?

jaunes et blanches

EFFICACITE OU DOUCEUR
POURQUOI CHOISIR ?

-.:.

Anti-transpirant

Etla il "

! Peaux sensihles

DEODORHNT
-

=

S BLANCHES & JAUNES « SANS ALCOOL -

DISPONIBLE EN PHARMACIE

0% des testeurs ont éprouvé une sensation de douceur. Test d’hypaoallergénéicité sur-108 persennes:(2) Test defficacité anti-transpirante
sur 32 personnes. (3) Test d'usage sur 21 personnes. Anti-traces approuvé par 100% des utilisateurs.



onnes résolutions
our un été en forme

L'été est propice au changement d’habitudes ? Notre programme en dix points clés. PAR MARIE-CHRISTINE DEPRUND

1. J’élimine le sucre

Parce que c’est 'ennemi n°1 de votre systéme
immunitaire: «Il freine I'élimination des
toxines par la lymphe », explique Max Tomlin-
son, naturopathe et spécialiste de la détox!. Tl
va de plus stimuler la production d'insuline et
s'allier au gras pour favoriser le syndrome
métabolique, cet ensemble de facteurs indui-
sant surpoids, cholestérol et diabete.
Comment ? On diminue le sucre blanc, les
gateaux et les plats industriels. Le fructose,
issu des fruits, n'est pas exempt de dangers:
on limite donc les plus sucrés comme les dattes,
les cerises, le raisin, la mangue et la banane.
Et on privilégie les fraises, la pasteque, les myr-
tilles et les mares. Et si on tient absolument
au golt sucré, on opte pour un peu de sirop
d’agave qui a un index glycémique tres bas.

2. Je me mets a l'aquagym

Cette activité soulage les articulations tout
en sollicitant davantage les muscles qui doi-
vent résister a la pression de I'eau : 30 minu-
tes équivalent a 1 h 30 de gymnastique au sol.
Et sous l'eau, le corps gagne en légereté et on
se blesse moins, I'aquagym est donc bonne
pour tous et a tout age.

Comment ? Avec une planche et deux frites.
Pour se muscler les fessiers, on peut se tenir
debout, mains contre le rebord de la piscine,
et lancer une jambe vers 'arriere, vingt fois de
suite. Faire I'exercice avec I'autre jambe. Pour

renforcer ses abdos : on place une frite sous
chaque aisselle, on s'assoit dans l'eau sans tou-
cher le sol. On ramene les deux genoux contre
la poitrine, puis on tend les jambes, quinze
fois de suite. Pour renforcer les muscles dor-
saux, allongée sur le dos, on place une frite
en mousse sous la nuque, et on la maintient
avec les deux mains. Puis on fait plusieurs
longueurs en battant les jambes.

3. Je surveille ma tension

Environ 15 millions de Frangais souffrent
d’hypertension artérielle, et 20% d’entre eux
I'ignorent. Or, c’est le facteur de risque le plus
important des maladies cardio-vasculaires.
Etelle progresse sans symptomes apparents.
Comment ? On mesure sa tension réguliere-
ment. Au-dela de 14-9, on consulte. Dans son
assiette, on favorise les oméga 3 (poissons
gras), les amandes, et on boit du thé vert.

4. 'améliore ma circulation

Vous avez les jambes lourdes? Clest le signe
d’'un mauvais retour veineux. La lymphe, qui
véhicule les toxines, stagne. En musclant
la votte plantaire, on relance la pompe qui
fait remonter la lymphe vers les ganglions.

Comment ? En faisant chaque matin cet exer-
cice : debout, bien droite, montez le genou sur
le coté pour ouvrir votre bassin, en restant en
appui sur I'autre jambe. Répétez dix fois. Puis,
jambes paralleles, mettez-vous sur la pointe
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des pieds. Vous réveillerez vos articulations
en optimisant votre circulation, conseille
le Dr Michel Cymes?. Evitez de porter des jeans
trop moulants qui bloquent la circulation.
Buvez suffisamment d’eau et des tisanes a la
vigne rouge ou au marron d'Inde, qui ren-
forcent la paroi veineuse. Ne croisez pas vos
jambes. Et marchez dans I'eau autant que
possible: vous effectuerez naturellement un
massage lymphatique. Enfin, dés que vous
avez le temps, tentez de ramasser un torchon
avec les orteils, ou marchez dans le sable. Vous
éviterez l'affaissement de la votte plantaire.
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|| Manger plus sain ||
|  avec un barbecue |

I Jegarde _—»—__ Jeretire

,'_ une bonne le gras

| distance En tombant

I| La grille sur les brai-
doit étre ses, il en-

|| placée traine la
a environ production ‘

|| 10cm de sub-

|| des braises. stances [|

' toxiques. Il

-

‘ Jalterne avec les viandes maigres
|| Volailles et poissons sont parfaits
i  alaplace des saucisses-merguez.
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5. Je stabilise mon poids
en écoutant mes sensations

On mange par habitude, on grignote par ré-
flexe... Et on perd le controle de son poids.

Comment? Le Dr Frédéric Saldmann? pré-
conise de commencer ses repas par une grosse
bouchée. Le cerveau regoit 'information que
l'estomac va étre rempli d'une nourriture abon-
dante. Puis en gardant les aliments longtemps
en bouche, on salive en secrétant de la séro-
tonine, 'hormone du plaisir qui vient renfor-
cer la sensation de satiété. On mange moins!

6. Je fais une détox

Eliminer les toxines, c’est faciliter la diges-
tion, soulager le travail du foie et des reins.
Le Dr Frédéric Saldmann propose un jetine
de douze a seize heures par semaine.
Comment ? On s’arréte de manger vers 20 h,
apres un diner tres léger; et on ne se réalimente
que le lendemain a midi. Entre-temps, on ne
boit que de I'eau ou des tisanes sans sucre.

7. Je recale mes rythmes

Un bon sommeil évite la prise de poids et les
addictions alimentaires tout en augmentant
performances et concentration, explique
le Dr Alexandra Dalu®, spécialiste anti-age.
Comment? En réhabilitant la sieste. En sa-
chant que méme les plus courtes (30 minutes)
sont efficaces. Les études le prouvent : c’est le
meilleur moyen d’accroitre ses performances
et sa mémoire. Autre solution possible... en
vacances : la sieste de 90 minutes qui fait dé-
filer toutes les phases de sommeil. « C'est une
nuit a elle seule, explique la spécialiste. Elle
permet d'améliorer la créativité, la gestion des
émotions et l'intellect au sens large. »

8. Je chouchoute ma peau

On sait que le soleil, via ses rayons ultra-vio-
lets, est cause de vieillissement. Mais il peut
aussi provoquer allergies et maladies de peau.
Comment ? Ne comptez pas sur les séances
d’'UV pour préparer votre peau au soleil. En
revanche, le Dr Nadine Pomarede, dermato-
logue’, dit oui aux compléments alimentaires
protecteurs de bronzage, pour limiter les dé-
gats pour toutes celles qui ont la peau claire
ou souffrent d’allergie solaire. L'idéal est d’en
prendre au moins quatre semaines avant le
départ. Et on se tartine de créme protectrice
pendant 'exposition...

1. Auteur de Clean Up your Diet, éd. Duncan Baird.
2. Auteur de Vivez mieux et plus longtemps, éd. Stock.
3. Auteur de Prenez votre santé en main !, éditions
Albin Michel. 4. Auteure de Les 100 idées regues
qui vous empéchent d'aller bien, Leduc.s Editions.
5. Auteure de Mon cahier beautifood, éd. Marabout.

9. JARRETE
DE FUMER

| Les vacances

sont le moment
idéal : on est
moins stressée,

et on se chan-
ge facilement
les idées si le
manque se fait
sentir. N'hési-
tez pas a vous
faire aider en
contactant un
médecin, un
tabacologue ou
Tabac Info
Service (tabac-

| info-service.fr).

La pratique

| d’'un sport est
un plus non
négligeable.
En permettant
la libération
d’endorphines,
| il diminue I'en-
viede «s'en
griller une »
pour se remon-
ter le moral.

|| 10. JE SOIGNE

MA THYROIDE
Frileuse, crevée,
constipée...

|| Ces signes ré-

velent un orga-
nisme tour-
nant au ralenti,
et la thyroide
est peut-étre

la cause... Faites
faire une ana-
lyse de sang ou
les hormones
T3 et T4 seront
mesurées. L'été
est I'occasion
de relancer sa
thyroide en lui
fournissant de

| I'iode, son prin-

cipal carburant.
On la trouve
dans les algues,
le poisson,

les coquillages
et crustacés.
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COMMUNIQUE

DES JAMBES parfaites
pour l'été ! .

Le fond de teint Covermark Leg Magic Fluid
est spécialement congu pour sublimer votre
corps. Facile dapplication, il unifie ¢f camoufle
toutes les petites imperfections : varicosités,
taches... Formule waterproof, tcnue 24H,
filtres UV SPF40. Existe en 8 teintes,
Pharmacie - parapharmacie. 75 ml. Env. 35€
Paints de vente : www.covermarkfrance.com
02.31.44.46.51

ADIEU Peau de Croco ! Faites 3 VORUX...

Exaucés ! Avec Formule Ensorcelante Anti-Peau de Croco®,
enfin une créme corps 3 en | qui ne fait pas qu’hydra-
ter pendant 24h ! En plus, ses actifs raffermissent la
peau et 1"aident a se débarrasser des cellules mortes.
Sa texture « seconde peau » aux 9 extraits botaniques |
{Beurre de Karité BIO, Miel, Citron BIO, Huile de Lin,
Rose BIO, Cires vegétales) ne colle pas, laisse la peau
douce et sent terriblement bon ! 2 BREVETS.

Laboratoire Garancia - NOUVEAU Flacon Pompe 400ML
En Pharmacie, Para, SEPHORA, www.garancia-beauty.com

Notre conseil : GRANIONS® REDUCYS, une formule compléte qui
contribue @ améliorer votre confort urinaire'’ associant Bruyére®,
CRANBERRY, Lactobacillus rham-
rosus, Sélénium et Cuivre. 2 gélules , ™ 7 -

Env. 14,%0€ / 15 jours - ACL : 3760155210644

Complément alimentaire.
*A date de fabrication i

par jour le matin. Le + : 3 milliards”  © {" G ONS'
de Lactobacillus rhamnosus % — mqﬁ

' AT
En Pharmacies et parapharmacies i H#mgn-;ﬂ_s'—-

-

MYRTILLES pour vos yeux !

Les comprimes 100% naturels de Blue Berry viennent de Suede.
Extrémement concentrés en Myrtilles sauvages et en Euphraise (plante
traditionnellement connue sous le nom de “Casse-lunette”™), ils apportent
10 mg de Luteine naturelle par jour
Blue Berry contribue ainsi 4 un fonction-
nement oculaire optimal et au maintien
d'une bonne vision, en particulier dans le
cadre de la conduite nocturne et de génes
dues i I'dge. Blue Berry est d'une pureté
absolue, convient aux végétariens et n’est
pas testé sur des animaux. 5y
Boite de 60 et 240 cp. en pharmacie -
Codes ACL 481 B4 B2 et 29518 57 -
Questions 7 Les experts de New Nordic
vous répondent au 01 40 41 04 38

[tarif local) - vitalco.com

Contactez Watson Communication au 01 46 21 20 16 / www.watsocncommunication.fr
Pour votre santé, évitez de grignoter entre les repas.
www.mangerbouger.fr



SANTE |- FOCUS

Les applis santé des vacances

Que l'on parte a la plage, a la montagne ou en ville, on télécharge ces applications comme on prépare
sa valise. Une précaution qui pourrait nous rendre bien des services. AR HELENE JOUBERT

LE TRADUCTEUR DE MEDICAMENTS

Convert Drugs permet de trouver
I'équivalent de son médicament
- dans plus de deux cents pays.

AREE Perte, oubli... se trouver a court
de son traitement médical (ou de son médi-
cament habituel en automédication) quand
on est a 'étranger peut étre problématique,
surtout si on ne connait que le nom commer-
cial francais et non pas sa dénomination com-
mune internationale (le principe actif).
“Convert Drugs Free”, gratuit, sur Android
etios.

LE COACH POUR ARRETER DE FUMER
Les vacances, loin du stress, du
v travail et du quotidien, pour-
‘ raient étre le moment propice
pour tenter d’arréter de fumer
ou du moins pour y songer sérieusement.
L’outil iCoach fait partie de la campagne
« Les ex-fumeurs, rien ne les arréte », initiée
par la Commission européenne. Cette appli
vous aide au sevrage, étape par étape, avec
des conseils, des astuces, des évaluations
adaptées et méme un bouton de panique pour

surmonter les moments les plus difficiles.
“Exsmokers iCoach”, gratuit, sur Android

etiOS.

UN MEDECIN PRES DE CHEZ VOUS
. ™ L’annuaire santé de 'Assurance-
Qﬁ maladie est désormais disponible
sur smartphone. Soixante-dix
spécialités médicales ou profes-
sions de santé, dont les pharmaciens, sont
recensées. La recherche peut se faire a par-
tir de la localisation, la spécialité, les horaires
ou les tarifs. Il suffit ensuite de prendre ren-
dez-vous via la fonction Click to call. L'appli
permet de localiser le service d'urgence avec
un raccourci sur 'écran d’accueil.
“Annuaire santé d’ameli”, gratuit, sur iOS
et Android.

LE MAITRE-NAGEUR VIRTUEL

Et si, cet été, vous profitiez de la
proximité de la mer ou d'une pis-
cine pour apprivoiser le milieu
aquatique? Facile a nager se con-
centre sur la sécurité et 'aisance dans l'eau,
puis sur la maitrise de la nage. Les exercices
ludiques et les vidéos des cing applications
vous accompagnent pas a pas.

“Facile a nager”, 2,99 €, sur iOS et Android.

LE GUIDE POUR SORTIR COUVERT
TUP est 'acronyme de “trouver
un préservatif”. Parce que le sida
et les maladies sexuellement
transmissibles ne prennent ja-
mais de vacances, cette application pratique
et trés utile indique par géolocalisation
les lieux pour acheter des préservatifs, mais
aussi les centres de dépistage. Le tout accom-
pagné d'un mode d’emploi et de conseils pra-
tiques (que faire en cas de déchirure...).
“TUP", gratuit, sur iOS et Android.

LE COMPTEUR DE CALORIES
Apéro, repas entre amis. .. se faire
plaisir en vacances est permis.
A condition d’en profiter sans sa-
border les efforts diététiques
de I'année. Le compteur de calories KcalMe
est une jauge, sous forme d’avatar, qui se rem-
plit au fil de vos consommations de la jour-
née. Pour évaluer simplement ce que I'on a
dans son assiette, huit mille produits sont
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présentés en 3D. Une appli ludique, addic-
tive et surtout non culpabilisante, réalisée
par des médecins nutritionnistes francais.
“KcalMe”, gratuit (version Premium a 2,99 €),
sur iOsS.

L’ALERTE AUX PICS DE POLLENS

En France, les allergies aux pol-
lens touchent 30% des adultes et
20% des enfants de plus de 9 ans.
Vous souffrez d’allergies aux pol-
lens d’arbres, mais saurez-vous reconnaitre
ceux qui sont a I'origine de vos réactions aller-
giques sur votre lieu de vacances ou au cours
de vos balades? ArbrallergiK vous guide.
Mis au point avec le Réseau national de sur-
veillance aérobiologique.

“ArbrallergiK”, gratuit, sur iOS et Android.

LE SCAN POUR SURVEILLER SA PEAU
La plupart des cancers de la peau
sont repérés par la personne
elle-méme. Alors, chez soi, avec
son portable et pourquoi pas
sur la plage, il est possible de “scanner” son
corps de la téte aux pieds. Pour chaque zone
du corps, il est possible de s'autoexaminer
en photographiant des zones topographiques
prédéfinies. L'application iSkin a été congue
avec les médecins de l'institut Gustave-
Roussy de Villejuif (Seine-et-Marne).
“iSkin”, gratuit, sur iOS et Android.

———
| Pourporter secours |

[l aide a faire les
gestes qui sau-
II vent tout en
gardant votre
calme. L'option
«bon samaritain »
(avec le Samu)
alerte toutindi- |
vidu formée
aux gestes de
premiers secours ||
et qui se trouve

| 1est parfois utile
|| de savoir réagir
lorsque quelqu’un

|| s'effondre devant
|| vous, victime

| d'un arrét car-

| diaque. Que ce

| soit en France

ou a I'étranger, a proximité
cette application d'unevictime.
signale le défi- “Staying Alive”,
brillateur le plus  gratuit, sur iOS

|| proche etvous et Android. [
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fixodent.fr

Aliments durs
contre prothese
dentaire,

le gagnant

c'est VQUA

Votre prothése dentaire bouge lorsque vous mangez des aliments (* = | PLUSFORT
difficiles & mécher? & Phe Tt e
Ne vous inquiétez pas, cela arrive a la plupart des personnes portant . ") Eﬁ';:;:ﬁgﬂa"es
des prothéses dentaires totales ou partielles.

La solution : une fixation presque aussi forte que des dents naturelles. :::"fu'_'::"‘““"s
Fixodent Duo Action et sa fixation imbattable* empécheront vos prothéses @ aunéu;ﬂeplfﬂ;:!s"t?
dentaires de bouger. ) Gefaton " .
Pour que vous croquiez la vie a pleines dents. + Dans La garmme Fixodent. ** Vs sars crbme ahsive

MBATTABL F..

Fixodent

Pour prothéses dentaires totales ou partielles. E f iﬂ Vfg.: a dU !T?Q rdﬁ'ﬂ t

Les adhesifs dentaires Fixodent Pro pour prothéses dentaines sont des dispositifs médicaus Fabricués par Procter & Gamble Technical Centres Lid Ces dispositifs médcaux sort des produits de sarie réglementes oui portent, au titre de cette réglementation,
e marquage CE Lire attentvement |5 instnuctions sur l'emballage Date de criation : décembne 2005
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Accordez-vous une pause ludique et culturelle grace a ces

MINI MELANGES Proverbe

Trouvez le mot suivant dans la grille au- Assemblez le puzzle pour reconstituer I'adage.
LeS bO ns d Uuos tant de fois qu'indiqué entre parenthéses.
Associez chacune de ces spécialités a un lieu. (-\ :
POMME DE TERRE % % NANTES oomoae (CORDAGEERC f— 2L
B CORDAGECCA [ivir | N
MOGETTE 7 71 GUERANDE OORODGEOOA / ‘( r_\
. RERDDGRRRA ! .
SEL % 77 NOIRMOUTIER DRADADRDD A -—-‘-’C‘
RILLETTES % % CHALLANS ARODAGEAAE , j11
CANARD % 7 ANGERS GGRGRGEGED % ’
v EOECECEEEA A /‘r-
COINTREAU % % LE MANS CORDAGEOAC i / - ,/,-0._
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MESSAGE CODE R Rikudo

Déchiffrez cette citation de Sarah Bernhardt, Vous allez devenir vite accro ! Complétez la grille avec les nombres de 1 a
sachant que chaque symbole correspond 36 de maniere a former un chemin avec des nombres qui se suivent.
toujours a la méme lettre. Régle: Le signe 4 indique que deux cases voisines contiennent des nombres consécutifs.
Indice: les symboles roses correspondent a des

voyelles, les symboles verts a des consonnes. FACILE
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En savoir plus:
www.rikudo.fr

LeS ll 2 d ”Cfé l'e ﬂ CeS Découvrez-les en comparant ces deux clichés de Saumur.
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jeux qui vont stimuler vos méninges. Bonne détente!

}*"'/ MOTS EN CASCADES
R

etrouver les mots en vous aidant des définitions et des lettres que vous
aurez déja placées. Les accents ne sont pas pris en compte.

TEINT DES ESTIVANTS
ETEIGNEZ-LE EN VACANCES

- BOISSONS ESTIVALES
| S

EST LE CENTRE DE CHARMANTES ATTENTIONS
MARCHANDISE DES VENDEURS A LA SAUVETTE

POUR NAGER COMME UNE SIRENE

En chanson POINT COMMUN

Les paroles de cette chanson de Serge O e e L T e
Reggiani, La Loire, se sont perdues en

route. Complétez-les! 7 LE FRANCE, LE FOCH ET L'HARMONY

OF THE SEAS ?
La Loire un jour en a eu marre it
D'aller toujours vers I'...
Toujours dans le sens del'...
Toujours dans le sens du courant .
ATours, elle a fait .. Personnage mystere
Aprés un pied d'nez au donjon Trouvez le nom d'un auteur a partir des
Le fleuve a rebroussé son cours mots suivants : : 0
A moi le Mont Gerbier des ... Ca ‘\ta\ne Nem!
C'est bon de redresser sa course voy AGES Lune

De remonter jusqu'a 1a ...

SUDOKU

Le but est de remplir l'intégralité de la
grille. En partant des chiffresde 1a 9
déja disposés, retrouvez les chiffres
manquants. Chaque chiffre ne doit fi-
gurer qu'une seule fois sur la méme
colonne, ligne et région (carré 3 x 3).

FACILE
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,‘,”?,’{,'2,',‘; Grand Jet

3 courts séjours bien-étre
de 2 nuits pour 2 personnes
en demi-pension

a I’hotel Le Chambard

Le Chambard, Relais & Chateaux, a Kaysersberg sur
la route des vins d'Alsace réunit sous un méme toit : Le 64°,
restaurant 2* au Guide Michelin dont le chef Olivier Nasti
est Meilleur Quvrier de France, une Winstub distinguée
d'un BIB Gourmand, un hotel 4* de 32 chambres et un spa.

www.lechambard.fr

Valeur moyenne du séjour : 792 €

Hatel | Restaurants | Spa — ) —
REIAIS &
CHATEALX

T g el e
= = = = w e — J..t--;..-— E

LABORATOIRES

5 routines beauté FILORGA

—_—— FAMIN

Les Laboratoires FILORGA, experts en médecine esthétique,
créent la premiére gamme de cosmétiques frangaise
dédiée a l'anti-age : la MEDI-COSMETIQUE®.

Née de la rencontre entre deux mondes, les cosmétiques et

la médecine esthétique, la MEDI-COSMETIQUE®

amazonfr
Rentrée des classes

W &\ CHaUSSUres, Velements

& " 1 ’
FILORGA allie I'efficacité 13 bons d’achat Amazon.fr
experte des techniques ) i )
esthétiques au plaisir du Tentez de gagner votre liste de rentrée scolaire !
soin avec des résultats A l'occasion du lancement de sa boutique spéciale
cliniquement prouvés, Rentrée des Classes, Amazon.fr met en jeu 13 listes
fil scolaires d'une valeur de 200 euros a composer parmi
SWIN-THIOnEA.COIM 14000 références éligibles dans 13 catégories de produits
" . et des centaines d'articles eligibles en promotion. Sacs
Valeur du lot : @ dos, fournitures scolaires, vétements et chaussures

164 A 50 € enfants, articles de sport, ordinateurs et tablettes, faites
VoS courses sur amazon.fr/rentree-scolaire !

Voir conditions dutilisation du let dons le reglement du jeu,

Valeur unitaire: 200 €



VAVE\ SRS
?—"E!ﬂ. : fﬁ"

5 x\ma--ﬂ.@.

© t /
7 bains de soleil Sunset

Grosfillex

Le nouveau bain de soleil premium de Grosfillex,
Sunset, est une belle invitation au repos, avec un
confort optimal. La pureté des lignes se combine
a la résistance des matériaux. Un alliage unique de
résine, fibre de verre et particules aluminium apporte
brillance et solidité exceptionnelles,

www.grosfillex.com

Valeur unitaire : 349 € S T

4 sacsMAC DOUGLAS 4 bracelets hommes et femmes

¢
A
CHARRIOL

GENEVE

Ce sac a main de style médecin, _
en véritable cuir d'agneau :
crispé nous séduit par son
petit cité rétro, Sa teinte
coquelicot et ses
finitions dorées
sublimeront votre
hale de I'été.

Sac Simone,
ligne Madison.
Liste des points-
de-vente sur

CHARRIOL est une prestigieuse margue suisse de montres,
bijoux, qui comprend également parfums, lunettes et
maroquinerie. Le style unique est symbolisé par sa célébre
collection Celtic.

Retrouvez les points de vente : www.charriol.com

Valeur unitaire : 250 €

= Lagee,

. B,
Comment participer ? pun*1658 du 4juillet 2016 au n*1664 du 15 aolit 2016, retrouvez chague semaine de nombreux lots & gagner!

WwWw.mac-
douglas.com

Valeur unitaire : 476 €

Cencepiion:-Réalisation : Groupe Amakhéa

ge rglsllss ci, ;z:oeoz*jusqu au 31 juillet 2016, minuit : Par téléphone au 0892 68 81 10
gl au en envoyant le code correspondant au lot K SMS eu du 30 juin au 31 juillet 2016. Les séjours sont A gagner par tirage au sort
que vous avez choisi. (0,65 € par envol + colt d'un 5M5. 4 SMS maod). il o ' e gagner par trag "

les autres |ots sont & gagner en instants gagnants.
Visuels non contractuels, Extrait du réglement en page 81.
Détalls et restrictions : voir réglement.

Exemple : envoyez REVE pour tenter de gagner un séjour a rhatel
Le Chambard.
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Aperiquiz
2. Quel Parc naturel
régional se situe

entiérement dans
les Pays de la Loire ?

1. pe quelle plage
les concurrents
du Vendée Globe
s‘élancent—ils ?

L1 Briére
e sur Mer
g ;Z:rr\?cr;\cer; {1 Normandie - Maine
.- " 1 [ Les Sables d'Olonne L1 La Brenne

/.. Mes sept étages
font de moi le chateau
le plus haut de. .
France. Qui suis-j€
[ Le chateau de Brézé
1 Le chateau de Saqmur
[ Le chateau de Brissac

tique francaise
la plus €éloignée du
continent ?

/-

F

CRYPTOGRAMME

al'une des deux lettres de la grille.

0:660 "6 o6se ~
G00e @ 400 ¥
@O 006 e ¢

4 .0

L'INTRUS

Un imposteur
se cache
ci-dessous...

715‘;»_@

Déchiffrez cette citation d’Antoine de Saint-Exupéry, tirée du livre
Terre des hommes, sachant que chaque symbole correspond toujours

- r"l {." 1
An_isbwcp ePR/AQG + WUV V/ gw kXL y/miZ

£,

‘
00
®. %0

Ves” @

Fléchés codés

Dans ces grilles, les lettres ont été
remplacées par des nombres,

un méme nombre représentant
toujours la méme lettre. Servez-
vous des définitions de facon a
trouver le code de chaque Iettre_...“'

2 3l| 4| s 6

18| 19 20

a‘n.drolde type de donna égrillarde
s'ajoutent P Unelorien T
alaracine coiffure ! désor-
des mots 1 2 fation 2  donné 3
4 5 6 6 7 15 8 4
: . belle balle
sentier animal
de forét du Tibet arbre
10  fruitier 2 11 8
excla-
mation
12 2 13 3 14 1 8
1 béte
ghtoct de jeu ville
pinot gris “Cestle basque
d’Alsace 14 matin 3 7
six en
romain
il est
16 3 17 2 13  enface 18 7
diriger
un bon alamode
contrat de
7 Londres 9 8 14 8 10
i ' parcouru
i . de
11, 19 | 7 o 10 8 12 5
école impas-
des élites sible
8 14 20 8 14

LES BONS DUOS p. 42

Pomme de terre - Noirmoutier ;

Solutions des jeux

MINI MELANGES p. 42

Mogette - Vendée ; Sel - Guérande ;
Rillettes - Le Mans ; Canard - Challans ;

Cointreau - Angers ; Biscuit - Nantes. Pacotille; Palmes

MOTS EN CASCADES p. 43

Hale; Portable ; Cocktails,; Courtisée;

LE PROVERBE p. 42

L'habit ne fait pas le moine.

EN CHANSON p. 43

océan; histoire,; demi-tour ; Joncs ; source.

MESSAGE CODE p. 42
«Si'homme avait sa place dans I'uni-
vers, cela se saurait. » (Sarah Bernhardft).

Saint-Nazaire.

Ce sont tous les trois des navires
construits par les chantiers navals de

LE POINT COMMUN p. 43

< G0 6 FA

PERSONNAGE MYSTERE p. 43 AN D 8 A
Jules Verne. 0 RABAD ' A
AROPAS AE

Z G G RG G E D
APERIQUIZ p. 48 §/FCECRHAEA

' . 0—R-B—A-6—E-0 A C

Les Sables d'Olonne ; le Parc naturel B REDGCDERR

régional de Briére, I'lle d'Yeu ; le chdteau
de Brissac.

MY NG VS (@Y A K R V=Y A/ B o N RYRGH )

LES 12 DIFFERENCES p. 42

L'intrus est la rigue. Ce bateau ne na-
vigue pas sur la Loire mais sur le Rhéne.

L'INTRUS p. 48

CRYPTOGRAMME p. 48
«Aimer, ce n'est pas se regarder 'un l'autre,
cest regarder ensemble dans la méme
direction. » (Antoine de Saint-Exupéry).

I15/EE] '

FLECHES CODES p. 48

T 3 7
H A O S
12113t 1215

LY N X

T8 7T 8] 9T 10T 11
UF I EIMR C
161171181 19| 20/ .

T|IK V D|Z

T

JEUX REALISES PAR ALAIN BROBECKER, LAURE DUBESSET-CHATELAIN ET RCI-JEUX. COORDINATION : CHRISTELLE GALLE. ISTOCK/GETTY IMAGES




et recevez EN CADEAU
le lot de 2 poéles en céramique rouge !

o
Ultra-résistantes, elles s’adaptent a toutes tables de

cuisson, y compris I'induction. Grace a leur revétement en ’
céramique anti-adhérent, elles permettent
de cuisiner sans matiére grasse et de
chauffer plus vite vos aliments

our économiser de I'énergie.

« Diamétre:20et24cm
* Matiére : aluminium épaisseur 2,5 mm
* Revétement : céramique (2 couches)

- _g)<_ Jn]dl]ulc]nﬂu
Bon d abonnement a Femme actuelle

Bon d'abonnement a remplir et a retourner dans une enveloppe SANS LAFFRANCHIR a : FEMME ACTUELLE Libre réponse 50729 - 62069 Arras Cedex 9
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Je choisis mon offre d'abonnement Femme actuelle Grand Format :
O OFFRE |.|BERTE : 52 numéros par an CJOFFRE ESSENTIELLE : )

€50 1 an - 52 numéros
Je recevrail’autorisa-

PAR MOIS tion de prélevement 69€ seulement Prénom

Mes coordonnées* Mmeno M. FAC658P

Nom

automatique mensuel au lieu de 93,66%**
i * &) ! :
au lieu dem 3 a‘vec ma facture. Je choisis mon mode de Adresse
Je paierai a réception de facture. réglement ci-dessous.
- - CP
Dans tous les cas, je recois en cadeau
le lot de 2 poéles en céramique rouge. Ville
Je choisis mon mode de réglement : Si
gnature 2] - =145
[ Par cheque ci-joint a l'ordre de Femme actuelle. Tel'ephone g—ﬂu
3 Par Carte Bancaire (Visa ou Mastercard) . 01 Pt
N E-mail:
X [ Je souhaite étre informé(e) des offres commerciales du groupe PRISMA MEDIA.
Expire fin: Cryptogramme [ Je souhaite étre informé(e) des offres commerciales des partenaires du groupe PRISMA MEDIA.
[ [ =, * Informations obligatoires. A défaut, votre abonnement ne pourra étre mis en place.Photos non contractuelles. ** Prix de vente au numéro. ®Je peux résilier
L'abonnement c'est aussi : ce service a tout moment par appel au service clents ou par simple letir, les prélévements seront aussitot artes. Offre réservée aux nouveaux abonnés de
. France Métropolitaine. Délai de I|vra|§9n du premier numero et du cadeau : 4 semaines environ apres enregistrement du réglement, dans la limite des stocks
=> Par Internet : www.prlsmashop.femmeactuelle.fr les. Les inforn illies font I'objet d'un t a des fins d anos services de presse, de fidélisation et de
p 2 C alaloi i :ft Libertés du 6 janvier 1978 'r)rgodlflee vous dlzposezld un dro#tﬁtddacces de modification, de
4 . Service 0,20 € [min rectification, de Suppression et d’opposition au s informations vous concernant. Pour exercer ces droits, il vous Sufit de nous écrire en envoyant
=> Par télé p hone : 0 826 963 964 B prix apgel I un e-mail ou un courrier a cil@prismamedia.com ou PRISMA MEDIA, Le Correspondant Informatique et Libertés, 13, rue Henri Barbusse — 92230 Gennevillirs.

Sivous acceptez que ces informations soient transmises & des partenaires du Groupe Prisma Media, ceux-ci peuvent étre situés hors de I'Union Européenne.
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L’eauw: la boisson
des sportifs

Elle est extraite de la partie cen-
trale des noix de coco. Consom-
mée aux Etats-Unis depuis 2004,
elle a débarqué en France en 2010
avec la marque Vaivai. Depuis,
d'autres ont été lancées, comme
Vita Coco et Innocent. Tres prisée
des athleétes, elle a pour principal
intérét une bonne teneur en
potassium, un minéral idéal pour
éviter les crampes. Elle contient
assez peu de sucres naturels

(3,6 a 5% selon les produits) et de
calories (14 a 19 kcal dans 100 ml).
Attention, comme l'eau de coco

est un peu fade, il existe des varian-

tes agrémentées de jus de fruit,
dont 'apport en sucres, proche
de 10 %, vaut celui des sodas.

Le sucre: un faible
index glycémique

Il est obtenu a partir des fleurs du cocotier. Leur séve est
@ transformée en poudre couleur caramel. Il apporte 90 %

de sucre, au lieu de 100 % pour le sucre de betterave ou

de canne. D'ou un apport calorique légérement inférieur

(360 kcal au lieu de 400 pour 100 g). Non raffiné, il four-

nit des minéraux : potassium, fer, zinc, manganése. Son

principal atout : un index glycémique (IG) bas (35) : il sti-

mule donc peu la production d'insuline, et limite le ris-

que de prise de poids. Mais il reste cher (env. 14 € le kilo).

Le lait : plus léger
Comme I'huile, il provient de la
pulpe. Il contient 18 % de graisses
et un peu moins de 75 % d'eau. De
texture proche, il peut remplacer la
) creme liquide dans certaines recet-
tes (currys, mousses de fruits...) et
ainsi les alléger. Ne pas le confon-
dre avec les boissons au coco, qui
9 ne comportent que 10 % de lait de
) coco, additionné d'eau et de sucre
(1 morceau aux 100 ml). Ces bois-
sons sans lactose sont digestes, mais
n‘apportent ni calcium ni protéines.

Apreés les Etats-Unis, la France
est gagnée par la coco mania!

Son coté
nature plait
Les dérivés de

la noix de coco
répondent a
I'attente de na-
turalité des
consommateurs
en quéte de pro-
duits sains et
peu transformés.
Le sucre, au ton
brun, a un as-
pect brut. L'eau
évite aux spor-
tifs de boire trop
sucré. Le lait
est un substitut
gourmand et
digeste aux pro-
duits laitiers,
qui ont moins

la cote. L'huile
fournit un type

Si son eau est le must
de I'été, son lait et son huile

d’acides gras
aux promesses
minceur et
énergie. Reste
que la noix de
coco n'est pas
locavore!

* Chez XTC world
innovation.

—_

L’huile : un booster minceur ?
Obtenue par pression de la pulpe de la noix, elle est composée de 100 % de
graisses. C'est la star du régime cétogene (pronant les lipides au détriment
des glucides) car elle contient 75 % d'acides gras a chaine courte ou moyenne
(TCM)* : des graisses qui servent directement de carburant au lieu d'étre stoc-
kées et qui boostent la perte de poids! Bien qu'il s'agisse de graisses saturées,
elles n'auraient pas d'impact sur le cholestérol. On doit quand méme alterner
avec d'autres huiles, vu que celle de coco n'apporte ni oméga 3 ni oméga 6.
*TCM : triglycérides a chaine courte ou moyenne.
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Renforce le capital veineux
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daflon® 500 est un médicament indiqué dans le traitement des
troubles de la circulation veineuse (jambes lourdes, douleurs,
impatiences). Lire attentivement la notice. Demandez conseil a votre
pharmacien. Si les symptdmes persistent, consultez votre médecin.

daflon® 500 mg : fraction flavonoique purifiée micronisée
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Son

premie

ete

apres le divorce

Votre enfant va passer ses premiéres vacances sans ses parents
ensemble. Comment l'aider a vivre cette étape ? pAR ISABELLE GRAVILLON

Yotre séparation d’avec son pere
Y remonte 2 quelques mois. Les bles-
sures sont encore a vif, les rancoeurs
aussi peut-étre. Mais vous ne pour-
rez soutenir votre enfant durant cet été si par-
ticulier pour lui qu'au prix d'un certain apai-
sement. « Ce n'est vraiment pas le moment des
réglements de comptes! Chacun doit essayer
de faire confiance a l'autre, de croire dans ses
capacités a étre un parent aimant et attentif,
dans son désir sinceére de tout faire pour que
ces vacances se déroulent au mieux», insiste
Anne Gatecel, psychologue. Une fois ces excel-
lentes bases posées, vous pourrez vous intéres-
ser de plus pres au ressenti de votre enfant.

La fin d’un réve

Dans lI'imaginaire collectif, et aussi dans celui
d’'un enfant, les vacances symbolisent 'har-
monie familiale, un moment de retrouvailles
et de complicité. Mais cet été, votre enfant sera
rattrapé par la réalité: sa famille a lui a ex-
plosé. « Forcément, cela ne pourra que réac-
tiver sa douleur, il sera en manque de sa “fa-
mille d’avant”. 1l risque de connaitre des
moments de nostalgie, méme de déprime »,
décrit la psychologue.

La bonne attitude Selon la psychologue,
I'important est d’accueillir la tristesse de
I'enfant, sans lui en faire le reproche. « Plutot

que de critiquer son manque d’enthousiasme
pour le super programme que le parent a fait
leffort de concocter, malgré sa propre souf-
france, mieux vaut lui dire: je vois que tu es
triste, je comprends que tu n'aies pas la téte
a tamuser », propose-t-elle.

Un mois, c’est long!

Pour la premiére fois, il devra passer un mois
entier (C'est l'organisation la plus souvent choi-
sie par les juges) loin de I'un de ses parents,
puis le mois suivant loin de 'autre. Deux lon-
gues séparations successives... «Jusqua 7 ou
8 ans, un enfant n'a pas les outils psychiques
pour penser la continuité du lien. S'il reste trop
longtemps sans nouvelle du parent dont il est
séparé, il vit 'absence comme un vide. Imman-
quablement, il extrapole que son parent ne
l'aime plus autant qu'avant », explique Anne
Gatecel. Il va aussi souvent s'inquiéter pour le
parent absent, se demander si tout va bien pour
lui. Etat d’esprit qui pourra 'empécher d’étre
pleinement épanoui avec le parent présent.
La bonne attitude Méme si vous n'avez au-
cune envie d'étre en lien avec votre ex, acceptez
qu'il appelle votre enfant ou fasse des Skype,
sans montrer votre agacement. Et quand ce sera
votre tour d'étre séparée de votre enfant, main-
tenez le contact, en veillant a trouver la bonne
mesure pour ne pas étre envahissante.
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Un environnement

Alors que votre enfant est en situation de fra-
gilité psychique, il se retrouve dans une loca-

_ tion de vacances ou un camping, un lieu in-

connu ot il ne dispose pas de ses repéres
habituels et sécurisants. « Cela fait beaucoup!
Ces derniers mois, il a déja d probablement
investir une nouvelle habitation, celle du pa-
rent qui a quitté le domicile familial. Ses ca-
pacités d’adaptation, méme grandes, ne sont
pas extensibles a I'infini! », note la psychologue.
La bonne attitude Veillez a ce qu'il emporte
avec lui des objets chers qui pourront lui per-
mettre de familiariser son environnement de
vacances. Bien str son doudou, mais aussi des
jouets, des livres, des photos des gens qu'il aime
bien... y compris une de votre ex!

Poser des régles claires

Face a cette situation qui s'impose a lui, il peut
étre tenté (plus ou moins consciemment) d’'en
tirer profit. Il va alors essayer d’obtenir des
autorisations exceptionnelles «spéciales va-
cances » (se coucher trés tard, ne pas faire ses
devoirs de vacances), en prétextant que l'autre
parent les donne. «Si vous accédez a toutes
ses demandes, notamment dans l'espoir de
lui redonner le sourire, vous créez chez lui
lillusion de la toute-puissance. Un enfant qui
se croit tres fort, se pense aussi responsable
de tout ce qui arrive autour de lui, en bien,
comme en mal. Lourd a porter... », décrypte
la psychologue. Surtout, vous aurez du mal a
redresser la barre apres les vacances!

La bonne attitude Des le début de votre mois
de vacances, posez des régles claires et tenez-
les: avec moi, cela se passe ainsi, et je ne revien-
drai pas la-dessus. «Un cadre sécurisant sera
plus efficace pour l'aider a gérer la perte et le
mangque, qu'une relation de copinage abdiquant
toute autorité», prévient-elle. Cette fermeté ne
vous empéchera en rien de partager de bons
moments, au contraire!

— -
|

Et si on voyait le verre ||
a moitié plein ? |

Depuis le divor-
ce, le temps
que vous pas-

sion de passer
un long moment
avec lui, non

sez avec votre fractionné,
| enfant estentre-  d'offrir a votre
|l coupé pardes relation la I

allers-retours
chez son pére.
Durant ces
vacances d'été,
ce sera l'occa-

dimension de
la durée. Désta-
bilisant certes,
mais forcément
enrichissant.

i
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MAISON FTENDANCE

RIDEAUYX, STORES

je me protege

On les choisit pour leur style, mais leur role n'est pas seulement décoratif. Rideaux et stores permettent
de moduler I'ensoleillement pour maitriser la luminosité et la chaleur dans la maison. AR VALENTINE BUVAT

271 n été, faut-il vivre toutes fenétres ou-
., vertes pour avoir un peu d'air frais, au
" risque de s'exposer 2 la lumiere, a la
[0F chaleur et a la vue de ses voisins ou
doit-on vivre calfeutrés ? Entre ces extrémes,
plusieurs options s’offrent a vous.

Former un ombrage

Les chantres de I'habitat écologique consi-
deérent qu'une maison doit étre «solaire pas-
sive », c’est-a-dire qu’elle doit profiter de la lu-
miere et de la chaleur gratuites du soleil en
hiver, tout en se gardant des risques de sur-
chauffe en été. Le secret? De grandes surfaces
vitrées, a portée de rayons lorsque le soleil est
bas, et des débords de toiture pour les proté-
ger lorsque l'astre est au zénith. Pour éviter
I'ensoleillement direct sur les vitres, créez une
séparation physique entre les rayons et les fe-
nétres: fermez les volets aux heures chaudes,
installez un store banne devant une baie vitrée,
ou une pergola a lame orientables.

Bloquer la chaleur

Si vous ne pouvez pas intervenir entre le so-
leil et les fenétres, optez pour des textiles tech-
niques. Les doublures enduites d’aluminium
renvoient la chaleur vers sa source d’'origine.
On les scratche derriére son rideau, face métal-
lisée vers l'extérieur en été, vers 'intérieur en
hiver (Bi-Cool, Moondream). Et pour conser-
ver une belle luminosité, il existe méme des
voilages thermiques aux mémes capacités ra-
fraichissantes (Moondream également).

Préserver lintimité

Maitriser la lumiére naturelle, c’est aussi se
protéger des regards extérieurs. Modulables,
les stores & lames orientables en bois, plastique
ou métal s'ajustent a tous les budgets. Adaptés
aux baies vitrées, les stores californiens sont
parfaits. Pratiques, les stores a enrouleurs ta-
misent la lumiére; thermo-réflecteurs, ils ren-
voient la chaleur vers I'extérieur; opaques, ils
permettent une obscurité compleéte. 7

Je dose mon
ensoleilerment

Ludiques

et astucteux

Le double systeme
de manipulation de
ces stores bateaux
permet de les dé-
placer comme on le
souhaite sur les fe-
nétres. lIs s'adaptent
ainsi précisément a
la position du soleil.
Cette gamme a été
congue pour qu‘on
puisse changer la
toile facilement, au
gré de ses envies

ou des saisons. Le
store devient alors
un accessoire déco
tendance, comme le
montre ce modele
(extrait de la collec-
tion capsule Colour,
congue par les desi-
gners Scholten &
Baijings pour Velux).
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Modulables
N M .

a lenvi

Les panneaux japo-
nais sont des lés
de textile rigide qui
coulissent sur des
rails fixés au pla-
fond. On peut ainsi
moduler la lumi-
nosité selon le mo-
ment de la journée
et les besoins:

un panneau seul
tamise en trans-
parence, et devient
plus opaque quand
il est doublé ou
triplé (panneaux ja-
ponais Fréquence et
Boule, Castorama).



5 idées pour garder

une maison fraiche

La nuit, ouvrir
les fenétres en
créant un courant
d‘air, et fermer le
jour. Si on habite
une maison, on
profite de « I'effet
cheminée » : I'air
frais entre par le
bas (la cave) et
chasse l'air chaud
par le haut.
L'équation ven-
tilateur + linge
humide Placé
devant I'étendoir
chargé de linge,
le ventilateur fera
perdre quelques
précieux degrés.

Installer des
plantes vertes
Elles régulent la
température. Les
arroser et les va-
poriser souvent.
Ne pas produire
de chaleur
Eteindre les appa-
reils électriques
non utilisés.
Repousser le
soleil Fermer vo-
lets et persiennes.
Ou opter pour des
films adhésifs anti-
chaleur, qui limi-
tent le passage des
rayons solaires
sur les vitres.

a

R

% T e chée
Y del lombre
A\ md terrasse

T

=
Je maftrise
la luroieg

A Pabri des regards

Préserver son intimité sans
renoncer a la lumiére, c’'est
la promesse de ce store a
enrouleur malin, qui alterne
bandes opaques et bandes
transparentes. Il suffit de
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manipuler le mécanisme
pour choisir de superposer
ou d'alterner les bandes,

et doser la luminosité (store
jour/nuit Inspire, Leroy
Merlin, nombreux formats).

1

Bien
dimensionné

et esthétique

Confectionné dans
une toile de qualité
(résistante aux UV
et aux intempéries),
le store banne est
efficace et dure
longtemps. Comp-
tez 1 metre de
débord de chaque
cOté des baies
vitrées, et ajoutez
1,5 métre a la lon-
gueur souhaitée.
Ainsi, pour protéger
une terrasse de

2,5 métres de pro-
fondeur, par exem-
ple, il faut un store
banne de 4 meétres
(ici, store réalisé
avec la toile Orches-
tra, coloris Brooklyn
D112, de Dickson
Constant).

Yol



MAISON |-TENDANCE

Je veux
un efket

c‘ dé)co

Simplissime a poser

Le store a enrouleur
se manipule aisé-
ment et n'a besoin
que de quelques
centimétres de dé-
bord autour de la
fenétre pour parfai-
tement masquer

la vue. Selon les tex-
tiles, il peut se faire

discret ou devenir
un élément fort de
la déco, se déclinant
dans des coloris et
des motifs variés, a
Iimage de ces beaux
losanges inspirés
des teintures artisa-
nales ikat (store
lkat, delamaison.fr).

a on’rec’(\on

Ch. Brunswick,
dirigeant
de Moondream

«Adoptez
les rideaux
thermiques »
Ils améliorent

le confort d'été
et leur efficacité
est flagrante :
un simple pas-
sage de la main
devant et der-
riere le rideau
permet de le vé-
rifier. En effet, la
présence de fils
d’aluminium au
coeur du tissage
permet de réflé-
chir la chaleur.
Alaclé, jusqu'a
46 % d'écono-
mies de chauf-
fage en hiver

et, I'été, jusqu’a
7° C en moins!

Grand confort, dehors comme dedans

Le store électrique
protége du soleil
les abords de la
maison et permet
de déjeuner a
I'extérieur, méme
aux heures les
plus chaudes. La

toile s’enroule et
se déplie afin d'ob-
tenir une parfaite
maitrise de I'en-
soleillement et de
maintenir les vi-
trages du rez-de-
chaussée a l'abri

des rayons directs
du soleil. Résul-
tat: une terrasse
agréablement om-
bragée et un inté-
rieur qui gagne

en fraicheur (réali-
sation Komilfo).

Il module

L = : —

la luminosité ﬂ = =

avec = —
preécision

Les lamelles du
store vénitien

sont orientables

de I'horizontale

ala verticale, pour
un effet plus

ou moins transpa-
rent. Touche déco
supplémentaire
pour ce modele

en bois, I'effet
dégradé tie & dye
sur chacune des
lames (allant du
blanc au rose) pour
obtenir plus de raffi-
nement et éviter
I'effet color block
(Game Art, Luxaflex,
quatre coloris).

N .\\\\\\
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MAISON |-CREATIVE

Je donne de I’éclat a ma tab

Vous souhaitez offrir une nouvelle jeunesse a votre vieille table de jardin ?
Voila une idée toute simple, et facile a mettre en ceuvre. pAR VIRGINIE DE LA BATUT

177+ nlatous constaté: notre mobilier de
" jardin vieillit vite. Si les bois exoti-
.~ /quessupportent de rester gris, métal
Il et bois doivent étre repeints régulie-
rement. Cette rénovation peut étre réalisée en
se contentant de passer une couleur; ou en en
profitant pour lui créer de nouveaux habits.
Ainsi, cette table dont le pied a été recouvert
de deux couches de peinture bleue (laisser
sécher 24 heures entre chaque), et le plateau
agrémenté d’'un motif géométrique habile-
ment composé. (Ambiance et création Tesa.)

LLa rénovation
en 4 étapes

Nettoyez soigneusement votre table a I'eau
savonneuse. Poncez légerement avec du
papier de verre a grains fins. Passer deux
couches de peinture blanche a 24 heures
d'écart. Une fois le plateau bien sec, tracez
votre motif au crayon a l'aide d'une regle.

Le motif de cette table est créé avec trois
coloris (bleu péle, rose et brique). Posez
d'abord la teinte brique, majoritaire. Pour
assurer un travail impeccable, attendez
gu'elle soit bien séche au toucher avant de
mettre en place la couleur suivante.

Positionnez du ruban de masquage sur
les lignes. L'idéal est d'employer un ruban
résistant permettant de réaliser des bords
nets et d'une grande finesse. Soignez cette
étape et vérifiez 'adhérence du ruban a la
table afin que la peinture ne bave pas.
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Une fois I'ensemble du motif réalisé et
entiérement sec, attachez-vous a retirer
les rubans de masquage I'un aprés l'autre.
Procédez délicatement. Finalisez votre
création en passant une couche de vernis
mat afin de protéger la table.

TESA (5)
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Llastrance, une
sauvageonne

On aime sa simplicité, ses délicates fleurs
a ombelles blanches cerclées d’'une cou-
ronne de bractées tirant vers le rose, voire
le pourpre. L'astrance (qui compte onze
especes de 40 a 80 cm de haut) se trouve a
I'état naturel dans les régions alpines. Elle
se plait dans les sols frais et a la mi-ombre.
Si cette vivace éclaire merveilleusement
les massifs durant toute sa période de
floraison, de juin a septembre, il est aussi
possible de la cultiver en pot. On peut la
faire sécher (téte en bas) pour l'intégrer
dans des bouquets secs.

Juillet ensoleillé remplit

cave et grenier

Quand il pleut a la
saint Victor

(le 21 juillet), la récolte
n’est pas d’or.

MA TERRASSE

lllet au

f soyez chez vous ou déja en vacances, notre conseil

n B ™

JARDIN |- ALMANACH)

&

]ardm

pour I'été : paillez. pAR VIRGINIE DE LA BATUT

Un paillage
vaut deux arrosages

Généreusement
paillée, une
plante résiste
mieux a la séche-
resse. Une bonne
astuce pour aider
les végétaux a
subsister en votre
absence. Sans
compter qu'un
bon paillage (4
a5 cm de haut)
réduit la pousse
des adventices
(on ne dit plus
«mauvaises
herbes »!). Reste
a choisir le bon
paillage en fonc-
tion des massifs.

Au pied des hor-
tensias et des
plantes de terre
de bruyére: des
écorces de pin
maritime. De
plus ou moins
gros calibre, on
les trouve un peu
partout. 11 € envi-
ronlesacde50I.

Dans le potager :
du chanvre ou
du lin. En se dé-
composant, ce
paillage va, de
surcroft, enrichir
le sol. 10 € envi-
ronles 60 I.

TOUT EN PASTEL

Sur les plates-
bandes: les pos-
sibilités sont mul-
tiples. On trouve
de plus en plus
en jardineries

ou dans les coo-
pératives agri-
coles des sacs de
copeaux de bois
(naturels ou

teints). 10 € envi-

ron les 50 |. D'au-
cuns préferent
I'ardoise ou les
coques de cacao.
Vous pouvez aus-
si tout simple-
ment disposer de
I'herbe fauchée.

Pulvérisateur-
arrosoir, « Spray-
man», 9,95 €,
chez Jardiland.

|
# ‘i\
s i Kit tuyau ‘
e spiralé
Jardiniere en plas-  «Seasons », i
tique 10|, divers Hozelock, Pot en plas-
coloris, « Barce- 39,90 €, tique. Diam.
lona», Elho, 6,15%€, enjardi- 22cm.3,40€,
chez Truffaut. neries. magasins U.
'r\i‘-\"f.l"’-\'f’\ 1\5{\[\‘\{1'\\\\!\,'\_1
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Sécateur a
lame franche,
« Lucy », Fis-
kars, 14,90 €.
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'AGENDA
DES
REGIONS

JUSQU'AU

2 NOVEMBRE
CHAUMONT-
SUR-LOIRE (41)
25¢ édition du
Festival des
jardins, sur le
theme: «Jardins
du siécle a venir ».
www.domaine-
chaumont.fr.

DU 4 JUILLET AU

2 SEPTEMBRE, VA-
RENGEVILLE (76)
Visites guidées de
Vasterival, un des
plus beaux jardins
de Normandie, créé
par la princesse
Sturdza. Du lundi
auvendredi,a 11 h,
sauf jours fériés.
www.vasterival.fr.

JARDINS DE
VALLOIRES (80)
Les 2 et 3 juillet,
les roses de Picar-
die sont a I'hon-
neur;du4aus,
stage d'aquarelle;
le 24, grand pique-
nique ouvert a
tous. www.baie
desomme.fr.

11, 18 ET 25 JUIL-
LET, 1%}, 8 ET 14
AOUT RAYOL (83)
Soirées musica-
les au cceur des
jardins du domai-
ne du Rayol. Jus-
qu’au 25 septem-
bre, I'exposition
«L'océan, régula-
teur du climat ».
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MAISON }-SHOPPING

Gourmande

Réveur Banc ?gf;i:?:j:
de jardinen L31x124cm.
acier, L111 Chehoma
x 160 xH85cm. 19,50 €.

«Monceau »,
Fermob, 285 €.

Protecteur
Parasol a mani-
velle en alumi-
nium et polyester,
@2,70x H 2,60 m.
DCB Garden, 55 €.

turquoise

Sur la table, au salon ou dans

Radio AM/EM. \ le jardin, cette couleur fraiche |
et ag|u, L13 et joyeuse donne des airs ,.
x14,2xH 85 cm. de vacances a la maison. On en ,

«Mini Dolmen »,

profite sans modération.
Lexon, 48 €. /

PAR AUDREY TARTARAT o
Bougief
mée dans ur
photophore en
plastique, @ 12,4
xH138cm.
«Nikko », Kartell
Fragrances, 89 €.

Relaxant
Rocking-chair
en cordage
plastique PVC,
bois et acier,

L 100 cm. « Aca-
pulco ski bois »,
Boga, 379 €.

Assoiffé
Pichet en bar-
botine fabriqué

par la Manu-

facture de

Saint-Clément, :

H 34 cm. « Vo- Vase en verre

latile », Pied de clé, H38 cm,

Poule, 120 €. 12 L. « Tropical », =

maison.fr, 52,90 €.

Carnet d’adresses p. 81
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Tous les papiers se recyclent,
alors trions-les tous.

C’est tellement
simple que méme
un homme
peut le faire.

La presse écrite s’'engage pour le recyclage .
des papiers avec Ecofolio. eCOfOIIO

-



CUISINE |-DE SAISON

Toute la fraicheur
d’un tartare

Une fine lame pour couper a cru en petits dés, un produit ultrafrais, un ingrédient supplémentaire
et 'assaisonnement qui va révéler le tout: vous avez I'accord parfait ! PAR VALERIE BESTEL ET HORTENSE ALLAIN-LAUNAY

rouges a |
(Recette page 64)
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Tartare de thon au sésame et wasabi - e »sa-ﬁf'"

POUR 4 PERS. PREP. : 25 MIN. NIVEAU : SIMPLE. COUT : MOYEN

+ 600 g de filet de thon + 4 radis « 100 g de concombre « 2 cm de gingembre frais
+ 2 cuil. a soupe d'huile de sésame « 1 cuil. a soupe de graines de sésame blanc
+ 1 cuil. a café de pate de wasabi « 1 petit bouquet de coriandre + 1 cuil. a soupe
de perles de vinaigre balsamique (alolivier.com) « sel, poivre

Nettoyez les radis, rincez et séchez le le wasabi, la moitié de la coriandre ciselée,
concombre. Pelez-le. Emincez finement du sel et du poivre. Ajoutez le thon et

ces légumes a la mandoline, pour obtenir mélangez brievement et délicatement.

des rondelles fines et régulieres. Répartissez le tartare sur des assiettes,
Coupez le thon en tres petits dés. Dans un décorez de rondelles de radis et de concom-
saladier, mélangez bien le gingembre bre, de feuilles de coriandre et parsemez
pelé et rapé, T'huile, les graines de sésame, de perles de vinaigre. Servez frais.
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CUISINE |-DE SAISON

> Recette de la page 62.

Tartare de
fruits rouges
a la menthe

-
L
e e
POUR 4 PERS.
PREP.: 20 MIN.

NIVEAU : SIMPLE.
co0T: Eco

+ 500 g de fraises

+ 250 g de fram-
boises + 250 g de
grosses myrtilles
+4 brins de menthe
+3 cuil. a café

de sucre glace

Rincez et séchez

les fraises avec du
papier absorbant.
Réservez-en 16.
Coupez les autres en
petits dés. Coupez
les framboises en 4.
Effeuillez et ciselez
la menthe.

Posez un cercle en
métal (& 10 cm env.)
sur une assiette a
dessert. Remplis-
sez-le en couches
successives de
fraises, de menthe
poudrée d'un peu de
sucre, de myrtilles
et framboises en
quartiers, puis a
nouveau de menthe.
Terminez par

4 fraises émincées.
Faites les autres
tartares a lI'iden-
tique. Retirez les
cercles délicate-
ment. Décorez d’'une
feuille de menthe.
Mixez le reste des
fruits avec 1 cuil.

a café de sucre glace
et filtrez. Déposez
des gouttes de coulis
autour des tartares.
Servez frais.

Jardiniére de Iégumes en gelée

POUR 4 PERS. PREP.: 25 MIN. CUISSON : 10 MIN.
ATTENTE: 5 H. NIVEAU : SIMPLE. COOT: ECO

+ 150 g de carottes « 150 g de pommes de terre
nouvelles « 150 g de courgettes « 100 g de petits pois

+ 2 oignons nouveaux « 3 feuilles de gélatine « 1 sachet
de bouillon thai Ariaké = 1 brin d’estragon = 10 brins de
ciboulette « 2 brins de persil « sel

Nettoyez les Iégumes et coupez-les en dés (sauf les oignons)
a la taille des petits pois. Mettez les dés de pomme de terre
dans une casserole d’eau froide et portez a ébullition. Ajoutez
les autres légumes et poursuivez la cuisson 5 min environ, ils
doivent rester bien fermes. Arrosez-les d’eau tres froide.
Faites ramollir la gélatine dans un bol d’eau froide. Prépa-
rez le bouillon selon les indications de I'emballage avec

30 cl d’eau. Au terme de l'infusion, pressez bien le sachet.
Chauffez puis ajoutez-y la gélatine essorée.

Mélangez les Iégumes bien égouttés dans un saladier avec
les herbes ciselées et les oignons hachés. Répartissez dans

4 ramequins et recouvrez avec le bouillon.

Faites prendre au réfrigérateur 5 h. Démoulez sur

des assiettes et entourez de vinaigrette a 'huile d'olive,
citron et mélange de poivres. Servez frais.

 Les secrets d’'une bonne découpejr

Pour préparer
|. le tartare
|| «aucouteau »,
préférez un
[ modele émin-
ceur, avec une
grande lame
large. En effet,
le couteau d'of-
fice n'est pas
adapté, car il
ne permet pas

d'émincer sans
lever la lame du
plan de travail.
Affltez-le soi-
gneusement,
avant et apres
utilisation : c'est
la seule fagon
de conserver
une lame vrai-
ment coupante,
comme celles

des pros. Si

vous le prépa- |
rez au mixeur,
hachez par |
a-coups et par |
petites impul-
sions, pour ne
surtout pas ob-
tenir une purée
mais conser-

ver de petits |
morceaux.

—
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Boeuf coupé au couteau
et au piment d’Espelette

POUR 4 PERS. PREP.: 25 MIN.
NIVEAU : SIMPLE. COOT : MOYEN

+ 600 g de boeuf maigre (filet, rum-
steak, poire, viande a fondue)

+4 brins de persil plat « 2 échalotes
+4 cornichons +2 cuil. a soupe de
capres +75 g de parmesan «4 jaunes
d’'ceufs s 1 cuil. a café de moutarde
«2 cuil. a soupe d’huile d'olive « pi-
ment d’Espelette «sel

Hachez le persil, les échalotes et les cor-
nichons. Coupez quelques copeaux de

| -



Timbale de roquefort
aux abricots secs

POUR 4 PERS. PREP.: 15 MIN. CUISSON :
15 MIN. NIVEAU : SIMPLE. cOOT: ECO

+ 2 tranches de pain noir allemand
b + 15 g de beurre + 16 abricots secs
+ 150 g de roquefort = fines herbes

Al'aide d’'un emporte-piéce, coupez

4 petits ronds (& 5 a 6 cm) dans les grandes Trom pe'l'eil de tomate

tranches de pain. Tartinez-les d'une . -

fine couche de beurre. Hachez les abricots coaur d € be Uf

secs. Emiettez le roquefort bien froid. POUR 4 PERS. PREP.: 30 MIN.
Sur les ronds de pain, déposez 2 couches CUISSON : 30 SEC. ATTENTE : 5 H.
d’abricots et 2 couches de roquefort, en NIVEAU : SIMPLE. COUT: ECO

les alternant. Tassez délicatement du bout
des doigts entre chaque étape. Terminez
par quelques dés d’abricots et décorez de
fines herbes. Servez frais.

+600 g de tomates coeurs-de-boeuf

+4 feuilles de gélatine (8 g) +4 cuil. a
soupe de vinaigre balsamique

+2 brins de basilic + 2 brins de persil plat
+2 échalotes «4 cuil. a soupe d’huile
d‘olive « fleur de sel, poivre du moulin

Plongez les tomates 10 sec dans I'eau
bouillante et laissez-les refroidir. Pelez, épé-
pinez et coupez-les en dés et égouttez-les
dans une passoire au-dessus d'un saladier.
Ramollir la gélatine dans 'eau froide. Portez
a ébullition 2 cuil. a soupe de jus des tomates
avec autant de vinaigre. Hors du feu, incorpo-
rez la gélatine égouttée. Mélangez avec les
tomates, les herbes et les échalotes hachées.
Coupez 4 grands carrés de film étirable. Sur
chacun, posez en dome 1/4 de la préparation
aux tomates. Nouez le plastique sans laisser
d’air; en donnant une forme bien ronde

au paquet. Placez au réfrigérateur pour 5 h.
Préparez une vinaigrette relevée avec le
reste de balsamique, I'huile, du sel et du
poivre. Déballez les tartares sur des assiettes,
décorez de pédoncules de tomate et entourez

au pa rmesan : de sauce. Parsemez de fleur de sel.

parmesan .'21. l'aide d’'un épluche- 3 CO N D I M E NTS
légumes puis hachez le reste. Q U I DO NNENTD U PE PS

Mélangez les jaunes d'ceufs avec

la moutarde puis remettez-les

dans 4 moitiés de coquilles d’ceufs
rincées et séchées.

Coupez le boeuf en petits dés régu-
liers. Mélangez-les avec les aromates
hachés, les capres, le parmesan,

I'huile, du sel et 2 pincées de piment. Les beaux jours
en bouteille.

i

L'originale. Avec

Répartissez le tartare sur des = S0 : WL
assiettes, posez les jaunes d’ceufs g Un vinaigre de vin Bl foltials /el
au centre et décorez avec les copeaux = TN de.t'o ) S i elle re_Ieve &
; P e mate et au basilic. Comme a Naples. Plus besoin merveille les
de parmesan. Servez frais. | E Vinaigre tomate & daller en Italie pour se procu- viandes rouges. [BERRI
| > basilic, Nicolas _rer les meilleures capres. Sauce worcester- |(SSE
= Alziari, 10,60 €, Capres a queue El Tato, 4,10 € shire 4,15 € sur
Z www.alziari.com.fr. sur edelices.com. bienmanger.com. =
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CUISINE }-FACILE
L’'agua limon ,
comme en kspagne

POUR 6 PERS. PREP. : 10 MIN. CUISSON : 5 MIN.

ATTENTE: 5 H. NIVEAU : SIMPLE. COUT : ECO

« 3 citrons bio ou non traités « 180 g de sucre en poudre

Rincez et essuyez 2 citrons. Prélevez
leurs zestes avec un zesteur. Mettez

ces zestes dans une casserole avec 1 litre
d’eau et le sucre. Chauffez sur feu doux.
Des I'ébullition, éteignez le feu, couvrez
et laissez infuser les zestes jusqu'a
refroidissement (2 h environ). Filtrez et
allongez avec le jus des 3 citrons.
Versez la préparation dans un récipient
large et peu profond. Placez 1 h au
congélateur. Grattez et brassez les cris-
taux de glace avec une fourchette. Placez
anouveau 1 h au congélateur. Grattez

( 4
"n*%# 7
(

une deuxiéme fois a la fourchette. Remet-
tez 1 h au congélateur. Grattez et brassez
une derniere fois: l'agua limén doit
avoir la consistance d'une neige fondue.
Répartissez dans des verres. Servez
aussitot, parsemé de quelques zestes.

D'AUTRES IDEES Vous pouvez parfumer
I'agua limén a la menthe ou au thym,
a laisser infuser en méme temps que
les zestes. Cette boisson peut aussi
servir de base a des cocktails en
I'allongeant de rhum ou de tequila™.

.

Y

-

* L'abus d'alcool est dangereux pour la santé, consommez avec modération.
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BIEN L'UTILISER

Si vous vous servez
de I'écorce, brossez
délicatement

le fruit sous l'eau
chaude pour dis-
soudre cire de pro-
tection et traite-
ments. Roulez-le
sur le plan de tra-
vail en appuyant
dessus, il sera plus
facile a presser.
Enfin, pour en finir
avec les citrons en-
tamés qui sechent
au réfrigérateur,
pressez la moitié
non utilisée et
congelez le jus dans
un bac a glacons
pour en avoir tou-
jours a disposition.

e citron jaune

UN PARFUM
VIVIFIANT

Bien sdr, on I'aime
en star dans une
tarte meringuée
ou en lemon curd.
Mais en petite
quantité, il est
subtil et donne de
I'esprit a toutes
les recettes un
peu banales, par
exemple dans

un jus de carotte
maison, une soupe
de lentilles corail,
une conserve de
poulpe ou de cala-
mar, une sauce

a la creme fraiche,
une mayonnaise,
ou méme un gla-
cage au sucre...

Recettes minute de |
boissons citronnées

La limonade. Je porte a ébullition

300 g de sucre et 50 cl d’eau. Je laisse |

tiédir et ajoute le jus filtré de 6 citrons.
Au moment de servir, je complete
avec 1,5 litre d'eau gazeuse glacée.

| La limounadha tunisienne. A l'aide
d'un épluche-légumes, je préléve le

zeste de 1 kg de citrons et je retire

la peau blanche. Je tranche les fruits

et élimine tous les pépins. J'ajoute
250 g de sucre et 20 cl d'eau, et je fais

cuire le tout 30 min. Je mixe, je filtre
et je dilue avec 2 litres d'eau glacée.
La citronnade a la menthe. Je porte
a ébullition 150 g de sucre roux avec
20 cl d'eau et 2 brins de menthe.

I Je laisse tiédir, je jette la menthe et

j'ajoute le jus de 6 citrons et 1 litre
d'eau. Je place 2 h au réfrigérateur.

PAR AGLAE BLIN-GAYET ET VALERIE BESTEL RIVIERE/SUCRE SALE ; ISTOCK/GETTY IMAGES



L'ABUS D'ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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CUISINE |-DEBROUILLE

Que faire avec la mozzarella ?

Fraiche, moelleuse et généreuse, cette spécialité italienne symbolise I'été, le soleil et le farniente.
Nos idées de recettes pour la sublimer. pAr VALERIE BESTEL

_..-.. -
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Raviolis au jambon cru et mozzarella

POUR 6 PERS. PREP.: 45 MIN. CUISSON : 15 MIN.
ATTENTE: 1 H. NIVEAU : DIFFICILE. COUT: MOYEN

+ 2 boules de mozzarella « 6 tranches de jambon cru + 400 g de fa-
rine + 4 ceufs « 1 oignon + 50 cl de concassée de tomates . 8 pétales
de tomates séchées » 1 c. a c. de thym . huile d'olive . sel, poivre

Mélangez la farine et les ceufs, et pétrissez 10 min pour obtenir
une boule de pate. Enveloppez de film étirable et réfrigérez 1 h.
Faites revenir I'oignon dans 3 cuil. a soupe d’huile. Ajoutez

la concassée de tomates et les tomates séchées émincées, le thym,
du sel et du poivre. Laissez mijoter 10 min. Hachez la mozzarella
et le jambon cru, puis mélangez-les a la préparation.

Divisez la pate en 4. Etalez-en treés finement 1 quart au rouleau.
Déposez dessus des cuilleres a café de farce en les espacant de fagon
réguliere. Entre les boules de farce, humidifiez la pate au pinceau.
Etalez un deuxiéme morceau de pate et posez-le sur le premier.
Pressez entre les boules de farce pour chasser l'air et découpez avec
une roulette crantée. Faites les autres raviolis. Cuisez-les a I'eau fré-
missante salée 3 min et égouttez-les a 'écumoire. Servez-les aussitot,
nappés de sauce. Vous pouvez décorer de pignons et de basilic.

BILLES DE
MOZZARELLA
PANEES

Pour 4 pers.
Prép.:30 min
Cuisson : 10 min
Attente:1h

Dans une assiette
creuse, répartissez
100 g de farine.
Dans une autre
assiette, battez

1 gros ceuf avec du
sel et du poivre.
Dans une troi-
siéme, mélangez
100 g de chapelure
avec du piment
d’Espelette, un
peu d'ail semoule
et d’'origan sec.
Egouttez 250 g

de billes de moz-
zarella. Passez-
les dans la farine,
I'oeuf puis la
chapelure. Recom-
mencez I'opéra-
tion une fois
etréservez-les1h
au frais. Faites-
les frire rapide-
ment dans 'huile
chaude jusqu’a

ce qu'elles colo-
rent, égouttez-les
pendant 5 min,
puis recommen-
cez la friture
jusqu'a ce que les
billes soient bien
dorées. Egouttez-
les sur du papier
absorbant et
servez chaud.
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Cake aux tomates
cerises, mozzarella
et basilic

POUR 6 PERS. PREP.: 20 MIN.
CUISSON : 45 MIN.
NIVEAU : SIMPLE. cO0T: ECO

+1grosse boule de mozzarella « 12 toma-
tes cerises + 180 g de farine « 1 sachet de
levure chimique 3 ceufs + 8 cl de vin blanc
sec + 8 cl d’huile d’olive +4 brins de basilic
+40 g de parmesan rapé . sel, poivre

Préchauffez le four sur th. 6 (180 °C).
Coupez la mozzarella en cubes. Coupez

les tomates cerises en deux, épépinez-les

et égouttez-les.

Mélangez la farine, la levure et les ceufs
dans un saladier. Délayez avec le vin et
I'huile. Salez, poivrez. Ajoutez délicatement
la mozzarella, les tomates, le basilic ciselé
et le parmesan sans trop travailler la pate.
Versez dans un moule a cake antiadhésif.
Glissez-le au four et laissez cuire environ
45 min. Testez la cuisson en piquant le cake
jusqu’au centre avec la lame d’'un couteau,
qui doit ressortir seche.

Laissez le cake tiédir 5 min, puis démou-
lez-le. Servez tiede ou froid.

BALME/ RADVANER/SUCRE SALE



CVB (Compagnie Vinicole de Bourgogne) RCS-Chalon sur Saone 440 308 195

Un apértif
tout en fraicheur

Les beaux jours arrivent... Chips, cacahuetes et saucisses
séches restent au placard. Voici revenu le temps
. des amuse-bouches maison, frais comme on aime.

LES RENDEZ-VOUS PUBLICITE

-

5 4 Petites parts de pissaladiere B
- } ] *

Emincez un kilo d’oignons et faites-les confire 4 I’huile d’olive,

J 40 minutes a feu tout doux, avec un bouquet garni, une gousse
i d’ail en chemise, une pincée de sucre, une de sel et un tour de
moulin a poivre. Etalez finement une pate a pain ou a pizza sur

votre plaque de four. Parsemez-la d’oignons confits, de belles

N olives noires et des filets d’anchois dessalés. Enfournez 20 s T
- minutes dans un four préchauffé a 210°. Pour la dégustation, i :

-~ découpez en petites portions a picorer. h, G

—
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Nos idées recettes a tester sans hésiter :

> — -
] oy

Saint-Jacques et chorizo sur toast 5, .
Découpez a I’emporte-piece (avec des formes différentes,

c’est plus joli) des tranches de pain de mie. Sur chaque toast, ]
déposez une lamelle de chorizo, une noix de Saint-Jacques /
coupée en deux. Saupoudrez de paprika et enfournez 5 minutes

5 4

a 180 °C. Servez sans attendre. -

.
ne — - — — - - [, — —
-
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/ ——— En accompagnement . ___ L
I £n accompag™ ROSE FRUIT DE LA PASSION

1 Frai . B
" POUR DES INSTANTS ; . | rafs.g%ﬁ;&dgg et parfumé... Ros¢ Frut de
3 2 g ) ; u : ,
FRAIS ET FRUITES gervez le Rose Pamp\emo se démard rosé et e fruit embl&?ﬁ?ﬁfﬁ J;Edlcr entre le vin
\ | Une boisson & découvrir  “araibes.

° o frals et suCre LSS S en
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Aromes & Vin propose des boissons \
aromatisées a base de vin aux aromes \
naturels, élaborées en France. )
Parfaitement équilibrées, ces boissons \
laissent s’exprimer toutes les saveurs

du fruit. Rosé pamplemousse, fraise,
framboise ou griotte, Rosé melon,

mangue ou passion, Blanc poire ou

péche sont autant de variétés origi- J
nales a déguster bien fraiches.

www.av-aperitif.com I enbouteile de 750
eten BIB de 3L

’ABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE.CONSOMMEZ AVEC MODERATION.

Crédit photo : Aimery Chemin et Crédit Stylisme : Chae Rin Vincent



Un avocat en ligne,
ca vaut le coup ?

Depuis le 15 juin, les avocats ont leur premiére plate-forme « officielle » sur le web : avocat.fr.
Mode d’'emploi de ce nouveau service. PAR ANNE DAVID

Cest
e
qllOl 14
De nombreux sites proposaient
déja de nous épauler face a la jus-
tice et de nous aider a trouver un avo-
cat. Mais depuis le 15 juin, la profession
elle-méme a investi la toile avec une
plate-forme dédiée au grand public.
Ce site, promu par le Conseil national
des barreaux et qui représente
I'ensemble des avocats exercant en
France, vise a nous aider a
résoudre nos problémes de
la vie quotidienne.

Lui confier
votre dossier

Au prix indiqué sur
le site, 'avocat se
contente de répon-
dre a une question
juridique simple.
Mais rien n'interdit
de lui soumettre des
documents pour
qu'il vous dise si vous
avez une chance

de gagner en justice.

Une premiére consultation en ligne

Ce nouveau site accueille tous les avocats
volontaires. La profession espere que d'ici un
anls seront 15000 & pouvoir répondre en ligne
aux questions du public. En pratique, vous choi-
sissez celui dont la spécialité et la localisation
géographique vous intéressent. Vous regardez
ses tarifs sur sa fiche et vous lui posez votre
question. Il est censé vous répondre rapide-

Objectif: une plus grande transparence

Certains sites (mon-avocat.fr, wengo.fr...) pro-
posent les services d’avocats, qui sont rému-
nérés pour y étre présents ou sont directe-
ment employés par lui. Avec, souvent, des avis
de consommateurs pour évaluer leurs pres-
tations, ce qui n'est pas le cas sur avocat.fr.
«Ce site est la seule plate-forme connectée
directement au tableau de 'ordre des avo-
cats. Cest la garantie que tous les interlocu-
teurs que vous y trouvez sont bien des avo-
cats», souligne M¢ Didier Adjed]. D’autres sites
(legalife.fr, document-juridique.com, lega
lacte.fr...) fournissent, clés en main, des docu-

ments juridiques (contrat de location, conven-
tion de pacs...). Il en cotite de quelques euros
a plusieurs dizaines d’euros selon la com-
plexité du texte. Mais sans aucun conseil pour
rédiger le document. Enfin, des adresses pro-
posent, en quelques clics, de saisir pour vous
le juge de proximité ou le tribunal d'instance.
Pour cela, comptez environ 80 € sur le site
de l'association de consommateurs CLCV,
qui offre ce service en partenariat avec
demanderjustice.com. Sachez que le Conseil
national des barreaux estime, lui, que ces pres-
tations sont contraires a la loi.
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ment, par retour de mail. « La réponse peut
étre assez détaillée, une soixantaine de lignes,
si besoin. Lavocat décide librement du prix de
cette consultation a distance, mais le tarif de-
vrait étre compris entre 30 et 80€», explique
Me Didier Adjedj, président de la Commission
«Exercice du droit» du Conseil national des
barreaux. Vous payez en ligne, bien siir.

En ligne

ou de visu

Pour une vraie
consultation, l'avo-
cat vous indiquera
a l'avance ses
honoraires, et vous
pourrez poursuivre
vos échanges

par mail. Comptez
entre 150 et 170 €
TTC en moyenne.
«Sivous préférez
le rencontrer ou lui
téléphoner, il est
aussi possible

de prendre rendez-
vous avec lui

en ligne », précise
Me Didier Adjed,.

r
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A LA RETRAITE, VOUS SEREZ TOUJOURS VOUS.
Et toujours bien entourés avec AXA.

AVEC LUASSURANCE DEPENDANCE AXA, VIVEZ SEREINEMENT VOTRE RETRAITE.
Bénéficiez :
= En tant qu'aidant : de services d'assistance accessibles dés la souscription' (accompagnement

par téléphone, services a la personne en cas d'hospitalisation...).
* En cas de dépendance : d'un complément de ressources mensuel a vie et de services d'assistance élargis 2,

Rencontrez votre conseiller AXA pour un bilan personnalisé.

axa.fr
Posez vos questions sur @axavotreservice W i

*! Selon clauses et conditions du contrat assurance dépendance Entour'Age.
7 Le complément de revenus prend la forme d'une rente viagére,

Communication & caracting publicitaire. réi nve ntons / n Otre m ét I e r
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de Loire,
au fil de

1’ h . L .
De I'abbaye de Fontevraud au bioparc
de Doué-la-Fontaine, du Puy du Fou aux Sables-d'Olonne,

une balade pour aller de la douceur angevine
aux rouleaux de I'Atlantique. PAR JEAN-PIERRE REYMOND
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D, ressé sur un éperon rocheux, le chateau
M — de Montsoreau domine la confluence
7z = de la Loire et de la Vienne. A la fron-
7 tiere de la Touraine et de I'Anjou, ses
remparts surveillaient les toues qui remon-
taient de Nantes chargées de noix de muscade,
de cacao et de sel de Guérande. Alexandre Du-
mas situa son roman, La Dame de Montsoreau,
dans ce chateau autour duquel les maisons
s'enfouissent dans le tuffeau. Parfois, la roche
cache une champignonnieére troglodytique ott
I'Angevin se régale de galipettes, champignons
garnis de rillettes, d’escargots ou de fromage
de cheévre (www.troglo-sautauxloups.com).
Trente metres au-dessus, les vignobles se cour-
bent jusqu'a la Loire, «un fleuve de sable ot
ne coule qu'un peu d’eau », ironisait Jules Re-
nard. Embarquons du port de Montsoreau
dans la toue cabanée de Denis (loire-vins-
aventure.fr) pour déguster ses vins. Ici, un hé-
ron guette sa proie. La, des castors ont fait tom-
ber un arbre. Fanny Ardant, Coco Chanel sont
nées al'ombre du chateau puissamment fortifié
de Saumur; ville militaire qui abrite la fameuse
école de cavalerie le Cadre noir. Au xvie siecle,
le quaker William Penn y étudia avant de fon-
derla Pennsylvanie. Au 5 de la montée du Fort,
Balzac a situé la maison d’Eugénie Grandet
dont le pére «portait en tout temps un cha-
peau de quaker». Sila pétanque vous manque,
essayez la boule de fort a Saint-Hilaire-Saint-
Florent. En chaussons, lancez la boule vers le
maitre (cochonnet). Elle roule comme un pneu.

En pratique_ _

S

Y LOGER

Hoétel du Mail
Dans un ancien
couvent au ceeur
d’Angers. Env.
100 € la chambre
double avec

le petit déj. Tél.:
02 41 2505 25.
hoteldumail.fr.
Fontevraud,
I'hGtel

Des la fermeture,
les hotes de cet

| hotel design peu-

vent déambuler
en toute liberté
dans 'abbaye.
De171a197€la
ch. dble avec le
petit déj. De 150 a
185€ pour 4. Tél.:
02 46 46 10 10.
fontevraud.fr.
Chateau Colbert
Bati pour le frére
du ministre du
Roi-Soleil, ce cha-
teau domine le
parc de Maulévrier
et le potager en-
tretenu par le pas-
sionné Michael
Vincent. De 121

a 204 €lach. dble
avec le petit déj.
Tél.: 02 41 55 51
33. chateaucol
bert.com.
Maison Richet
Chambres petites
mais ambiance
agréable. De 72

a 102 € la ch. dble
avec le petit déj.
Les Sables-

Saumur

d'Olonne. Tél.:
0251320412.
Cote Ouest
Dans le style pa-
quebot, face
al'océan. Espace
thalasso. De

180 a 300 € la ch.
dble avec le petit
déj. Les Sables-
d’Olonne. Tél.:
0251217777.
accorhotels.com.

o

SE RESTAURER
Fontevraud,
le Restaurant,
Bocuse d'or,
Thibaut Ruggeri
est un grand
chef francais.
Menus de

58 a 135 € avec
le vin. Tél.:
02464610 10.
fontevraud.fr.

&

SE RENSEIGNER
CRT Pays

de la Loire
enpaysdelaloire.
com. CDT Anjou :
anjou-tourisme.
com. CDT Ven-
dée: vendee-
tourisme.com.

A LIRE

Le Guide

du Routard Pays
dela Loire
Eugénie Grandet,
de Balzac.

La Dame de Mont-
soreau, d'Alexan-
dre Dumas.

Fontevraud,
la trés grande abbaye

«Qu'il pleuve, qu'il vente, partout 'abbaye a
ses rentes », affirme le dicton. Fondée au
1x¢ siecle par Robert d’Arbrissel, Fontevraud
a été I'un des plus grands centres monas-
tiques d’Europe. Pourtant, ce précheur sentait
le soufre, dormant nu au milieu de ses nonnes,
afin de surmonter le désir charnel. Il confiera
le destin de sa communauté a une femme, et
I'abbaye sera dirigée par des abbesses jusqu'en
1792. Apreés la Révolution, Fontevraud devient
une prison, ol furent retenus I'anarchiste Blan-
qui et le royaliste Maurras. Depuis sa ferme-
ture, cette gigantesque abbaye a retrouvé sa
splendeur, renouant avec le réve de Robert
d’Arbrissel d'une cité idéale. Cet été, de nom-
breux spectacles y seront donnés. Quant aux
enfants, ils pourront projeter leurs dessins sur
les murs a coté des gisants d’Aliénor d’Aqui-
taine et de son fils Richard Cceur de Lion.

Doué-la-Fontaine, au cceur
du pays troglodytique

Au xixe siecle, les paysans exploitaient les
faluns (roches) qui se trouvaient sous leurs
champs, créant de véritables cathédrales sou-
terraines. Le Mystere des faluns (les-perrieres.
com) offre un parcours féerique dans cet uni-
vers constitué de vertebres de baleines, de
dents de requins et de coquillages disparus
lorsque I'océan recouvrait 'Anjou. Plus specta-
culaires encore, voici les carrieres du bioparc

La ville fut
une place forte
des le x¢ siecle.

Angers
Sa forteresse

Doué-la-Fontaine
est aussi connue

-P. KLEIN - CDTA / ANJOU TOURISME ; PUY DU FOU ; ISTOCK / GETTY IMAGES ; ISTOCK PHOTO | WJAREK ; JEAN-SEBASTIEN EVRARD / OT SAUMUR; ISTOCK / GETTY IMAGES CHRISTIAN MUSAT; BOTANICA ; ABBAYE FONTEVRAUD / BIELSA ; ALEXANDRE LAMOUREUX / VENDEE EXPANSION

ontsoreau Fontevraud pour la culture sous Louis IX. oh YW\ Le Puy du Fou

Le chateau L'abbaye abrita e e La parcinaugure

a été érigé jusqu'a quatre ' 50 KM cette année un tout
au xve siecle. monasteres. 18 Km nouveau spectacle.

\-\.__')
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TOURISME |-CARNET DE ROUTE

Du Puy du Fou
alaVendée
militaire
Combats de gladia-
teurs, spectacles
de rapaces, évoca-
tion du héros ven-
déen Francois
Athanase Charette
de La Contrie,
figurent parmi les
grands spectacles
du Puy du Fou.
Alatombée de la
nuit, 14 000 spec-
tateurs s'installent

de Doué-la-Fontaine ou s’ébattent girafes,
rhinocéros et okapis. Avec sa végétation luxu-
riante, il faut bien ouvrir les yeux pour dénicher
le panda roux, 'hippopotame pygmée ou l'ours
brun parti se délecter du miel que ses soigneurs
ont caché. Dans la plus grande voliere dEurope,
ibis rouges, condors, aras frolent le visiteur.
Un enchantement a prolonger dans le parc
oriental de Maulévrier dont le concepteur,
Alexandre Marcel, a bati la Pagode de Paris.

Les Sables-d’Olonne, phare
de la c6te de Lumiere

Alentrée du port, le prieuré Saint-Nicolas veille
depuis le i siecle sur le chenal qui coupe la
ville. D’'un c6té, les maisons basses aux volets
bleus du quartier de la Chaume accueillent
les pécheurs. De 'autre, Les Sables et ses vil-
las Art déco se lovent au milieu dimmeubles.

pour la Cinéscé-
nie qui rassemble
1200 acteurs, la
plupart bénévoles.
Créé en 1978 par
Philippe de Villiers,
le parc a fédéré

la population,

et attiré le grand
public pour une
vision mythifiée
de la Vendée.

Pour approcher

de plus prés

la réalité, il faut

visiter I'Histo-

Prenons le bac pour atteindre Les Sables. Fau-
filons-nous dans des ruelles a peine plus larges
que les épaules pour atteindre le marché. Sur
les étals, les langoustines gigotent a coté de
sardines rutilantes et d’huitres charnues. Dans
le quartier de I'Tle-Penotte, Dan a décoré des
maisons de moules, de bulots et de pétoncles
pour former voiliers et pieuvres. En tout cas,
les compositions loufoques de Victor Brauner
et Gaston Chaissac enchanteront les jeunes.
Enfin, direction la plage en demi-lune ot des
centaines de milliers de spectateurs se pres-
seront le 6 novembre pour souhaiter bon vent
aux vingt-sept skippers qui s’élanceront pour
le mythique Vendée Globe, course autour du
monde en solitaire et sans escale. 7

Angers, la vraie
douceur de vivre

BOTANIQUE ces 84 ceuvres des Beaux-Arts
ET BEAUX-ARTS du xne siécle et celui dédié aux
Dans le potager qui s'étirent sur sculptures de

de Terra Botanica, 146 métres, David d’Angers,

le promeneur dé-
couvre que len-
tilles et épinards
viennent d'Asie,
I'artichaut d'Afri-
que, la pomme
de terre et la to-
mate d’Amérique
du Sud. Terra Bo-
tanica, seul parc
dédié au végétal,
méle jardins et at-

rial de la Vendée
ou le logis de

La Chabotterie,
manoir preés
duquel Charrette
et ses 32 fidéles
ont été arrétés,
dernier épisode
de ces guerres
de Vendée qui
ont ensanglanté
la région entre
1793 et 1796.

Logis de

La Chabotterie
L'été, le chateau
accueille un festival

de musique.

tractions. Secoué
dans son siege
du cinéma 4D,
le voyageur fonce
au milieu des
dinosaures. Puis,
il frissonne de
froid dans la serre
consacrée aux
plantes glaciaires.
Si 'Anjou est
une terre de ma-
raichages, Angers
possede aussi
la plus belle col-
lection au monde
de tapisseries.
A c6té du Chant
du monde, chef-
d’'ceuvre contem-
porain de Jean
Lurcat, Angers

| s’enorgueillit
de L’Apocalypse.
Pour découvrir

6
Historial 2Kkm

de la Vendée
De la Préhistoire au
xx¢ siecle, toute I'his-
toire de la région.

10 W Les Sables-
d’Olonne
Station courue ||

des le xixe siecle. -+
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franchissons les
douves du cha-
teau et plongeons
dans la demi-pé-
nombre vers cet
ensemble excep-
tionnel de tapis-
series médiévales.

HISTOIRE ET
GASTRONOMIE
C'est dans ce cha-
teau, plus préci-
sément dans le lo-
gis du gouverneur,
que d'Artagnan
arréta, en 1661,
Nicolas Fouquet,
surintendant

des Finances que
Louis XIV jalousait
pour son chateau
de Vaux-le-Vicom-
te. Angers mérite
aussi une halte
pour son musée

auteur du fronton
du Panthéon a Pa-
ris. Le soir, 'heure
est venue d'appré-
cier cette douceur
angevine en dé-
gustant fritures et
poélée d’anguilles
dans l'une des
guinguettes de
Bouchemaine.
Dans ce village,

a la confluence

de la Maine et de
la Loire, les ardoi-
siers faisaient batir
de somptueuses
villas. En contem-
plant la Loire,

on a envie comme
Julien Gracq de
filer vers ces «Tlots
vierges, envahis
de roseaux et
d'aulnes, ou robin-
sonner a loisir ».

PUY DU FOU ; BOTANICA
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Sur quel pied F¢
dansqer N 1

Comédie. Cette comédie musicale bien
chaussée a le pied malin. Suivant les

pas des films enchantés de Jacques Demy
et avec des chansons écrites par la créeme
de la variété francaise (Jeanne Cherhal,
Albin de la Simone, Olivia Ruiz...), elle fait
souffler un vent de légereté sur un theme
pourtant sérieux: le combat social d’ou-
vrieres dans une usine de souliers de

luxe menacée. Jeune actrice déja nommée
deux fois au César du meilleur espoir,
Pauline Etienne fait merveille dans le role
de Julie, nouvelle recrue sous le charme de
Samy, un beau camionneur sans attaches.

-

L’aigle et
l’enfant

Aventures. Entre film animalier et
comédie d’apprentissage, cette histoire

est celle d'une amitié hors du commun
entre Abel, un aiglon tombé du nid,

et Lukas, un jeune garcon privé lui aussi
d’un nid douillet depuis la mort de sa mere
et le mutisme de son pére. Avec l'aide

de Danzer (Jean Reno), le garde forestier
narrateur du film, il va recueillir le rapace
et I'aider a retrouver la liberté. Une belle
aventure, destinée aux plus jeunes, avec des
images magnifiques et impressionnantes

Manuel Camacho, Jean Reno. 1h 37. dai
algles comme on en a rarement vu.

Viva

Drame. Angel coiffe des perruques pour des
artistes travestis dans un cabaret de La Havane
et réve d'y avoir son propre numéro. Apres
une audition réussie, il devient Viva. Au grand
dam de son pere — ancien boxeur alcoolique
tout juste sorti de prison — qu'il a & peine
connu et avec lequel il doit cohabiter. Alors
que tout les oppose, les deux hommes vont
devoir apprendre a s’accepter. Un drame
réaliste et poignant qui prend littéralement
aux tripes et traite avec une belle élégance

la quéte de l'identité et 'amour filial.

y :

De Paddy Breathnach avec Jorge Perugorria. 1h 40.
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De Paul Calori et Kostia Testut avec Pauline Etienne,
Francois Morel, Olivier Chantreau, Julie Victor. 1 h 25.

' DeCescGay
avec R. Darin,
.Camara... 1h46.

Truman

Comédie drama-
tique. Julidn est
condamné, et il le
sait. Alors il compte
profiter au mieux du
temps qu'il lui reste
avec Tomas, son ami
d’enfance venu du
Canada. Il doit aussi
trouver un nouveau
foyer a son chien
Truman. Cette chro-
nique douce-amere
d’'une grande justesse
a été multirécom-
pensée en Espagne.
Portée par deux
comédiens magni-
fiques, sans tomber
dans le pathos, elle
offre une belle lecon
de vie et d'amitié.



PAR V. BECK, A. CORDONNIER, S. NADJAR ET M. PRIMAULT E. RIOUFOL; MANUELLE TOUSSAINT POUR FEMME ACTUELLE

Le carrousel

Gali, enlevé, prenant: ce roman a tout pour
plaire. Elles s’appellent Coline, Lauren, Sarah
et Elena. Rien ne semble relier ces quatre
jeunes femmes. Elles vont pourtant se ren-
contrer, se lier d'amitié et devenir inséparables.
Leurs histoires simbriquent peu a peu jusqu'a
ne faire qu'une, avec comme point d’'ancrage
un café appartenant au grand-pere de I'une
d’entre elles. Avec un systéme de narration
parallele, Cyrielle Recoura brouille les cartes
et nous embarque a Lyon. Suivez-la! S.N.

Ed. Prisma, 259 p., 17,95 €.

on
est fan!
LA DRIBBLEUSE
DE MOTS
Cyrielle Recoura
a26ansetvita
Limoges, ou elle est
basketteuse pro. Elle
a débuté ce roman
a 18 ans, avant ses
études d'ingénieure.
Et depuis, quand

elle ne dribble pas,
elle écrit!

et aUl55‘l. oo
—a.#.

LE ROMAN DE L'ETE

o (Al

J'/AI QUELQUE CHOSE

A TE DIRE

d’Anne de Bourbon-Siciles
Passionnant

Mettez vos pas dans ceux de
Greta. A 20 ans, elle se fiance a
Jim, promis a une belle carriere
politique. Mais un accident de
voiture va faire basculer sa vie.
A son réveil, Greta apprend
gu’elle n'aura jamais d'enfant et
que Jim a disparu. Un roman
d’amour parfait pour I'été, vous

n‘en ferez qu'une bouchée! A. C.

Ed. I'Archipel, 336 p., 20 €.

27 JOULLAS. N MELNTRE

Lk MOUVELLE SERIE

BE PHILIP KERR

LE MERCATO D’HIVER

de Philip Kerr

Un monde de foot!

Avec cette nouvelle série, Kerr
nous entraine dans les eaux
troubles de la Premier League.
Un polar foot, foot, foot, pour

ce passionné de ballon rond,
dans lequel se mélent

et s'entremélent corruption,
meurtre et coups bas, avec
Scott Manson pour héros.
Match retour prévu a 'automne.
On enredemande! M. P.
Editions du Masque, 447 p., 20 €.

Des pommes
de la discorde
aux arbres

de I'espérance...

«Une fois de plus, le talent de
Tracy Chevalier a reconstituer une époque
et un décor impressionne. »

Bernard Lehut, RTL

«Tracy Chevalier a du souffle et du style,
le sens de I’épique comme du minuscule. »

Fabienne Pascaud, Télérama

bt

Ouai Voltaire

editionslatableronde.fr

.I: EditionsLaTableRonde
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PORTRAIT(S) A VICHY

Jean-Marie Périer, grand imagier de Salut
les copains, est I'invité d’'honneur du festival
de photo de Vichy, avec une sélection de
ses icOnes sixties. On 'y voyage aussi vers
Cuba (avec Nicola Lo Calzo), Kinshasa (Jean
Depara) et les jungles de Ruud van Empel...
Jusqu’au 4 septembre, ville-vichy.fr.

VAISON DANSES
La danse contemporaine s'offre a tous
avec des talents comme Benjamin Mille-
pied, Angelin Preljocaj et Thierry Malandain
(en photo, sa création sur le Cendrillon de
Prokofiev). Soirée d'ouverture gratuite le

4 juillet avec le ballet junior du CNRR T.P.M.
Jusqu'au 29 juillet, vaison-danses.com.

THEATRE A AVIGNON

Olivier Py, lvo van Hove, Pascal Quignard
sont au générique de l'incontournable
rendez-vous. Madeleine Louarn y évoque
Louis Il de Baviere (Ludwig, un roi sur la
Lune), Thierry Thiel Niang nous touche

Au cceur et Rufus Wainwright nous emporte
avec son opéra Prima Donna (photo).

Du 6 au 24 juillet, festival-avignon.com.

Nuit magique
Sur le pont

du Gard,
ony danse...

La mise en lumiére nocturne du pont du Gard
est un régal pour les yeux (chaque soir jusqu’au
28 aot), qui appelle forcément une série de
soirées festives. Cette semaine (7 et 8 juillet),
le festival Lives au Pont propose une program-
mation résolument électro (avec Fakear,
Jamie XX, Para One, etc.). Et chaque vendredi
soira partir de 19 h 30 (du 15 juillet au 19 aott),
ony danse a la fraiche, dans des soirées guin-
guette thématiques, tantdt swing, jazz, blues,
tango... On remercie 'Empire romain pour
cet héritage trés « développement durable ».
pontdugard.fr.

Ty,
L

Spécial kids
Disneyland,
la magie

est de retour

Pour son nouveau spectacle, le parc Disney-
land Paris trouve une dose d’émerveille-
ment du coté de l'illusionnisme. Mickey et
le Magicien fait référence aux mondes de
Mélies et de Robert-Houdin, mélés bien
str aux chansons et personnages Disney
(Cendrillon, la Reine des neiges, etc.).
Jusqu’au 8 janvier, disneylandparis.fr.

Soind

PAR PIERRE FAGEOLLE YANN DE FAREINS ; CLAUDE FRANCOIS, PARIS, 1966 © JEAN-MARIE PERIER;

MALANDAIN BALLET BIARRITZ-CENDRILLON/OLIVIER HOUEIX ; PRIMA DONNA ; DISNEY



Un artiste, une expo

VICTOR
VASARELY
Figure majeure
del'op art,

il a étudié dans

sa Hongrie natale
(sous l'influence
du Bauhaus), puis
a fait sa carriere
en France. Il a créé
un langage uni-
versel de formes
géométriques,
nettes et simples,
comme en réponse
a un monde qui
se complexifie.

Les pieds dans leau

MUSIQUES

A ROUEN

En bord de Seine,
au pied du pont
Flaubert, la région
Normandie offre
quatre soirs de
concerts gratuits
avec des tétes d'af-
fiche comme Zazie,
les Innocents,
Selah Sue (photo),

t aussi des talents
e lascene indé

(General Elektriks,
Beach Youth, Afro-
jack, Jahen Oars-
man, D-Wayne...).
Du 7 au 10 juillet,
lesconcerts
delaregion.fr.

Aké, de Blick
Bassy, le Came-
roun qui réve,

Rei Bantu, de Bel
Air de Forro, pour
danser le Brésil.

Yumeh, de Kengo
Saito, croisement
Japon-Afghanistan.

==

e

B

Lexposition MultipliCITE se répartit sur trois
lieux, le chateau de Gordes, le musée Vou-
land d’Avignon et la fondation Vasarely a Aix-
en-Provence, et donne a voir les différents
aspects de l'ceuvre du plasticien: art ciné-
tique, films, objets, photos...

Jusqu'au 2 octobre, fondationvasarely.fr.

B L .

|| était une fois lhistoire

Depuis 1982, la ville de Meaux organise chaque année un grand spectacle
historique, qui passe notamment par I'évocation du passé médiéval de
la cité et de la Premiére Guerre mondiale. Cette tradition se renouvelle
cette saison sous le titre Héroigues!, en 18 tableaux, sous la direction
artistique de Pierre Corbel. Mais ce qui ne change pas, c’est qu’elle repose
sur 'implication de 500 bénévoles et qu’elle prend pour décor le fabu-
leux écrin de la ville épiscopale. A voir au moins une fois!

Jusqu'au 17 septembre, spectacle-meaux.fr.

FOAKIE SOMMERE oo ninsin
{3 semwn e mmsmman ey g

Y a

Abatina, de Calyp-
so Rose, nous em-
mene a Trinidad.

A Thousand Years,
par S. Giniaux
et C. Soumano.

Carnival, de Joanie
Sommers, une
Voix a redécouvrir.
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1950, VASARELY PAR WILLY RONIS AU CHATEAU DE GORDES/FABRICE LEPELTIER ; VICTOR VASARELY/1972, TETTYE-RG ET 1932-1945, FILLE FLEUR,

EXPOSES AU MUSEE VOULAND A AVIGNON/FABRICE LEPELTIER; 1960 L’ALPHABET PLASTIQUE, EXPOSE A GORDES/FABRICE LEPELTIER




HOROSCOPE |-DU 4 AU 10 JUILLET 2016

@ Bélier
21 mars - 21 avril

Amour k # % Bonne combinaison entre
vos idées et les actes de votre chéri.
Votre couple joue la complémentarité!
Santé  * Inutile de presser le pas. S'ily
a une urgence, c'est de vous détendre.
Travail x Mercure annonce des modifi-
cations susceptibles de contrarier vos
plans ou de déstabiliser votre situation.
Et pour lui? Les sourires s'échangent,
les coeurs s'attirent. Un coup de foudre?
Pas forcément. Une idylle ? SGrement.

Taureaqu

22 avril - 21 mai

Amour *#* Vous débrayez pour vous
consacrer a votre chéri et a vos proches.
Si ¢ca, ce n'est pas une preuve d'amour!
Santé x# En signes d'Eau, les planétes
fluidifient vos énergies. Entre le mental
et le physique, I'équilibre est préservé.
Travail ** Mieux vaut renforcer les ac-
quis que parier sur des projets hasardeux.
Et pour lui? Normal qu'il fasse la gri-
mace apres une nouvelle qui l'oblige

a mettre la main au porte-monnaie.

/7

Gémeaux

2 22 mai- 21 juin
Amour #* Célibataire, méfiez-vous des mi-
rages. En couple, on ne se comprend pas.
Santé 4 Pour retrouver votre énergie,
rompez avec les habitudes, surtout
si elles sont devenues contraignantes.
Travail #+#+# Vous avez des alliés préts
a vous donner un coup de pouce pour
développer vos projets avec succes.
Et pour lui ? Il semble bien plus soucieux
de plaire que de s'occuper de ses affaires
professionnelles et financieres.

@ Cancer
22 juin - 22 juillet

Amour #*+# Une belle ouverture avec
Mercure si vous cherchez 'amour. En cou-
ple, Vénus apporte connivence et romance.
Santé #+# |l n'y a pas mieux que des ex-
perts en soins pour vous faire du bien. Un
petit luxe a vous offrir, ou vous faire offrir.
Travail #+#+# Votre activité est intense,
mais promise a une belle récompense.

La promotion ne devrait plus tarder.

Et pour lui ? Il est obnubilé par son bud-
get, alors qu'il n'a aucun souci a se faire.

Lion
=/ 23]uillet - 22 aolt

Amour - Un échange amical peut
prendre une tournure sentimentale.
Santé ## On se redresse, tout d'abord
pour afficher sa beauté, et ensuite pour
soulager son dos de bas en haut.
Travail #+# Informée et connectée, vous
étes a l'afft de la moindre opportunité
susceptible de doper votre carriére.

Et pour lui ? Sa présence est un vrai
bonheur. Il n'a pas son pareil pour em-
bellir la vie et redonner le sourire.
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Poissons e

20 février - 20 mars

Les news De nouvelles occupa-
tions, distrayantes et enrichis-
santes. Un heureux événement
a feter. Un bonus financier
qui tombe a pic pour l’été.

Ala une Lenvie de mettre les
voiles pour concrétiser vos
désirs vous démange.
Changement d’air, de job,

de logement, toutes les options
et directions sont possibles.
Astro-coaching Pas de bifurca-
tion en amour, au contraire,
Vénus consolide les senti-
ments. La période préte

a prendre des engagements
durables, mutuels et solen-
nels. Et si on se mariait ?

Retrouvez les prévisions de l'astro-
logue Marc Angel, sur le site Yy

femmeactuelle.fr rubrique astro

Vierge
23 300t - 22 septembre

Amour ++ Vénus réunit la famille autour
d'un événement qui devrait fédérer et
réussir a mettre tout le monde d'accord.
Santé #+#+ De nouveaux loisirs vous
permettent de vous délasser autant qu'ils
aident a tisser des liens sympas.

Travail #+# La confiance, vous l'avez. Il ne
Vvous reste qu'a retrousser vos manches!
Et pour lui ? Impossible de lui demander
le moindre coup de main, monsieur
milite pour le farniente toute la journée.
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Par notre astrologue, P

Marc Angel

Balance

23 septembre - 22 octobre
Amour ## Quelque chose vous chif-
fonne dans le comportement de votre
conjoint. Pas méchant, mais contrariant.
Santé ### \ous rayonnez de beautg,

de jeunesse et d’énergie. Tout vous sourit.

Travail ##* La peur de vous disperser
vous convainc de vous recentrer sur votre
activité et d'y trouver un réel intérét.

Et pour lui? On sent qu'il cherche a se
confier, comme s'il avait vraiment besoin
de soulager son coeur ou sa conscience.

Scorpion
23 octobre - 22 novembre

Amour ## Derniére semaine vénu-
sienne, faites en sorte que les amours
soient fortes et durent toujours.

Santé #* Votre intuition a raison quand
elle vous souffle qu'il est grand temps

de vous occuper de vous. Suivez-la!
Travail ##%+# Vos talents sont reconnus
et vos qualités appréciées. Si le contrat
arrive a échéance, il sera renouvelé.

Et pour lui? Mercure facilite la communi-

cation. Il exprime librement ses sentiments.

20\ Sagittaire
23 ngembre -21 décembre

Amour * On vous reproche de ne pas
accorder de temps a votre entourage,
alors que vous étes toujours disponible.
Santé *# Tant que vous ne régulerez pas
votre rythme, vous continuerez a balan-
cer entre fougue et coups de fatigue.
Travail #+#+# Si vous aimez votre job,
vous allez 'aimer davantage apreés I'an-
nonce d’'une bonne nouvelle financiére.
Et pour lui? Il a beaucoup plus de facilité
a flirter qu'a faire durer la relation...

Capricorne
22 décembre - 20 janvier

Amour ##* Les discussions vous épui-
sent. Il est préférable d'agir pour vous re-
trouver sur la méme longueur d'ondes.
Santé # La gestion des nerfs reste diffi-
cile, vos réserves de patience s'épuisent.
Travail ## Mercure oblige encore a jon-
gler avec I'argent, pas pour longtemps,

heureusement. C6té job, le climat est bon.

Et pour lui ? Cette fois-ci, on le sent
bien décidé a accorder la primeur de son
temps et de ses baisers a sa dulcinée.

Verseau
. 21 janvier - 19 février

Amour + Laisser venir est la meilleure
attitude a adopter pour permettre a la
situation comme a la relation d'évoluer.
Santé ## Envie de manger sain, c'est une
bonne chose, mais I'envie ne suffit pas...
Travail ##* Il y a des injustices qui com-
mencent a vous agacer sérieusement.
Vous ne tarderez pas a les dénoncer.

Et pour lui? Il est amoureux. Ca se voit,
¢a se sent, et surtout, ¢a s'entend. Il ne
cesse de le clamer sur tous les toits

&
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CHAQUE SEMAINE UNE PERSONNALITE NOUS RACONTE UNE REGION

l.es chateaux de la Loire

autrement

par Gonzague Saint Bris

e suis un enfant de la Loire. Ma famille a
une propriété, le domaine de Beauchéne,
a Chantenay-sur-Loire. Cest de 1a que mes
grands-parents, Jean et Carmen Saint
Bris, ont été déportés pour faits de résis-
tance. Dénoncés apres avoir sauvé des parachu-
tistes anglais, ils sont morts dans les camps de
concentration de Ravensbriick et Gross-Rosen.

A huit sur un radeau

Je suis issu d’'une famille de sept garcons et
une fille. Nous avons une tradition: depuis
dix ans, chaque été au mois d’aotit, nous des-
cendons la Loire en radeau. Une énorme em-
barcation de trois metres de long sur deux
metres de large, que nous avons batie avec
mes freres et baptisée Ecolo-Radeau.

La Reine des eaux

Nous y avons vissé un fauteuil Dagobert, sur
lequel s’assoit notre mere, la poétesse Agneés
Saint Bris. La Reine des eaux régne sur la
Loire pendant que nous autres, ses sept gar-
¢ons, ramons! La descente nous prend une
quinzaine de jours. Nous partons de Candes-
Saint-Martin, le plus beau village de la Loire,
passons sous le pont de Saumur et devant le
chateau de Montsoreau et naviguons jusqu'a
Ingrandes-sur-Loire, en Anjou, ot Madame
de Sévigné arrivait jadis en coche d’eau.

Un lieu dans Uhistoire

Nous sommes tres bien organisés durant cette
descente de la Loire. On se fait apporter les re-
pas en voiture, on boit du vin blanc. Le soir, on
dort dans des iles de sable. Et au réveil, je récite
Chateaux de Loire, le fameux poéme de Charles
Péguy. « Le long du coteau courbe et des nobles
vallées/Les chateaux sont semés comme des
reposoirs,/Et dans la majesté des matins et des
soirs/La Loire et ses vassaux s'en vont par ces
allées/Cent vingt chateaux lui font une suite
courtoise/Plus nombreux, plus nerveux, plus
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fins que des palais./Ils ont nom Valengay, Saint-
Aignan et Langeais,/Chenonceau et Cham-
bord, Azay, le Lude, Amboise. [...]» Je redis
ces vers durant la journée, a tout moment,
jusqu'a ce que tout le monde en ait marre!

Le monde du fleuve

De temps en temps, des naiades allemandes
aux seins nus passent en canoé. Nous croi-
sons aussi des pécheurs et de vieux bateliers
qui levent leur verre et nous chantent des chan-
sons d'autrefois. Quel plaisir de voir toute cette
batellerie de la Loire ressuscitée! Un fameux
navigateur de Saumur, surnommé Vent de
travers, nous a d’ailleurs initiés a la gabare.

Quarante ans d’amitié
avec un grand homme

Javais 20 ans quand j’ai rencontré Julien Gracq
ala Maison de la radio, a Paris, en 1968. Je suis
allé chez lui, une fois par an, durant quarante
ans, dans sa maison de Saint-Florent-le-Vieil,
qui donnait sur la Loire. Je restais avec lui en-
viron deux heures et demie, jusqu’a ce qu'il
se leve de son fauteuil. Je n'oublierai jamais
quand il m'a annoncé qu'il n"avait plus la force
de faire sa promenade: «Ce qu'il y a de bien
avec la mort, c’est qu’elle s'occupe de tout. »
1l a voulu que ses cendres soient dispersées
dans la Loire que, comme lui, jaime tant. m
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COLESLAW A LA MOUTARDE A L'ANCIENNE

Cap sur New York! Bonduelle s'est inspiré de cette recette
typiquement américaine pour vous proposer un melange
savoureux de chou blanc finement émincé, de carottes
rapées et de petits cignons croquants, le tout assaisonné d'une
sauce onctueuse relevée par une touche de moutarde
a ancienne.
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