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Prendre un virage résolmeis le naturel au quo-
tidien, ça ne se fait pas foi i «unit du joui au
lendemain Mais avec un peu de patience tt de

ti aval] pol IT pan entr a maîtriser l'art de prendi e soin de
soi et de sa maison en respectant la planète el la sante
t'est a la fois facile et ti es tentant ' I a preuve avec < e
dossier qui a convaincu toute la ledaction de s'adonner
a la «slow cosme tique > , un mouvement qui sm fc sur
la \ ague « slow food », et prône de rev emr a la simplicité
en respectant la planète et eu épargnant ses finances

Maîs cela ne •* em pas dire qn 'on fait une e i oix sur le gla-
inoui et le plaisir de prendre soin de soi ' Au e ont rail e,
avec la multiplie auon des mgi t dients disponibles pour
les particuliers (que cc sou en boutiques spi cialisees,
sur le Net et en grandes surfaces), c'est mciovable ce
que I on peut faire, et les economies qui en découlent,
qti il s'agisse de soins de beaute ou de produits poiu la
maison b u pli is, il \ a plein d'experts poil! vous aider!
Decouviez tout cela a votre tour
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Visage et corps
man marché de bienfaits

Utiliser les propriétés naturelles des fruits et légumes,
disponibles à profusion en saison, c'est magique
et économique. Tour d'horizon des effets sur la peau
de ces trésors de beauté et de jeunesse. Par Juliette Romance

Abricot: anti-âge, régénérant,
hydratant et adoucissant (peau
sèche).

Agrume (orange,
pamplemousse). purifiant,
antioxydant, régénérant, effet
peeling (peau grasse, peau
mature, peau terne).

Amande (poudre) : anti âge,
nourrissant (peau sèche).

Ananas: reminérahsant,
tonifiant, antiacnéique (peau
à problèmes).

Avocat: nourrissant,
régénérant, assainissant (peau
mixte).

Banane: hydratante, calmante
reminéralisante (peau irritée et
réactive).

Carotte: antioxydante,
adoucissante, source d'éclat
(peau terne).

Cerise: stimulant cellulaire,
régénérante (peau grasse).

Citron: éclaircissant, unifiant,
antioxydant, bactéricide (peau
à problèmes), durcisseur à ongles,
dégraissant, source d'éclat pour
les cheveux (rinçage)

Concombre: hydratant,
assainissant, décongestionnant
(yeux).

Fraise: antirides, antiacnéique,
revitalisante, rajeunissante
(gommage corps).

Framboise: assainissante,
cicatrisante, revitalisante (peau
mature).

Groseille: rafraîchissante,
reminéralisante (peau terne).

Kiwi: régénérant, action peeling
(peau mature), adoucissant.

Mangue: éclaircissante,
assainissante, cicatrisante (peau
épaisse, peau grasse).

Melon: antirides, régénérant,
antioxydant, éclat (peau mature).

Olive (noire) • antioxydante,
anti-âge, protectrice, réparatrice
(toutes peaux) i

I s

U
J -
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Pastèque: antiacnéique,
réhydratante, rééquilibrante
(peau mixte)

Pomme: raffermissante,
régénérante, assainissante

Pêche: source d'éclat,
réhydratante, anti âge (peau

terne, peau grasse).

Poire: régénérante, nettoyante,

hydratante (peau a problèmes)

Pomme dè terre:
crue en rondelles,
décongestionnante (yeux),

en purée, calmante
et protectrice (peau réactive
et sensible)

Raisin: revitalisant,
adoucissant, oxygénant,

antioxydant, repulpant
(peau mature, peau mixte)

Tomate: anti-âge,
tonifiante, raffermissante,
régulatrice du phi (peau
mature, ne convient pas
aux peaux sensibles)

Quels sont les fruits stars ?
Le concombre est incontournable
pour les yeux L'avocat, la banane

la pomme de terre sont des champions
de l'hydratation et sont faciles a trouver
au rayon bio Le raisin, l'ananas, le kiwi
et le citron (a petite dose) sont parfaits
pour l'éclat et pour resserrer les pores

Claire Maurice, formatrice
produits chez Lush, la marque

star cles cosmétiques faits main.
Propos recueillis

par Floriane Marechal

Sous quelle forme faut-il
utiliser les fruits? Jus,

tranches, pulpe, purée?
Toutes les formes sont bonnes, tout

dépend de l'utilisation Ce qui est important
c'est qu'ils soient frais1 Une tranche de

concombre sera plus simple a appliquer
sur les yeux qu une purée par exemple
Quant aux jus mélangez les a un yaourt
ou de l'argile pour densifier la texture

Que doit-on y ajouter pour
avoir un soin complet?

Un soin complet c'est un soin qui
• Nettoie, nous y ajouterons donc

argile, fanne miel (c'est le super
heros des cosmetiques1)

• Hydrate:algues huiles,geld'aloes

• Nourrit: fruits riches (banane,
avocat mangue), œufs, yaourt,

purée de pomme dè terre (I amidon
protege et nourrit), beurre

• Gomme: flocon ou son d'avoine,
son de nz coques d'amandes

moulues sucre, sel, polenta cafe

• Apaise : infusion de camomille,
lavande, miel, fleur d oranger, rose

• Booste l'éclat:citron œuf
miel, fraise, kiwi raisin

• Est antibacterien : ail
(si un bouton se profile1)

Faut-il mélanger beaucoup
d'ingrédients ou non?

Ce qu'il faut surtout avoir en tête, c'est
qu il faut appliquer la mixture aussitôt

faite les germes peuvent se developper
tres vite En ce qui concerne la synergie
des ingrédients on peut tout a fait avoir

un masque purifiant et nournssant routes
les peaux ont besoin d'équilibre Maîs

il faut savoir raison garder Ensuite il vaut
mieux utiliser des fruits bio, et mûrs

Enfin, on pense souvent que naturel est
synonyme d'innocuité, maîs les poisons les

plus mortels se trouvent dans la nature
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'Tf

24 h ae soins
au natum

Ce n'est pas parce qu'on privilégie le naturel qu'on doit faire l'impasse
sur les soins qui nous aident à rester belle. En puisant parmi les

ingrédients sûrs et économiques, on peut tout fabriquer soi-même.
Petit rappel des basiques home-made. Par Marie Gabet

Le matin
Le nettoyage du visage peut se faire
simplement Al'eau florale Ensuite,
on gagnera a utihsci un savon natti-
i el e online celui cle Catulle, à l'huile
d'olne pure et à terminer a\ec une
crème de jour, adaptée a son tvpe
de peau, avant de se maquiller I e
saviez-vous' II est possible de pre
parer soi-même son dentifrice
II suffit d associer à une infusion de
plantes une gomme alimentaire,
la xanthane, qui permet d'obtenir

eoua (lentes :
Elles sont obtenues par
distillation des fleurs,
feuilles ou rameaux des
plantes
Rose: elle est
astringente Elle tonifie
et apaise
Lavande: elle
rééquilibre les peaux
mixtes et grasses File

apaise apres le rasage
Bleuet: I soulage les
yeux fatigues ou i rn tes
Camomille: elle
atténue les cernes
et nettoie les peaux
seches et fragiles
Fleur d'oranger: elle
calme et rafraîchit tous
les types de peau

un gel, du xylitol, un alcool de sucre
naturel qui donne un goût sucre
au deiitifiict et piotège contre les
canes, ct du carbonate de calcium
poiu épaissir le tout

La Journée
Indispensable dans son sac à mam
un baume a levies Là encore on
peut le fabriquer très facilement e ar
il est essentiellement compose de
coi ps gias (huile + cue d'abeille)
On lui adjoindra une crème pour

Hamamélis: lest
idéal pour les peaux
sensibles
Ces eaux sont sensibles
a la lumiere, a I humidité
ou a la chaleur Evitez
de les conserver trop
longtemps
Le plein de recettes sur
www aroma zone com

les mains car elles soufflent, été
comme hiver, en particulier dans
un bureau climatisé

Le soir
La peau se régénèie la nuit, il est
donc indispensable de la nettoyer
parfaitement On se fabrique un
lait démaquillant à base d'huile,
d'eau et d'un emulsifiant comme
la cne d'abeille Le mélange doit
être equilibre en fonction de son
type de peau On augmente la
dose cle coi ps gl as poui une peau
seche, et mvcrsemc nt On peut se
tournee ers une textui e plus légère
comme l'eau de fleurs qui peut éga-
lement servir de rinçage après le
lait Les peaux mixtes ajout el ont
un linuncnt oleocalcairc, c'cst-a-
dire un mélange d'huile d'olive
et d'eau cle chaux lin excellent
lemede de grand mere qui purifie
la peau Api es la doue lie ou le bain,
on pense au soin hvdiatant pont le
corps, dont les recettes maison sont
innombrables ' •
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Mes petits savons
faits maison

Créer la base d'un savon se fait en mélangeant
à froid de la soude caustique et un corps gras,
mais ce n'est pas sans danger. Pour s'initier,
mieux vaut se lancer dans la réalisation de savon
à chaud. Voici comment. Par Marie Gobet

L ' ingrédient magique :
une base de savon prête
à l'emploi, que l'on trouve
maintenant très facile-

ment. Elle permet cle réaliser tous
les savons de son choix, sans se
transformer en chimiste. On peut
utiliser du savon cle Marseille (véii-
fie/ son authenticité !) ou d'Alep
en paillettes, ou du Melt and Pour
(une base glycérinée neulie). On
les choisit bien entendu bio, pour
être sûre de la qualité. Il suffïia
ensuite d'ajouter à cette base les
ingrédients de son choix : parfums,
colorants, exfoliants...

La recette cle base
II existe des centaines cle formules
différentes pour créer ses savons.
Voici une recette cle base à la fois
douce et parfumée.
Pour réaliser six savonnettes
moyennes, on commence par
faire fondre au bain-marié 500g
de Melt and Pour. Dans un second
récipient, on mélange 40 g dc vita-
mine E (en paraphannacie), qui
sert de conservateur, à I Dg d'huile
essentielle au choix et 45g d'huile
d'amande donce. Il suffit ensuite
d'incorporer le tout dans la base,
de verser la préparation dans les
moules et de laisser refroidir plu-
sieurs heures. Poncer légèrement
les savons démoulés les rendra
parfaits!

Pour varier les plaisirs
C'est tout l'intérêt du home made:
jouer avec les envies et l'imagina-
lion. Pour un savon très nourris-
sant, on ajoute à la préparation
du beurre cle karité, du miel ou de
l'aloe vera. Pour un exfoliant : du
sucre ou de la poudre d'amande.

La chlorophylle et les épices per-
mettent de donner de jolies cou-
leurs aux créations ; les eaux florales
et les huiles essentielles viennent les
parfumer naturellement. On peut
aussi incorporer des pétales de
fleurs (rose, fleurs de lavande)... •

Vous voulez vous lancer dans
la saponification à froid ' Mieux
vaut suivre les conseils avisés

d'un spécialiste (pourquoi
ne pas suivre un atelier) avant

de se lancer. Mélanger de la soude
avec de l'eau et de l'huile est

une activité à risque Attention
aux explosions ' ll est en tout cas

indispensable de se protéger
la peau et les yeux, de respecter

à la lettre les quantités et d'utiliser
des contenants en acier inoxydable.
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La cosmétologue
dè la famille, c'estmd
Passer du simple soin basique aux fruits mixés à la réalisation
dè produits de beauté sophistiqués, naturels et sur mesure,
Passer du simple soin basique aux fruits mixés à la réalisation
de produits de beauté sophistiqués, naturels et sur mesure,
c'est aujourd'hui possible. À la clé, des économies, le respect
de son épidémie et de ('environnement. Par juliette Romance

VGUS imaginez voir
trôner de jolis flacons
remplis des soins que
vous auriez fabriqués

vous-même sur la tablette
de la salle de bain ? Cela ne relève
pas du rêve. Même si, lorsque l'on
a l'exigence de vouloir le meilleur
pour sa peau, et non un simple
mélange fait dans un bol

en cuisine, il faut y consacrer
du temps t pour connaître les
ingrédients, apprendre ales
marier pour répondre aux besoins
spécifiques, savoir les transformer
aussi.. Car un soin antirides
tout liquide ou un gel-douche
qui ne mousse pas, ce n'est
pas l'idéal. Alors devenir
la cosmétologuc de la famille,

c'est possible? Oui répondent
nos expertes d'Aroma-Zone*
- aujourd'hui le site de référence
pour se lancer dans la cosméto
home-made- Marie-Laure Ribes,
technicienne en formulation
cosmétique et Emilie
Jolibois, expert en matières
premières cosmétiques.
'www.aroma-zone.com
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Faire ses produits
soi-même, c'est moins
cher ou c'est plus sûr?
Les deux ! Il est plus avantageux
de réaliser ses cosmétiques soi-
même que de les acheter dans le
commerce. En moyenne, le prix; de
revient est de 2 à 3 euros pour un
soin visage ou corps, et les flacons
sont réutilisables. C'est aussi plus
écologique !
Faire ses propres cosmétiques, c'est
connaître et contrôler précisément
la composition de ses préparations.
Cela permet dc vraiment adapter
ses soins aux besoins de sa peau,
mais aussi d'éviter les ingrédients
potentiellement nocifs.

Lorsque Ton surfe sur
votre site, on est vite
noyée parmi la multiplicité
des ingrédients
et des techniques...
Peut-on maîtriser
rapidement les secrets
de la cosméto maison?
La cosmétique maison reste très
ludique et facile à faire. Nos fiches
techniques sont précisément là
pour apporter à l'amateur les
connaissances nécessaires. Nous
proposons des fiches savoir-faire
ainsi que des dossiers thématiques
souvent associés à des vidéos pour
faciliter la mise en œuvre.

Vous commercialisez toute
une gamme de matériel
«de laboratoire», quels
sont les précautions
de base à adopter
et l'équipement à avoir
pour réaliser ses produits?
Tous les produits cosmétiques
contenant une phase aqueuse sont
très sensibles aux pollutions par
des bactéries et des champignons.
Il est donc indispensable de res-
pecter une hygiène parfaite dans
la confection des préparations
cosmétiques maison contenant de
l'eau et/ou un hydrolat [eau distil-
lée aromatisée, NDLR].
La confection de cosmétique néces-
site parfois des chauffes impor-
tantes lors de certaines phases ou
pour certaines matières premières.
Les précautions d'usage doivent
être respectées pour éviter brû-
lures et projections. Il est conseillé

On trouve aujourd'hui en vente
des centaines d'ingrédients issus
de plantes, fruits, fleurs et autres
sources de bienfaits naturels .
Huiles essentielles bien sûr, maîs

aussi des actifs tels le lait de jument
ou d'ânesse, l'acide hyaluromque

(nature!), le gel d'aloe vera,
le collagene et le silicone vegetaux

les protéines de soie, le miel,
les aigues, la caféine Associes
a des bases neutres, creme, cire,
gomme, base lavante, gel, tout

devient possible pour la réalisation
des soins les plus glamour

Même la fabrication de produits
de maquillage est a portée de main
Difficile de ne pas devenir accro...

de porter gants et lunettes de pro-
tection. Vos ingrédients et produits
finis doivent être soigneusement
étiquetés el tenus hors de portée
des enfants. Certains ingrédients
peuvent être allergisants : faites
toujours un test préalable de
48 heures dans le pli du coude pour
vérifier qu'aucune réaction n'appa-
raît avant d'utiliser vos produits.

Quels conseils donner
aux débutantes?
Les coffrets AZ-Box sont vrai-
ment adaptés pour tous. On peut
également regarder nos vidéos
explicatives, qui vont d'ici peu se
multiplier. Informez-vous éga-
lement grâce à nos fiches tech-
niques, il est en effet nécessaire
de bien connaître les matières
premières pour être une
bonne formulatrice. Et
puis écrivez-nous si
nécessaire pour
nous poser vos
éventuel les
questions.

Peut-on passer
de la cosmétique familiale
à la vente de cosmétiques?
Il y a un fossé, car la vente implique
de se conformer à de très nom-
breuses exigences réglementaires,
tant européennes que nationales.
Il faut en outre avoir validé un cur-
sus de 5 années d'études au moins
en chimie. Nous conseillons donc
à toute personne voulant commer-
cialiser des produits cosmétiques
de se renseigner auprès des auto-
rités compétentes pour davantage
d'informations. •
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doffre t ,* k meilleur a mes enfants
De nombreux produits naturels (bio!) sont ̂ iĵ
tolérés par les peaux des plus jeunes. Une
bonne raison de se lancer dans la fabrication
de recettes maison très douces, avec toutes
les précautions requises. Par Floriane Marechal

Soigner les petits bobos
Rien de tel qu'un bannie répara-
teur pour les petits problèmes de
peau : eczéma, irritations, plaques
ou boutons...
• 2 e. à soupe de beurre de karité

(vvww.namreetdecouvertes.com)
• I e. à café de miel
• 2 e. à soupe d'huile de jojoba

+ !/2C. à café d'huile de germe
de blé (www.melvita.fr)

Mélangez Ic tout ct appliquez sur la
zone enflammée.

Traiter l'érythème
Confectionne/ von e piopie Uniment
oléocalcaire (le mélange de net-
toyage des tout-petits) pour prendre
soin des fesses de votre bébé.
Pour un flacon de 200 ml :
• I 00 ml d'huile d'olive
• 100ml d'eau dc chaux

(en pharmacie)

Versez les deux liquides dans un
mixeur et faites tourner jusqu'à ce
que les deux produits se mélangent
en une éimilsion. Vous pou-
vez i ajouter des actifs apaisants
(aloe vera ou caleudula). Déposez
ensuite Ie produit sur un coton

Favoriser
l'endormissement
Votre bébé pleure à l'heure du cou-
( her ? Aidez-le à trouver un sommeil
apaisé avec une brunie relaxante.
Pour un flacon de 200 ml :
• 200ml d'eau
• 2 r. à calé d'eau florale

de camomille
(www.mademoiselle-bio.com)

Versez dans un vaporisateur et faites
une à deux pulvérisations dans la
chambre avant le coucher. (Veille?
à ne pas utiliser d'huiles essentielles
pour les enfants de moins de X ans)

Sogea wûifcnlës
Faire soi-même ses recettes

pour bébé nécessite une
attention toute particulière.

Lavez-vous soigneusement les
mains au préalable. Désinfectez
ustensiles et contenants utilisés
et conservez le produit au frais.
Avant toute utilisation, testez
un soupçon de votre création

dans le pli du coude du petit puis
vérifiez l'absence de réaction durant

48 heures avant de l'adopter.

Apaiser les rougedB
Des rougeurs ? Massez la peau irri-
tée pour l'apaiser et la protéger.
Pour un flacon de 75 ml :
• 50ml de macérât huileux

de calendula
(www.aroma-7one.com)

• 20ml d'eau de fleur d'oranger
• I r. à café de cire d'abeille

(www.bebe-au~naturel.com)
Faites fondre la cire d'abeille dans
l'huile de calendula au bain-marié.
Dans un autre récipient, chauffez
l'eau de fleur d'orangei à feu très
doux. Une fois e bande, hors du feu,
fouettez les liquides ensemble, le
mélange doit être homogène. Faites
refroidir au réfrigérateur. Conservez
au frais I mois au maximum. •
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a chaque problême son soin frais
Pour la chevelure aussi, il y a des ingrédients miracles et 100% naturels.
Il suffit de les choisir en fonction de la nature et des besoins de ses
cheveux. Puis on les adopte, on en use et on en abuse! Par Marie Gobet

Assouplir
les cheveux secs
L incontournable, c'est l'œuf,
connu pour ses propriétés ultra
nourrissantes Trois jaunes d œufs
(bio) battus étales sur l'ensemble
cles cheveux et rinces a l'eau clan e
suffisent a hydrater durablement et
redonner de la brillance.

Équilibrer la nature
Sur des cheveux a tendance grasse,
rien cle tel que le rhassoul (à dégo-
ter dans les boutiques bio, herbo-
risteries ou sul Intel net) C'est une
ai gde naturelle, extraite au Maroc,
qui absorbe le gras et les impxuetes
On mélange donc ime poignee de
rhab&oul avec im peu d'eau tiède le
jus d'un cidou. I cuillerée a soupe
de hernie non < oloi e ct 3 d'eau de
rose. Une fois la préparation onc-
tueuse, on l'utilise comme un sham-
poing classique Bluflant!

Chasser les pellicules
Rien de tel qu'un shampoing
à base d'œuf et d'huile d'olive pour

éradiquer les indésirables Quèlques
gouttes d'huiles essentielles d'arbre
a the (purifiante), de thym et roma-
rin (antiseptique et cicatrisante)
complètent le mélange On élimine
ensuite les lesidus avec un sham-
pooing très doux

S'armer contre
les fourches et la casse
Pour eviter la tignasse version botte
cle paille, il faut nourrir les cheveux
de l'mteneui On commence par
mixer 5 ciulleiees a soupe de miel
avec la même quantité d 'huile
d'olive. Une demi-heure de pose sur
l'ensemble de la chevelure et il n'y a
plus qu'à rincer A lenomeler ime
fois par semaine en cui e d'un mois.

v
Booster la brillance1. *
Fn cas de cheveux ternes, on"
soit les armes fatales I cuilleiee
a soupe d'huile d argan, mélangée
à I d'huile de ricin et I de jojoba
suflisenl On laisse poseï 20 munîtes
avant le shampoing et la e ht v elme
i ett oiive de Tec Iat •

Quel que soit le soin utilise
on n hésite pas a masser longuement
le cuir chevelu, et surtout a s'armer

de patience pour bien respecter
le temps dè pose Benefice
reduit dans le cas contraire '

«Quand mes cheveux sont
vraiment secs, je les masse avec de
I huile d'argan meche par meche,
et je les couvre avec une serviette

humide chauffée au micro ondes je
patiente 2 heures puis je lave C est

royal » Ludivine, 27 ans, Seillans
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IO réponses douces
à nos maux quotidiens

Un bon mélange cie plantes ou un geste efficace: des recettes très
simples peuvent soulager les troubles bénins. Bien entendu, si les
symptômes persistent... consultez votre médecin. Par Agnès Roge/et

Je me suis
légèrement brûlée
Adoptez la regle des trois 15 pla-
ce/ la zone atteinte sous un jet
d'eau a 15 °C, a 15cm de sa source
et durant 15 minutes Si la surface
est modeste, appliquez 2 gouttes
d'huile essentielle (HE) de lavande
aspic tous les quarts d heure pen-
dant une heure, puis trois fois par
jour La medecine av-uivediqut
recommande aussi d'étaler de la
noix de coco râpée et d'éviter les
saveurs piquantes lors des repas

Je me sens ballonnée
I ors cl un repas vite pris vous
avez avale de l'air' Prenez la bien
nommée posture de « liberation
des vents », issue du yoga allongée
jambes fléchies et pieds au sol, expi-
lez en saisissant le genou droit des
deux mains et eu l'amenant a la

pomme A l'expiration suivante,
presse/-le lt temps de 3 respua-
tions ampli s Puis amenez aussi la
tête vers le genou Tenez sm 3 res
pirations Relâchez et changez de
jambe \utre solution une tisane
d'anis etoile (badiane) ou de mar-
jolaine a laisseï infuser 10 inimités

J'ai mal à la tête
Massez vos tempes en effectuant
ime dizaine de rotations circulaires
avec les paumes des mains Vous
pouvez aussi deposeï 2 gouttes
d HF dè menthe poiviee ou de
î leurs de Bach chestnut bild (bour-
geon cle marronnier), elm (orme)
ou larch (mélèze) v, compris sur le
front Applique? un cataplasme
utilisez un tissu tiempe dans une
infusion de menthe refroidie ou
étalez une pâte mixaiit eau ucde et
poudre de gingembre

Mes règles sont
douloureuses
Et si vous essayiez la magnetotht ra-
pie ' Posez sur le v entre des aimants
a^ant un champ cle contac t compris
entre I 500 et 3 000 gauss (on les
trouve sm Aurismagnetic com),
face nord (rouge) a droite Poui
fluidifier le sang buvez cle I eau
aimantée laissez un magnet dè
75x 100x20min sous une bou-
teille de Cristalline ou de Volvic et
un autre sur le goulot durant une
bonne heure Efficaces aussi, cle
légères rotations sur le point d'acu
puncture < pôle du milieu » situe
aii-dessusdel os pubien Astimulei
une ou deux lois pai jour pendant
3 a3 minutes

J'ai les jambes lourdes
Vive le froid ' Version ayurveda
trempez deux linges dans l'eau
glacée, enveloppez vos jambes et
couvrez-vous le haut du corps Ou
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méthode Kneipp : dirigez de biais et
à 15cm de la peau, un douxjet d'eau
à 10 à 15 °C. Allez dc la face interne
du piedjusqu'au genou et redescen-
dez par l'extérieur. Puis, arrosez le
côté postérieui (mollet) et antérieur
(tibia). Minimum 10 secondes sur
chaque face. Sinon, faites la chan-
delle (jambes en lair) et buvez des
tisanes de gingko biloba.

Au secours,
mes lombaires!
Inclinez-vous à 90°,jambes tendues
et mains posées sur un meuble.
Poussez les bras vers l'avant et les
fesses vers l'arrière. Respirez ample-
ment en remplissant d'air la zone
lombaire, et retenez votre souffle
quèlques instants. Autre remède :
posez 3 gouttes d'HE de gaulthérie

au creux du dos et massez-vous
délicatement.

Je souffre d'insomnie
Respire? un mouchoir imbibé de
3 gouttes dl IE de mandarine ou de
lavandin. Ou diffusez I heure avant
le coucher, un mélange à pai ls
égales d'HE de mandarine, de
lavintsara et d'oranger amer. Vous
pouvez aussi en verser 5 gouttes
additionnées à I cuillerée à café de
« base pour le bain » (en pharmacie
spécialisée) dans une baignoire déjà
remplie d'eau chaude. Ou prendre
4 gouttes sur la langue d'élixir flo-
ral de white chestnut (marronnier
blanc ),cerato (plutnbago) ou «-afer
violet (violette d'eau), quatre fois
par jour. Et méditez: se concen-
trer sur sa respiration chasse les
ruminations I

J'ai mal aux dents
Stimulez le méridien de l'estomac !
Massez 3 à 5 minutes le point situé
sous le rebord cle chaque orbite
oculaire. On connaît aussi les ver-
tus du clou de girofle posé sur la
dent endolorie. En massage, venez
I goutte d'HE de giroflier sur un
Coton tige ou le doigt, et badigeon-
nez-en la dent, trois à cinq fois pai
jour. Essayez aussi le gargarisme
d'eau tiède légèrement salée.

Les huiles essentielles (HE) sont
puissantes. À bannir si vous

êtes enceinte ou allaitez et pour
un enfant de moins de 6 ans.

Voyez un expert en aromathérapie
en cas de traitement en cours.

Et gare au surdosage.

«Mon atelier d'aroma»,
de Jean Charles Sommerard,

éd. Marabout, I0.90C
« Les Huiles essentielles pour

les nuls», d'Elske Miles,
éd. First, 22,95 €.

« Découvrez les huiles essentielles»,
de Danièle Festy, éd. Leduc.S, 20€.

Mie, unecrampe
au mollet
Premiers réflexes: boire de l'eau et
chauffer le muscle. Prenez un bain
additionné dc gros sel marin non
raffiné on d'argile verte (aussi salu-
taire en cataplasme). Massez-vous
de la cheville à l'arrière du genou
avec de l'huile d'arnica (Weleda).
Puis, assis au sol, tendez doucement
la jambe en étirant les orteils vers
vous 10 secondes, plusieurs fois.

J'ai les yeux fatigues
Placez des disques à démaquiller
imbibés d'eau de bleuet sur vos pau-
pières fermées. Ou frictionnez vos
mains pour les chauffer et posez-les
en forme de coupe sur vos yeux clos.
Les exercices cle yoga des yeux ont
aussi fait leurs preuves. Exemple :
fixez et éloignez lentement un
crayon à hauteur de l'œil une ving-
taine de fois ou suivez du regard un
grand cercle imaginaire sans bou-
ger la têle. •
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Nettoyage
Je passe (vraiment) au vert

Nul besoin d'un diplôme de chimie pour créer soi-même
ses produits ménagers. Moins nocifs pour la santé et efficaces

si l'on y met tout ce qu'il faut, ils représentent aussi
90% d'économies! Convaincue? On y va... Par Floriane Marechal

&ioe moa fime sole
• Même si l'on a quelque
réticence, parce que l'on
est accro a sa marque
et son parfum, il faut
tester ce mélange, simple
à realiser, et aussi efficace
si l'on traite les tâches
au préalable
• I SO g de savon

de Marseille ràpe
(ou savon noir liquide)

• 100g dè cristaux
de soude dilues dans
50cl d'eau froide

• S e a soupe bombées
de bicarbonate
de soude

Faites bouillir 31 d'eau
puis ajoutez les
ingrédients, mélangez
sans cesse sur feu doux
pendants minutes
et laissez refroidir Enfin
parfumez la lessive
avec 20 gouttes d'huile
essentielle Patientez
48 heures avant utilisation
et remuez avant chaque
usage Un verre moyen
suffit pour un lavage
• Pour le linge blanc,
ajoutez (dans le bac
a lessive), 2c a soupe de
percarbonate de sodium

i/ En aputant 2 balles
de tennis ordinaires
dans le tambour, vous
améliorez I efficacité

Le parfum de la lessive
maison est éphémère
Si vous voulez du linge
parfume, remplissez
le reservoir du fer
a repasser avec cette
solution
• 11 d'eau déminéralisée
• Sd d'eaufloralede rose,

de jasmin, ou dè lavande
• 2c a soupe d'alcool

a 90°

Liquide vaisselle
Difficulté:**
• I savon de Marseille i ipe
• l e a café de bicarbonate

de soude
• I e à soupe de cristaux de soude

(GMS et magasins de bricolage)
• Ic à soupe de vinaigre blanc
• lOgouttesd'huile essentielle (HE)
DissoKez le savon dans 30cl d'eau
bouillante puis ajoutez le bicarbcH,
nate, le vinaigre et les cristaux de
soude Mélangez Verse? la prépara-
tion dans im récipient adapte, inc or-
pore/ l'huile essenuelle et remuez

Nettoyant pour sol
Difficulté:*
(Cairelage, plancher vitrifie, lmc)
• 2 e à soupe de savon noir liquide
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• 30 gouttes d'huile essentielle
(ai bi e A thé, lavande)
Dilue? le savon dans 21 d'eau et
ajoutez-) l'huile essentielle pour
donner une bonne odeur a votre
intérieur Utilisez 2 bouchons dans
3 litres d'eau et une serpillière
microfibre

Détachant
Difficulté:***

• H lg de cristaux de soude
• 17g de bicarbonate de soude
• 8 g de sodium coco sulfate
• 35 g dè vinaigre blanc
• 20g d'huile de ru in sulfatée
• 3g degrénne
• 3 g de benzyl ait ohol
Chauffe/ 20 < I d'eau au bain-mane
et incorpore? le sodium coco sul
fate Laissez fondre en leinuam
cle temps en temps Hors du feu,
ajoutez la glvcénne, l 'huile cle
non, mélangez. Versez le vinaigre
et remuez puis mcorpoi e? progres-
sivement le bicarbonate Versez
les cristaux de soude, mélangez
et enfin ajoutez le ben/vl alco-
hol, lin conservateur qui vous
permettra d'utiliseï le produit
pendant 6 mois

Solution anticalcaire
Difficulté:*
• I poignee de gros sel
• 2 e a soupe de v maigre blanc
Verse/ le sel et le vinaigie dans
11 d'eau tiède Mélange? bien afin

de dissoudre le sel frottez les sur-
far es et laisse/ agit SO mini ites avant
de rincer Pont les zones très eular
trees, utilisez du vinaigre pm.

Déboucheur
Difficulté: *
• 200g de bicarbonate de soude
-200 g dc sci

15 cl de vinaigre blanc
Mélangez le tout puis verse? dans les
canalisations Apres 20 minutes, ver-
se? im seau d'eau bouillante

Produit lave-vitres
Difficulté: *
• 40 e I de vinaigre blai ic
• 5 gouttes d'huiles essentielles
Verse? IO cl d'eau ct les ingrédients
dans un vaporisaient et mélangez
soigneusement Remuez avant
chaque usage Rassurez-vous,
l'odeur du vinaigre est éphémère '

Et les tapis?
Pour assainir, désodoriser et ravi
ver les couleurs cles tapis ou cles
moquettes, saupoudrez-les de sel
fm, brosse/ puis passez l'aspirateur.
Pour redresser les poils écrasés par
les pieds dè meuble, blanche/ le
fer et pulvérise? quèlques jets de
vapeur (sans poser le fer ' ) et bros
se/ eu doucet!! Poui les petites
tàches incrustées, utilise? de la terre
dè Sommières, idéale aussi sur toutes
les surfin cs fragiles (cuir, rnaibre)
On la laisse agirplusieurs heures •

Nathalie Boisseau,
créatrice d'Esprit Cabane*,

se consacre à l'écologie
pratique. Son livre

«Le ménage au naturel»"
donne toutes les clés pour
délaisser sans regret les

produits industriels.

Quel intérêt y a-t-il à faire
ses produits ménagers?

Les avantages sont tres nombreux
les risques domestiques sont nuls,

les polluants disparaissent, on divise
par dix le coût cles produits, et cela
sans perdre en efficacité On peut

aputer le fait de ne pas avoir
a transporter les bidons de lessive

par exemple Si l'on habite en etage,
ce nest pas anodin1

Où trouver les matières
premières?

Depuis la disparition des drogueries,
I offre est complètement éclatée

une partie en grande surface,
une autre en magasin de bricolage

Reunir tous les ingrédients est
un peu complique au début

On dit souvent que
les produits ménagers

classiques sont aujourd'hui
sans danger...

Les produits industriels sont lom
d'être sans danger je vais travailler
prochainement avec une equipe

d entretien de locaux professionnels
Ces femmes ont longtemps

souffert de problèmes varies avant
que leur employeur ne décide

de passer a des produits naturels
Elles veulent dorénavant fabriquer
leurs propres produits d'entretien

Une premiere en France '

Votre meilleur conseil
pour nos lectnces?

Penser a nos arrière grands meres1

Croyez vous que leur maison
était mal entretenue' Non
Elles nettoyaient tout avec

des ingrédients tres simples
Aujourd'hui, nos maisons sont

faciles a entretenir, pourquoi ne pas
utiliser des produits naturels
efficaces et economiques'

www e,f,r (cokjne corn
coll «Tout beau tout bio»
ed Nt-maives I3,50(
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Le bon entretien
des coins et mmm

ll y a certaines parties de la maison
à maintenir très propres afin d'éviter
contamination ou allergies. Faites-le
naturellement... Par France Vincennes

Le réfrigérateur
Efforcez-vous dc ranger l'intérieur
afin de le laver facilement Faites un
Hello} age de fond au moins tous* les
quinze jours
Les parois interieures et les tablettes
se kv eni avec un mélange compose
de 50 cl d eau et de 3 cuillerées a cafe
de bicarbonate Pour les pâmes en
verre, utilisez du vinaigre blanc
Pour l ' ex te i leui mélangez
quèlques gouttes de liquide vais-
selle a 10 cl de vinaigre blanc et
aulaiil d eau Rincez avec cle l'eau

additionnée dt ]us de
citron pour le blanchir

Lefour
Plutôt que de le décaper
a grands coups de produit toxique
et d'huile de coude versez de
l'eau bouillante sm le fond s'il y a
des giaisses incrustées afin de les
ramollir Fermez la porte pour I
heure Netto\<_/ avec une eponge
imbibée de savon noir Rince?
soigneusement et recommencez
tant qu'il reste des ti aces Ensuite

«J ai suivi un conseil que ) avais lu
pour entretenir les canalisations
et e est génial ' Je fais des glaçons

de vinaigre blanc et j e i pose
un par semaine sur les évacuations

du lavabo, de la douche et de I evier
Ça traite ça désodorise

et je ne rn occupe de nen1 »
Lea, 26 ans.

entietene7-le régulièrement en pas-
sant I eponge aprt s chaque usage

Les placards
et étagères
Utilisez un mélange vmaigie/eau
a proportion egale, sauf sur le bois
Pour celui-ci depoussu rez avec
un chiffon puis nettoyez a\ ec une
eponge humide et du savon noir
foi lement dilué Terminez par un
bon cirage qui préserve des tâches
et des insee tes

Le matelas
Solution radicale pour eliminer
les indésirables (at ariens, e hampi-
gnons) la vapeur hante tempéra-
ture Si vous n en avez pas, louez
un nettoyeui-vapeur et passez-le
sm les deux faces Oil peut aussi
saupoudier le matelas de terre de
Sommieres puis aspirer apres 20
minutes Passez I aspirateur deux
fois par mois sur le matelas

La baignoire
et la douche
Mélange/11 d'eau 50cl cle vinaigre
blanc et 5 cuillerées a soupe de
bicaibonate Nettoyez parois et sol
avec cette solution puis rince/
Pour les joints prépare/ une pâte
avec du bicarbonate dc soude ou du
gros sel additionne de jus de citron
(blanchissant) Ftalez sur lesjoints
et patientez 15 minutes avant de
h otter Rincez longuement
Enfin, nettoyez la robinetterie avec
du vinaigit blanc pm avant de nn-
cet soigneusement •
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Ma maison sent toujours
Trouver d'autres solutions que les
désodorisants industriels pour parfumer
son intérieur, c'est tout bénef. D'abord
parce que c'est moins cher, ensuite parce
que c'est plus sain. Par Floriane Chaumont

l'utilise
les huiles essentielles
A choisi! avec soin* si certaines
ont des vertus assainissantes et sont
bonnes a «lespner», ce n'est pas
le cas pour d'autres, qui peuvent
provoquer alk rgies ou iintations
Utilisez un diffuseur (qui ne chauffe
pas ou peu) et non un brûle-par-
fum, dont la température ele\ee
dénature les huiles Fl ne le laissez
pas fonctionner plus de 10 minutes
dans une pièce (5 minutes dans
ime chambre d'enfant)

Je compose
des pots-pourris
À la fois esthétiques et efficaces, ils
nécessitent un peu dè recherche et
de temps [ls parfument mieux les
petites pieces ct particulièrement

les pièces humides, (salle de bams)
La collecte à faire :

f • des more eaux cle
pierre ponce ou de
pierre volcanique
• cles coquillages

• des ecorc es

• des cailloux calcaires ou des
ec lab de marbre

• des galets por eux
• cles fleurs, fruits, plantes séches
• 10 gouttes d'huile essentielle
On enferme tout ce qui va compo-
ser le pot-pourri dans un contenant
hermétique pendant I nuit (opera-
tion ai enouveler chaque mois) puis
on verse dans une ou deux jolies
coupes assez ouvertes pour que le
parfum se diffuse.

Je crée des sachets
parfumés
Bien sul il y a la lavande, idéale
dans les placards car elle éloigne
les mîtes Maîs on peut ne pas
appiéciei son parfum II faut alois
vaner la composition du garnissage
cles petits sachets, en tissu Ajoutez
des pétales de roses, des écorces
cle huit*, clesfleius. d'uiangel, un
demi-bâton cle vanille, un mélange
d'cpiccs et de fleurs, un bâton d'en-
cens, des f runs secs, des branches de
i omann ou de thym, des feuilles de
menthe tout est possible1 •

Tout comme l'encens ou le papier
d'Arménie, les bougies parfumées
ne sont pas exemptes de danger

pour la sante On peut en fabnquer
soi même, a base de cine d abeilles

ou de cire de soja et d huile
essentielle pour le parfum maîs

la chaleur altère la qualite de l'huile
ll est donc déconseille de les laisser
brûler trop longtemps Dans tous

les cas mieux vaut se tourner
vers une solution « a froid » pour

désodoriser son inteneur

SQS te

Un haut lieu d odeurs a combattre '
Placez simplement un bocal rempli

de bicarbonate de soude ou d'argile
verte (a changer une fois par

mois) parfume de 5 a 10 gouttes
d'huile essentielle chaque semaine
thym, citron, menthe, mandarine

Vous pouvez aussi si vous
ne craignez pas l'odeur des clous
de girofle en planter 20 sur une
petite orange (ils l'empêcheront

de pourrir) et la suspendre
Ponctuellement, vous pouvez aussi
faire bouillir I Ocl de vinaigre blanc
dans 30 cl d eau et placer le liquide

chaud dans les toilettes jusqu'à
refroidissement

« Quand |e passe l'aspirateur,
|e mets un bout de coton imbibe

d eau de fleur d'oranger (ou parfois
de mon parfum) dans le sac Vous

pouvez le placer dans le filtre
ll diffuse une bonne odeur dans

toute la maison1»
Cassie, 36 ans, Lille.

Alire ( Lesnu/eï ' iSfcjte/fe!, ceSL 7 i u / f i deOoniele

fety et Catherine Dup»! ed Lsduc S 15 €


