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Avec le bleuet, je gomme la fatigue

Sumommé « casse-lunettes » au Moyen Age, il soulage Ia fatigue

oculaire et calme les irritations.

» Comment ? On imbibe deux cotons d'eau de bleuet et on les

laisse poser 10 minutes sur les paupiéres.

b La recette maison : on fait bouillir pendant 10 min une poignée
Z de bleuets dans 1/4 | d'eau distillee. On filtre, puis on conserve cette

 Le geste chrono : pour garder I'ceil vif face & I'ordi, on cligne for-
£ tement les paupiéres, toutes les deux heures, en comptant jusqu'a
% 30, Puis on fait rouler nos yeux de gauche a droite et de bas en haut,

é eau au réfrigérateur pendant dix jours.
dans un sens, puis dans |'autre.

° PRETS A LEMPLOI < Sans savon et frais
comme un glacon, il netioie la peau

en profondeur, Gel Netfoyant au citron vert,
DR Docteur Renaud, 14,90 € Un coup
de frais immédiat, Bal Masqué des Sorciers,
Masque High-Tech, Garancia, 28 €.

* Championne pour éclaircir les teints
brouillés, Eau de Fruit de citron bio[Aromal
. Zone, 3,90 € Il contient des protéines
de lait séborégulatrices, Sérum Matifiant
au citron, Bernard Cassiére, 39,90 €

* Un buvard antibrillance, Masque bio
citron-citron vert, Clairjoie, 23,20 €,

T

T envg, qu
BYE-BYE GRISE MINE, ON FAIT LE PLEIN D'ECLAT ET DE FRAICHEUR
AVEC DES SOINS LIGHT, EN OSMOSE AVEC LE CLIMAT.
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_Ma beaute, je la veux |
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Teint lumineux, cheveux soyeux et corps galbé, ¢a fait tellement

de bien de se rapprocher de la nature pour prendre soin de soi !
par Catherine Pirotte

b 4, 1ore

PRETS A LEMPLOI € Formulé pour

les yeux sensibles et porteurs de lentilles,
Démaguiliant Douceur Yeux Sensibles,
pur bleust, Yves Rocher, 5,60 € @ Elle
décongestionne, Eau Florale de Bisuet Bin, |
Melvita, 8,90 € © Idéal en base de

maquillage, Gel Contour des Yeux Eye-Lite,
Mavala, 13,40€ © En pinceau-tube,

il aténue poches et cemes, Soin Yewr =
Luniére Zéro fatigue, Corine de Farme, ¢y~
10,90 € © SOS anticemes, Patchs lissants
défatigants, Korane, 12,90°€ L)

Avec ' Cliron, jaffine mon grain de peau

iche en acides de fruit, son jus est un actif magique pour purifier et res-
serrer dans le méme temps les pores dilatés. Autre atout ; sa forte concen-
tration en vitamine C balaie illico la grise mine.
~ Comment ? On en dépose quelgues gouttes sur un coton imbibé de
lotion, puis on tamponne le visage pour profiter de ses vertus astringentes.

La recette maison : une fois par semaine, on se concocte un masque.
Onmélange 1 cuil. s, de jus de citron & 1 blanc d'ceuf, et on morucabimcg
en neige. On applique cette mousse, on laisse poser 10 min et on rince. %

Le geste chrono : avant d'appliquer son soin, pour renforcer son effica-
dtéetboosterlllbohmicmd!mhﬁommpimemml'wi
du visage avec le pouce et I'index.
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Avec le romarin, j'élimine me

Woints noirs

Plein d'acide rosmanirique antibactérien, cet arbrisseau touffu du pour-
tour méditerranéen purifie la peau et trucide nos comédons vite fait.

» La recette maison : on se concocte une fumigation en jetant une
poignée de romarin et en versant quelgues gouttes d'essence de la-
vande dans un bol d'eau chaude. Le bon timing : 15 min au-dessus de

PRETS A 'EMPLDI @ A I'eau florale de romarin
associée a du zinc, elle purifie et régule I'excés
de sébum, Aroma-Perfection, Lotion Purifiante
Perfectrice de peau, Nuxe, 13 € @ Avec 9 huiles

essentielles bio, Aqua Magnifica, Essence botanique

perfectrice de peau, Sanofiore, 16 € € Spéciale
peaux mixtes et grasses, elle dte le make-up,

ce « bain de vapeur » avec une serviette sur la téte. On extrait ensuite Huile Nettoyante Visage, Florame, 16,90 €
les comédons, sans insister sur ceux qui font de la résistance.
» Le geste chrono : on dilue 1 goutte d'huile essentielle de romarin o
dans 1 cuil. a s. d'huile végétale, que 'on applique sur les boutons
avant la creme hydratante. A conserver au frais dans une flaconnette. :
R 4
T ..‘r x B
& S o £
~ 3 \ -
Avec la poudre minérale, je rayonne A :

Evanescente, elle procure une sensation de peau nue divine lorsqu’on privilégie I'effet™
«no make-up ». Pour obtenir ce fini vivant trés lumineux, on utilise de la silice et des = "\

micas lamellaires. Pour le confort et I'onctuosité, on mise sur le nitrure de ke

I'oxychlorure de bismuth, une poudre étonnante qui a la texture d'une créme. Aussi
pelle-t-on ces poudres minérales « fonds de teint » parce qu'elles partagent avec euk la. * &

couvrance, le confort et le glissant a I'application.

» Comment ? On agite le boitier avant
de prélever un soupgon de produit avec
un pinceau assez touffu a bout rond. On
ote le surplus en tapotant dans le capot.
On tamponne la poudre, dans I'ordre, sur
le front, le menton, les joues, les ailes du
nez, comme on applique son fond de
teint. Puis on balaie le visage en petits
mouvements circulaires, de I'intérieur
vers I'extérieur. Ce geste chauffe la ma-
tiére et uniformise la poudre sur la peau.
¥ La recette maison : pour une poudre
ensoleillée, on verse dans un sachet en
plastigue transparent (type sachet ali-
mentaire) : 4 cuil. & ¢, de poudre de soie
(Dr Hauschka), 1/2 cuil. a c. de curcuma

(rayon épices), 1/2 cuil, a c. rase de pig-
ment oxyde de couleur marron, chocolat

ou terre de Sienne (Aroma-Zone) et 1 pin-
cée de mica couleur « or » (secrets-cos-
métiques.com). On ferme le sachet, puis
on le malaxe longuement pour bien mé-
langer les composants. La poudre irisée
obtenue doit étre couleur cacao. On peut
la foncer en ajoutant quelques pincées
de pigment. On verse la poudre dans un
pot hermétique ou un poudrier vide. Elle
se conserve trois mois & température am-
biante et a I'abri de I'humidité.

» Le geste chrono : pour se faire un
teint Miami beach au saut du lit, on avale
un verre de jus de carottes frais (plein de
bétacaroténe) le matin & jeun et on ap-
plique sur le visage 1 cuil. & s. de ce jus.
On laisse poser pendant une vingtaine de
minutes avant de rincer a I'eau fraiche.

ap; '9.-»-3

PRETS A LEMPLOI €) Le pionnier, avec un
SPF 15, se décline en 20 teintes, Fond de Teint
Original, BareMinerals, 28 € @ Ses pigments
s'adaptent & notre carnation, Xpertsun
Perfection SPF 50, Singuladerm, 27,95 €

@ Pour peaux mixtes, un fond de teint compact
avec un effet nude, Tolériane, Teint Minéral,
Correcteur de Teint Compaci-Poucdre, La Roche-
Posay, 17,30 €, 3 nuances € Pour peaux
sensibles, Fond de Teint Poudre Minérale, Bio
Beauté Nuxe, 18 €, 3 nuances.
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% Avec un bain de plantes,
j'ensoleille mes cheveux

g Martine Mahé, la papesse des soins capillaires green,
nous a concocté un coup de soleil capillaire.
» La recette maison : on verse 20 cl d'eau de bleuet
dans un vapo, on ajoute 3 gouttes d'huile essentielle
de camomille et 1 goutte d'huile essentielle de citron.
On pschitte sur ses cheveux et on laisse agir quelques
heures au soleil. Puis on fait son shampooing. A re-
i nouveler trois fois par semaine pendant quinze jours.
| » Le geste chrono : pour intensifier les reflets blonds,
| on laisse sécher ses cheveux en plein air,

e ) PRETSALENPLO O Ele'sppiqueapris o
SE5 9 M. || ShAmpooing, Mousse & la camomille, Klorane,
o - 9,40 € @ Aux petits soins des cheveux, Sham-

et de pamplemousse aux vertus astringentes,
Shampaooing Cheveux Blonds, Melvita, 8,60 €.

OMA2
1735479300502/GBM/OTO/2

o pooing Ecleircissant & ka camomile, Martine MG
Meht | 18€© Aux huiles essentielles de lavande v

T B

PREMICES OU PROMESSES DE 'ETE QUI POINTE SON NEZ, i

UN VENT DE DOUCEUR SOUFFLE SUR NOS TETES.

| =
o=

MASSATO

AMELLIA
shmnm

Avec I'huile de camella, ®

je les rends soyeux

Les Japonaises ne jurent que par elle. Riche
en acides gras essentiels, cette huile est une
aubaine pour les cheveux secs ou dévitalisés.
» La recette maison : on mélange 3 gouttes
d'huile de camélia a 1 noix de shampooing et
on masse le cuir chevelu avant de rincer. Deux
fois par semaine, on dépose 2 gouttes d'huile
dans la paume des mains et on malaxe lon-
gueurs et pointes avant de se coucher.

» Le geste chrono : aprés le shampooing,
pour la brillance et le gainage, on resserre les
écailles du cheveu avec un vinaigre de soin.

Page 4/5

PRETS A LEMPLOI

@ Pour raviver une
couleur entre deux colos,
Shampooing Reflets a
I"Huile de Camélia, Martine
Mahé, 19 € @ En soin
quotidien sur les pointes et
en massage, Essence
Absolue, Shu Uemura Art of
Haii; 54 € © |l requinque
les cheveux dévitalisés,
Shampooing au camélia,
Massato, 16 €.

Les vinaigres « mirgirs »,
@ Aux extraits de fruit

et de fleurs de coton,
Spray Soin & Brillance, Le
Petit Marseillais, 4,15 €

@ Alaframboise, Vinaigre
de Ringage Eclat Radiance,
Yves Rocher, 10,80 €

@ Il les fait briller, Vinaigre
de Brillance Fioravanti,
ané Furterer, 14,50 €

-

i

1

f
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BULES SENSUELS AVANT DE SE GLISSER DANS SON NOUVEAU MAIlLLO

je tonifie mes seins

Le froid raffermit les tissus et I'eau de rose, riche

en vitamine A, les régénére. Un duo hors pair pour l. e

un effet tenseur immédiat.

» La recette maison : on porte a ébullition 1 |
d'eau distillée froide dans laquelle on ajeté 150 g
de pétales. On filtre, puis on remplit un bac a gla-
gons que I'on place au congélo.

» Le geste chrono : matin et soir, on fait fondre
un glagon en mouvements circulaires sur la peau,
sans oublier le décolleté.

AROMA2
1735479300502/GBM/OTO/2

Avec un glagon a I'eau de rose,

Avec I'huile d’argan,

je lisse ma peau
Sumommée « 'or du désert » 4 cause de sa
couleur miel, I'huile d’argan, riche en acide lino-
léique (oméga 6) et en vitamine E, neutralise
les radicaux libres et prévient le vieillissement
des tissus. En massage, elle raffermit la peau.
P La recette maison : on mélange 2 cuil. as.
d'huile d"argan, 2 cuil.  s. de gros sel marin,
1 g de cannelle et 1 g de zeste d'orange
séché. Sous la douche, on se masse avec ce
gommage, en insistant sur les parties réches.
P Le geste chrono : aprés la douche, on se
masse avec quelques gouttes d’huile d'argan
chauffées dans les paumes.

P Le bon geste minceur : on imagine notre
cuisse quadrillée par des lignes horizontales
et verticales. Mains a plat, on prend un pli de
peau entre le pouce, I'index et le majeur, puis

on fait le rouler en suivant d'abord les lignes §

horizontales, puis les verticales.

J_I PRETS A LEMPLOI @ Onctueuse,
* elle glisse sur la peau, Elixir de

@ Extraite a froid pour conserver
ses propriétés, Huile d'Argan bio,
Fleurance Nature, 16,90 € © Trés
fine, elle peut s'utiliser sur les
cheveux, Huile Soyeuse Argane,
Galénic, 25,26 € € Parfumée a la
fleur d'oranger, Huile de massage
Fleur d'Oranger, Terre d'0c pour
Nature & Découvertes, 14,95 €.

SREDIENTS AU NATL

Eléments de recherche : AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations
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minérales et extrait de rose,
qui sculptent les pommettes

les peaux sensibles.
'Blush 3 tons Illuminant et du mois de mai : créme de douche, ﬂmewlsa:s.. :

Matifiant, Dr. Hauschka, 2750€.  créme de jour et huile régénératrice,

MA WIENW®UA ULTRA-SOFT

DE BEAUX ONGLES ? OUI | DE JOLIES COULEURS -

TENDANCE ? OUI ! ET SI NOUS CONTINUIONS “be i‘

AETRE ACCRO EN VERSION ECOLO ? il
] ®

» JE SOIGNE ONGLES ET CUTICULES Sy

AVEC UNE HUILE VEGETALE . 8 ,

Assouplir et repousser ces petits bouts de peau n'a rien d'un snobisme

de nailista, Si les cuticules sont séches, I'ongle est vilain et pousse moins L LALL: | Huile Ongles &

vite, car il est étouffé. Une fois par semaine, massez-les aveCun soiNauX 5 pjre de Ricin, Melvita

iles afin de renforcer du méme coup la kératine de I'ongle. (14,90 €).? Caticle

s ongles dédoublés miseront sur 'huile d’argan et saconcentration ~ Contrel, Aveda (12 €).

amine E, a appliquer tous les soirs, en massage.

ongles mous privilégieront 'huile de ricin dont les omégas 9

fient la matrice, indispensable aprés chaque démaquillage d'ongles.

.26 ongles normaux choisiront I'huile d'avocat et celle d'amande
ce, nourrissantes et adoucissantes.

JADOPTE UN VERNIS « FREE »
Impossible de formuler un vernis 4 ongles sans un minimum de chimie.

DN CHOISIT
1 KureBazaar (16 €). 2 Sinful
Pourtant, de plus en plus de marques prennent le parti de se passer des m(‘”g{h;’”,

toluenes, des phtalates et des formaldéhydes, identifiés comme inritants. de chez NailMatic (6 €).
Le troisiéme étant méme suspecté d'étre cancérigéne.

b JE PASSE AUX DISSOLVANTS BIO
= Moins agressifs, ils n'endommagent pas la kératine de I'ongle. Ce qui les [T ] 1 Boolisscloms,
E différencie ? Leur alcool bio, généralement issu de la distillation de sucre e
ou de céréales, et quelques gouttes d'huile (bio) pour nounir, Evidemment, e r;""m" ;
ces dissolvants ne contiennent aucun conservateur de synthése. - Huile de Soin,
Merci 8 Emmanuelle Joye, responsable des achats Biocoop. 1 Une, 9,90 €.

CAPILLAIRE
SOLIDAIRE

Dés le mois prochain, pour 'achat
d'un soin de la gamme Créme
Revitalisante Karité, René Furterer
reversera 1 € 3 Sotokace, son

association partenaire au Burkina Faso,
Pour I'achat de 2 soins visage, C’est Ia-bas que la marque

et dont la composition Weleda vous offre ce kit week-end s'approvisionne en beurre de karite
- fest parfaitement safe pour 100 % Grenade. On retrouve les équitable que Pon retrouve

essentiels beauté pour nos RTT et ponts dans sa gamme pour

Eléments de recherche : AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations
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1 narure nous
veur du bien!

Avec les

huiles

essentielles,
on respire”
mieux!

Parce qu’elies sont tres efficaces sur I'appareil respiratoire.
Surtout si on les utilise des les premiers symptdmes,
et pas n'importe comment. Mode d’emploi. par Martine Azoulai

Elle calme la
respiration et le mental.
On applique 2 gouttes diluées
dans 1 cuil. a ¢, d’huile
de sésame sur le haut de la
poitrine dés qu'on se

AROMA2
5085479300504/GBM/OTO/2

J'ai un terrain allergique

Nous sommes 20% a souffrir d’aller-
gle respiratolre, un chiffre qui a dou-
blé en dix ans. Swjette au rhume des
foins? On surveille la dispersion des
pollens dans 'atmosphére sur le site
pollens.fr/les bulletins, et on agit...

En prévention

En cas d'alerte aux pollens, une fois
par jour pendant 3 ou 4 jours, on ap-
plique sur chaque poignet 2 gouttes
d’un mélange d’huile essentielle (HE)
d’hélichryse femelle (Helichrysum
gymnocephalum), au parfum cam-
phré tonifiant, et de basilic tropical,
antispasmodique, diluées dans 2 gout-
tes d’huile végétale.

Trois options qui soulagent

» Une inhalation. On verse 3 gouttes
d’HE d'héhchryse femelle dans le cou-
vercle d'un pot de confiture que l'on
pose ala surface d'une casserole d'eau
boullante On place la téte au-dessus
et on se couvre d'une serviette avant

de respirer tranquillement pendant
10 munutes. Un must pour diminuer
les réactions allergiques. Apreés, on
reste tranquille chez so1 pendant au
moins deux heures car les bronches
dilatées sont plus sensibles.

» Un massage. Deux ou trois fois par
jour, pendant une semaine, on ap-
plique sur sa poitrine 10 a 20 gouttes
de ce mélange anti-inflammatoire
suggéré par la pharmacienne Fabienne
Millet (Le guide Marabout des huiles
essentielles): dans un flacon de 50 ml,
on combine 4 ml (80 gouttes env.)
d’HE de camomille matricaire, 2 ml
(40 gouttes env.) dHE d'eucalyptus
aitronné, 1,5 mi (30 gouttes env.) ' HE
de lavande fine et on complete avec
deT'huile de macadamia

» Un pschitt dans le nez. Pratique
quand ¢a chatouille et qu'on éternue
pour rien, le spray nasal Allergoforce é
Pranarém, riche en sesquiterpénes 3
aux propriétés antiallergiques et anti- &
inflammatorres. Ca calme 1llico.

FEUX WI
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Je suis sujette aux rhumes et sinusites

» On se sent patraque? Vite, on se
glisse sous une douche bien chaude
(ca stimule la circulation sanguine, ce
qui potentialise I'action des huiles).
Et on se frictionne avec de 'HE de
saro, immunostimulante, antivirale
et antibactérienne. Recette maison :
on en dilue 5 gouttes dans 1/2 cuil. 4
c. d’huile de sésame ou de macada-
mia. Ou on achete le mélange Aro-
maforce de Pranarém que I'on dilue
a 50 % dans de I'huile végétale.

Je chope des
microbes dans

les transports

» Trois heures de train ou, pis, huit
heures d’avion... il n'y a pas plus
risqué qu'une atmospheére confinée
pour se choper un rhume. La parade ?
Respirer réguliérement un mélange
d’'HE antiseptiques: a mémele flacon
(Olbas Oil, en pharmacie) ou dans un
mouchoir imprégné de 1 ou 2 gouttes
d'HE de ravintsara ou d'un pschitt de
Climarome (Valnet). Et créer une
barriere protectrice sous les narines
avec un soupcon de Baume de soin
des Pyrénées a 'HE de lavande aspic
(Ballot-Flurin).

Le stress me suffoque..-

Quand on a le souffle coupé
et le plexus noué par un frop-plein
d’emotion, rien ne vaut 'HE de lavande
fine ou de camomilie romaine. Deux huiles
essentielles riches en esters qui calment le

systéme nervet central. Mode d’emploi :
appliquer 1 ou 2 gouttes sur les
poignets, les frotter I'un contre
I'autre et respirer.

AROMA2
5085479300504/GBM/OTO/2

» Dés les premiers symptomes du
rhume, on se masse la plante des
pieds avec 2 gouttes d'HE pure de
saro ou de ravintsara, antiviral et anti-
bactérien. Trés efficace car la zone
est riche en capillaires sanguins: les
huiles essentielles agissent donc vite.
» Si la gorge est irritée et le nez bou-
ché, on dégaine son stick inhalateur
de poche (4 'HE de sapin de Sibérie,
Arko Essentiel d’Arkopharma). Re-
cette maison: imbiber la tige d'un

HUILES ESSENTIELLES:

ON NE FAIT PAS N'IMPORTE QUOI

1. On évite. Si on est enceinte ou si on allaite. En cas de
maladie grave, d’insuffisance hépatique ou rénale. Jamais sur
des enfants de moins de 3 ans. 2. On teste. Surtout siona
un terrain allergique. Comment? 1 goutte diluée dans 1 cuil.
ac. d’huile a appliquer au ph du coude. On attend 24 heures.

stick (Aroma-Zone) avec 10 gouttes
d’HE d'eucalyptus radié + 10 gouttes
d’arbre a thé, ou avec 10 gouttes ' HE
de niaouli + 5 gouttes d'HE d'arbre a
thé + 5 gouttes d'HE de lavande fine.
On peut aussi sniffer le mélange Bru-
messence de Weleda, sur un mouchoir.
» Pause douceur: dans une tisane
de thym, on ajoute 1 goutte dHE de
ravintsara préalablement diluée dans
1 cuil. & c. de miel de lavande, d’euca-
lyptus ou de thym. Ca requinque!

3. On dose. Maxi 12 gouttes HE pure parjour. Et 102 15 min &

en diffusion, deux fois par jour (avec un diffuseur électrique

qui permet une nébulisation a froid). A prion, inutile de cumuler
les utilisations: les HE sont trés efficaces. 4. On choisit.
Avec prudence, et avec I'aide de son pharmacien si possible. XN
Et en vérifiant bien Pappellation (la lavande vrate, ce n'est pas de

la lavande aspic: les noms différent, les effets aussi). 2

Jai des quintes de toux

» Toux séche ? On se frictionne la poi-
trine avec 2 gouttes d'HE de cypres
(contre-indiquée en cas de problémes
hormonodépendants), mélangées a
2 gouttes d'HE de petit grain bigarade
ou de lavande vraie dans 1/2 cuil. a c.
d’huile de macadamia. Et, en paral-
lele, on diffuse chez soi un mélange
a parts égales d'HE de cyprés, de
ravintsara et de citron.

» Toux grasse ? On dépose 1 ou 2 gout-
tes dHE de myrte vert (& cinéole)
pure sous la plante des pieds ou sur
le thorax, diluées dans 1/2 cuil. a c.

d’huile. Si on est trés encombrée, on
peut diffuser cette HE de myrte vert
aussi chez soi, associée & de ['HE de
citron (& parts égales).

» Pour fluidifier les sécrétions, un re-
mede qui a fait ses preuves: 25 Gout-
tes aux essences (Pierre Fabre) dans
un verre d'eau. A avaler deux ou trois
fois par jour. Autre option: sucer des
gommes adoucissantes al'eucalyptus
globulus et & la menthe des champs
pour apaiser lirritation (Puressen-
tiel). Pas d’amélioration rapide? On
file consulter le médecin.

Merct & Simon Lemesle, producteur d'HE malgaches (asterale.com).
A consulter : « Aromatherapia », dIsabelle Pacchiont (éd Aroma Thera).
Découvrez les vertus des huiles essentielles dans la rubrique Santé du site magazine-avantages.fr
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