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Beauté cocoon

= ] Goliter au régime nordique’
Aprés les Crétois et les Japonais,on
découvre que les peuples du Nord ont
eux aussi une espérance de vie élevée.
Leur régime a base de poissons gras,
baies antioxydantes et vitamine D n'y
est pas pour rien. Du coup, on slinspire
de leuralimentation, plus proche de
nos habitudes frenchy que les algues
de l'ile d'Okinawa. Et drélement plus
réconfortante. Le Régime nordique, de

+ A, Dufour et C. Gamier, éd. LeducsS.
., i
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3 Prendre un bain a la japonaise ;
Rien de tel qu'un bain chaud pour effacer les stigmatesg'“une_
journée froide et humide. Chaud, mais pas trop quand méme
au-dela de 38°C, la peau ramollit et I'organisme seng
pour un bénéfice maximum, on se lave avant, puis on |
minutes, pas plus. Notre sélection. Lait de jument biologique ly

philisé [AromalZone, 6 € les 10 g - Bain de Morphée, Oﬁdn&, 16,10€.

T
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4:5.'en\relnp er
d'effluves ardents
Givenchy a enveloppé
boisées qui réchauffent
les sens quand il géJIe
dehors... Envolitants!
Edition limitée «Poésie
d'un Parfum d'Hiver>,
Ange ou Démon, Le Se-
cret, et Very Irresistible
Cédre d'Hiver, 67 € l'un.
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6 Protéger ses lévres
Quand le vent est glacial,
préserver la douceur de ses
lévres est un vrai défi! Du
coup, on ne quitte plus son
stick protecteur le jour,
que 'on troque le soir pour
un baume onctueux qui
régénére cette zone sans
sébum, et donc sans pro-
tection contre le froid et le
desséchement.
Notre sélection. Baume a
Lévres Réparateur, Klorane,
4,50 €+ Cold Cream Stick
~ | Créme, Avéne, 8 €+ Beurre de
Lévres Nourricier, Sanoflore,
. 5,90€+BaumeduDodo,
Miss Ferling, 8,50 €.

5 Renforcer les défenses de l'organisme
Une petite cure de gélules a I'’échinacée, y a pas mieux ! Cette petite plante
contient de l'acide caféique et des polysaccharides aux vertus stimulantes. Deux
gélules par jour pendant un mois au début de I'hiver, a prolonger pendant
toute la saison froide en cas de fragilité. Arkogélules Echinacée, Arkopharma,
6,20 €, ou Elusane Echinacée, Pierre Fabre Santé, 10 €.

7 Faire patte de velours
Se laver réguligrement les
mains, clest bien. Mais cela les
asséche, surtout le fameux

gel antibactérien ! Pour com-
penser, on applique aussitdt
aprés une créme-mouffle qui

forme sur la peau un film

protecteur. Et le soir, on mise
sur des textures ultra riches,

a poser en couche épaisse sous
des petits gants en coton.

Notre sélection. Beurre de

Karité, L'Occitane, 11 €+ Soin
Mains Réparateur Anti-taches,
LiftArgan, 17 € « Soin Répa-
rateur de Nuit, Expertise Mains,

Dr Pierre Ricaud, 11,50€,
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use masque
Une ou deux fois par semaine, on

| chouchoute sa peau avec un mas-
que hydratant-calmant, que l'on

que la peau a absorbé tout ce

pose en couche épaisse en évitant 1 2
le contour de I'ceil, qui « boit » le Rgtrquuer un
soin et gonfle au passage. Une fois sommeil réparateur

Grdce d I'huile essentielle

'R

1 1 Se regaler sous la douche

On calme ses envies de sucré, plus: fréquemes en hiver, avec des soins
lavants aux parfums totalement régressifs. Du pur délice zéro calorie!
Notre sélection. Quatre-quart de Savons Cacau, Ekos de Natura Brasil,
13€+ Douche Macaron (6 parfums), Les Douceurs Parfumées, Christophe
Felder au CCB, 7,90€ - Délice Chantilly pour la Douche, Topicrem, 7 €.

dont elle avait besoin, on essuie de camomille: 4 ou

(sans frotter) I'excédent a l'aide 5 respirations profondes

d'un Kleenex. Ca va déja mieux ! suffisent pour tomber

Notre sélection. Masque Eclat anti- dans les bras de Morphée.

stress Acad'aroms, Académie, 32,40 €+ On peut aussi vaporiser

Baume Céleste Masque Multivitaminé, sur l'oreiller un mélange e, ol .

Les Anges ont la Peau douce, 34 €« relaxant trés efficace : 13

Masque Gel-Créme Lacté Réconfortant Spray aux 12 huiles essen- Sauver ses (hE'JEI.IX

Harmonie Calm, Decléor, 30,90 €. tielles, Puressentiel En leur offrant un rituel régéné
Sommeil, 19,90 €, on applique surla chevelure une uile

tiédie au micro-ondes, puis on fenve

loppe d'une serviette chaude. Une %2 h
1 0 plus tard, on'élimine hileaus
poomg, sans ajouter d'eau pol
des tl‘r er: Etter limperméabiliser, puis on rince {3 min
A minimum). Notre sélection. Elixir Ultime,
des tisanes Kérastase, 32€- «'Huile », Opalis, 40€.
Dans la journée, on
déguste du théin- . - : .
dien, le chai, un Dar- 2 7
jeeling réchauffé par C'est le cadeau prima!
des épices (graines i :
de coriandre, de car- . A gagner, 25 lots de parfums

damome, oude fa

. DUO pour homme et femme

cannelle). Le soir, on offertspar AZZARO
soffre une infusion . Pour célébrer l'alliance

spicy avec un nuage | etlafusionamou-

de lait aux vertus : f&‘fg&ws .

sédatives, Délicieux, i A

les mélanges Kusmi | coidecrscator

Tea tiennent leurs | «AzaroWomen»et

promesses : une tasse

s «AzzamMen»Deuxfragranceslléespar |

de « Boost » (thé | la fraicheur du pamplemousse et la sen-
vert et maté) au petit | sualité des muscs, deux parfums compli-
déj; et c'est de I'éner- ces, symboles d'amour éternel.... Vapo-

gie pour toute la ﬂsata}rsdeSOml Valeurduduo:100€. |
journée! Quant 2 «Be g le 0892691291

Cool » (réglisse, ver- du Gjnmpil;luﬂ 2011 m i |
veine et menthe poi- g rnlmzm?mx*memmmmm

e Retaenion. ﬁ i Prese 034 Gt o ratutsansobligaton |
meonaime (13,50 € e | fachat. SMS édité par Phonev {
la boite de 125 g). G - R parPhonevalley. (X SMS+)
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1 4 Bien se nourrir
grace a l'Ayurveda
Clest une philosophie et
un art de vivre qui distin-
gue 3 profils (Vata, Pitta,
Kapha), avec des besoins
nutritionnels différents.
Mais en hiver, on se rap-
proche tous du profil Pitta,
dont f'organisme a besoin
d'étre réchauffé avec des
légumineuses, féculents
et épices (coriandre, curry,
poivre). Coté cuisson, !
on grille ou on rétit pour
compenser par des ap-
ports chauds et secs un
temps froid et humide.
Une logique imparable!

1 6Adqucir son

- démaquillage .
L'eau micellaire, on
adore ! Géniale pour un
démaquillage express,
elle Iaiése quand méme

~ masseravec un lait qui -
40 émulsionne les fards,
" décolle lesimpuretés et
détend les traits sans dé-

caperﬁnmiﬁe.onﬂnce B |

4 l'eau et on parfait e ré-
‘sultat avec un coton
imbibé de lotion, sans
alcool évidemment !
Notre sélection: Lait
Démaquillant Hydratant,
Mixa Bio, 4,90 € « Créme
Nettoyante Fondante
5,70 €- Lait Démagquil-
lant Fondant, Soin de la
Roseraie du Couvent

‘des MMnes,T 1€ (chez
-'Madonnaud]
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1 5 Controler

ses émotions
Testée dans les hdpitaux,
la trés sérieuse méthade
Mindfulness de réduction du
stress invite a observer son
comportement face aux évé-
nements de la vie (sans se
Jjuger!), pour faire baisser la
courbe du stress. Un des exer-
cices, a répéter plusieurs fois
par jour, consiste a examiner
les sensations physiques et
émotionnelles procurées tout
simplement par... notre respi-
ration. Inspirée ? Signez pour le
vrai programme de 8 semaines,
adécouvrir en détail sur www,
association-mindfulness.org

1 7 Senvelopper de tendresse
On adopte un baume onctueux qui protége
la peau du frottement des vétements, grace
adesingrédients classiques (huile d'amandeN
douce ou beurre de Karité), et d'autres plus ...
pointus, comme I'hydrovance chez Vichy,
permet a la créme de pénétrer a toute vitesse
avec une hydratation non-stop durant48h!
Notre sélection. Créme NutriExtra, Vichy,
17,90€- Baume Hydratant pour toute la famille,
Le Petit Marseillais, 3,74 € - Lait Corps Nour-
rissant Intensif Pure et Natural, Nivea, 3,74 €«
Baume Corps Multi Régénérant, Roc, 17,50 €.

Rien de tel quun massage avec une créme bien
riche ! Les deux index repliés, on dessine un
coeur en appuyant profondément au centre de
la plante, puis on presse le centre de ce coeur.
Comme lazone est directement reliée au plexus
solaire, la détente ne se fait pas attendre.

Notre sélection. Créme Jeunesse des Pieds, Clarins,
21,73 € Créme Réparattrice, Scholl, 5,60 € - Créme
Chauffante pour les Pieds, Hansaplast, 7,15 €

Eléments de recherche : AROMA ou AROMA-ZONE ou HYTECK AROMA-ZONE : laboratoire d'huiles essentielles, toutes citations



prima

6 RUE DARU
75379 PARIS CEDEX 08 - 01 44 15 30 00

FEV 11

Mensuel
OJD : 477389

Surface approx. (cm?) : 3120
N° de page : 36-41

AROMA2
8098966200505/GLB/OTO/2

1 9 Dormir « utile »

L'utilité d’'une créme de nuit a
I'année, pour réparer les «dégats»
de la journée, ¢a se discute. Mais
en hiver, ol les agressions sont
multiples, quasi tous les dermatos
disent oui. Et fini les crémes lour-
des et grasses : avec les nouvelles
textures souples et confortables,
clest zéro trace sur l'oreiller!

Notre sélection. Midnight Recovery
Concentrate, Kiehl’s, 39 €+ Soin
Antirides Hyal-Urea, Eucerin, 22 €.

20 Réchauffer I'atmosphére

Pour un Home Sweet Home, vive les huiles essentielles !
10 gouttes de cédre, 10 de santal et 1 de cannelle dans
un diffuseur électrique, et toute la maison se réchauffe.
Et le moral aussi, car ce mélange envoie un message
apaisant a notre cerveau. Pas vraiment alchimiste? On
mise sur un produit tout préparé, Zen Hiver de Florame
(8 €), qui en prime dégage les voies respiratoires.
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