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Contre les démangeaison et les douleurs
musculairesRemplissez votre baignoire avec de l’eau tiède etajoutez dedans 240 ml de vinaigre de cidre. En-suite, vous n’avez plus qu’à vous plonger dedanspendant une vingtaine de minutes. L’effet sédatifest immédiat. C’est un superbe remède qui sou-lagera tous vos maux de manière naturelle !
En soins du visagePrenez 100 ml d’eau et la même quantité de vi-naigre. Mélangez bien et laissez ensuite le toutdans un récipient dans le réfrigérateur, pour qu’ilreste toujours bien au frais. Humidifiez un cotonavec ce tonique et commencez à nettoyer votre vi-sage avec. Il est important d’appliquer cette solu-tion après vous être lavé le visage avec un savon.Une fois que vous avez traité votre peau avec ceremède à base de vinaigre de cidre, vous  n’avezplus qu’à appliquer votre crème hydratante habi-tuelle. Votre peau sera alors saine, soignée et vrai-ment très belle.
Contre les pelliculesVous devez mélanger 200 ml d’eau avec la mêmequantité de vinaigre, et ensuite bien agiter. Unefois que vous avez lavé vos cheveux et qu’ils sontencore humides, commencez à répartir la quan-tité qui vous semble bonne du mélange sur votretête. Il faut essayer de la faire bien pénétrer dansnotre cuir chevelu. Ensuite, vous n’avez plus qu’àrincer.
Pour des cheveux brillants et soyeuxC’est très simple. Vous n’avez qu’à mettre une pe-tite cuillère à café de vinaigre de cidre dans unverre d’eau, ensuite vous pouvez l’appliquer surles cheveux en faisant un léger massage pendantcinq minutes. Il ne vous reste plus qu’à rinceravec de l’eau fraîche. Si vous réalisez cette simpleastuce tous les quinze jours, vous verrez rapide-ment la différence !

Trucs et astuces

Rassemblés par JMN

Soins au vinaigre 
de cidre

Ingrédients :1,2 kg d'épaule d'agneau désossée ou de collier (os)300 g de haricots secs1 oignon2 gousses d'ail1 bouquet garniPersil3 cuillères à soupe de concentré de tomatesSel poivre
Préparation :Faire tremper les haricots la nuit précédente pourles faire gonfler. Le lendemain, jeter l'eau et les faireblanchir (surtout si les haricots sont un peu "an-ciens") : mettre les haricots dans une casseroled'eau froide et porter à petite ébullition 10 minutesavant d'égoutter et jeter l’eau. Faire chauffer del'huile dans une cocotte et y faire rissoler la viandesur toutes ses faces ainsi que l'oignon. Une fois biendoré, mouiller avec l'eau et ajouter le concentré detomates dilué. Ajouter les haricots, l'ail et le bou-quet garni. Saler et poivrer. Ajouter de l'eau au be-soin pour recouvrir la viande et laisser cuire 1h 15à feu doux au moins. Parsemer de persil haché etservir. S'il en reste on peut en faire un petit plat etcomme tous les plats mijotés, c'est encore meilleurle lendemain.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Ragoût d'agneau aux
haricots blancs

Texture riche ou légère ?
Avec ou sans parfum ? A
base d'huiles essentielles
ou la plus neutre possible ?
Le site doctissimo vous
donne quelques pistes
pour aider les peaux sensi-
bles à choisir leur crème
quotidienne.

SI vous faites partie despersonnes concernées parla peau sensible et quevous vous trouvez souventdésemparée au moment dechoisir une crème dontvous attendez qu'elle sou-lage efficacement votrepeau irritée - ou à tout lemoins qu'elle l'hydratequotidiennement sansl'agresser, lisez ce qui suit.
Quelles textures et for-
mules privilégier ?On pense souvent - à tort -qu'une peau sensible tolé-rera mieux des texturesriches comme les beurresde karité plutôt que destextures fines et légères, ouencore des formules à base

d'huiles essentielles apai-santes et autres mentions"enrichies en extraits decamomille pure". Pourtant,selon les dermatologues  cen'est pas un problème detexture . En revanche,mieux vaut éviter les pro-duits qui contiennent desirritants, des tensio-actifsou des conservateurs.Idem pour les produitsparfumés qu'il est préféra-ble d'éviter, tout comme leshuiles essentielles, les sili-cones, l'urée ou encore lesactifs généralement conte-nus dans les produits lut-tant contre lev i e i l l i s s e m e n tcutané (acides de fruits, vi-tamine A, rétinol) qui peu-vent provoquer desirritations. Pour résumer,retenez simplement que leproduit le moins "risqué"reste celui qui comprend lemoins d'ingrédients. Maisen état de crise, les for-mules anti-rougeurs sont àpréférer car elles apaisentla sensation de chaleur.Pensez aussi à privilégierles crèmes de jour offrantun indice de protection so-laire. Enfin, l'hypersensibi-

lité cutanée n'étant pasl'apanage des peauxsèches, sachez qu'il existedes formules destinées auxpeaux acnéiques ou mixteset sensibles par exemple.
Pharmacie ou grande
distribution ?Les idées reçues vont bontrain quant à la prétenduemauvaise qualité des pro-duits de soins d'hypermar-ché face à ceux, plusonéreux, vendus en phar-macie ou en parfumerie.Pourtant, selon les derma-tologues, si les produitsvendus en pharmacie sonten général mieux évaluésquant à leur tolérance, ontrouve aussi de très bonsproduits en grande surface.Une fois que vous avez

trouvé le bon, soyez-y fi-dèle. Votre peau vous ensera reconnaissante.
Peut-on utiliser la crème
de son bébé ?Beaucoup de jeunes ma-mans à la peau sensiblesont tentées d'aller piocherdu côté des crèmes pourbébé, tout simplementparce qu'elles pensent quesi elles sont élaborées pourla peau délicate des nou-veaux nés, ça ne peut pasfaire de mal à la leur. Maiscertains doutent des vertusde la démarche. La raison :ces crèmes ne sont passpécialement conçues pourcela car l'hypersensibilitéaugmente en fréquenceavec l'âge et reste excep-tionnelle chez les enfants.

Quelle crème pour une peau sensible ?
Beauté

JMN
Libreville/Gabon

Les crèmes et laits pour bébés ne sont toujours
adaptés.
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Les produits pour peaux sensibles doivent contenir
le moins d'ingrédients.
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ILS nous coûtent un bras,autant qu’ils durent sur lesjambes. Bonne nouvelle, ilexiste une ribambelle detrucs et astuces pour fairedurer ses collants pluslongtemps, depuis leurchoix jusqu’aux premièresréparations. Les secrets demamie pour des gambettesbien gaînées, c’est par ici !
1.On choisit la bonne
tailleNon, les collants trop ser-rés n’ont rien d’une bonneidée : d’une, ils coupent lacirculation en comprimantla peau, de deux, les maillessont plus étirées, et doncplus susceptibles de céder.Ce, parfois dès le premier

essai.
2.On les préfère épaisPlus ils sont fins, plus ilscraquent et filent facile-ment. Morale de l’histoire,mieux vaut limiter les col-lants en voile et choisir desmodèles de 40 à 80 deniers(40D, 80D…), qui résiste-ront mieux aux outragesdu temps.
3.On les congèleIncroyable, mais vrai, unbon coup de froid renforcela tenue des mailles. Avantmême de porter des col-lants neufs, on les humidi-fie, on les glisse dans unsachet plastique et on lesplace toute une nuit aucongélateur. On les laisseensuite décongeler et sé-cher avant de les enfiler !
4.On les laqueUne bonne vaporisationsolidifie et resserre lesmailles… à condition de nepas avoir la main trop

lourde. On procède commepour les cheveux, encouche fine et en respec-tant la distance recomman-dée. Et on recommence àintervalles réguliers !
5.On les lave correcte-
mentPas question de glisser nosfragiles petits collants telsquels dans la machine !Pour limiter les frotte-ments et les faire durerplus longtemps, on lesglisse dans un filet avant deles faire tourner. Encoremieux, on les lave à froidavec les pulls ou même à lamain, et dans tous les cas,on ne les passe jamais, augrand jamais, au sèche-linge.
6.On les range bienRien de pire que des col-lants rangés en boule,noués ou étirés. Pour mé-nager les mailles et préser-ver leur élasticité, on les

plie ou on les roule délica-tement, sans tirer, afin quel’air puisse circuler.
7. On limite les bijouxAutre danger public pourles collants, les bracelets,bagues et montres ont unepassion : s’accrocher dansles mailles à la premièrepause-pipi. On attend doncd’être vêtue de pied en cap,chaussures incluses, pourles mettre, et on limite lenombre pour réduire lesrisques.
8.On les vernitLà, c’est quand il est déjàtrop tard, mais tout demême : au premier accroc,on dépose une goutte devernis à ongles transparentsur le coupable. On ne vapas vous mentir, l’accroc nese rebouchera pas, mais ilne filera pas non plusjusqu’à la taille, et c’est tou-jours ça de pris.

Comment faire durer les collants ?
Bien-être
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