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Le ballonnement abdomi-
nal touche davantage les
femmesdu fait de leur res-
piration plus rapide et plus
superficielle que celle des
hommes. Il semblerait aussi
gue lesfemmes soient plus
sensibles aux contrariZtZs
du quotidien. Lla chose peut
e tre tre s g nante au quoti-
dien. Quelques astuces
peuvent nZanmoins vous
aider © en finir avec cette
sensation de "ventre gon-
fiz.

SELON notre confrere
en ligne doctissimo, lut!
ter contre les ballonne!
ments passe par le
contr™e_ musculaire.
Une rZcente Ztude
menZe par |@™ital Valle
HZbron de Barcelone,
s@st penchZe sur la
question pendant pres
de 15 ans. Selon ses au!
teurs, "lesballonnements
sont le fruit dOn acte vo-
lontaire qu@ est possible
defreiner et decontr Yer.
Il suflit d@pprendre ~
rzZaliser et~ provoquer le
mZcanisme  physiolo-
gique qui stoppe les bal-
lonnements
abdominaux". Il faut, par
ailleurs, savoir, toujours
selon les chercheurs cal
talans de cette meme
Ztude, que I@ccumula-
tion de gaz et le contenu
de I@stomac ne sont pas
lesseulsresponsablesdes
ballonnements.

Un constat qui vient
contredire 1@Ze selon
laquelle les gon“lements
sont liZs © l@ccumulal
tion de gaz dans les in!
testins. En fait il faut
chercher la cause dans
desrZactions en cascade
: quand lethorax se gon!
"le, le diaphragme des!
cend et la paroi
abdominale "ressort".
CG@est donc un probleme
purement musculaire et
la solution est plus sim!
ple qu@ n® para't.

Vous pouvez donc Zviter
lesballonnements par la
ma'trise de certaines
"manl uvres’ muscu!
laires. Ces exercices pas!
sent par un rel%shement
des muscles intercos!
taux (ceux qui sZparent
les c™es lorsque nous
inspirons de |@ir et les
resserrent quand nous
expirons) et du dial
phragme. Mieux encore
certains Ztirements sou!
lagent ce dZsagrZment.
Il vous suf'it alors de
voustenir droit les pieds
|Zge rement ZcartZs, Zti!
rezlehaut du corpsvers
la gauche tout en gar!

Tunion

SantZ
Comment lutter contre les ballonnements ?
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Vous pouvez venir” bout desballonnements gr¥ee
" desexercices musculaires.

dant lesbrastendusvers devotretete). Maintenez
la gauche aussi (le bras la position pendant
droit doit etreauldessus quelques secondeset re!

Hlet de tilapia ™ la cre me fra'che
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Flet de tilapia " la cre me fra'che

Ingr Zdients#
Cremefra’che
Basilic

Poivre noir

Poivre blanc

CQube Maggi poulet
Oignon

Ail moulu

PrZparation

Nettoyez prZalablement votre poisson. Marinez!le ensuite
de basilic, poivre noir, poivre blanc, cube Maggi et ail
moulu. Laissez reposer pendant 10 minutes environ en
laissant chauffer votre four. ftalez votre poisson sur du
papier aluminium. Et versez!ly de I'huile (soit deux
louchesd'huile). Introduisez ensuite votre poisson dansle
four. Laissez mijoter pendant 20 minutes, tout en le vZri!
"lant toutes les 5 minutes. Dans une poele, chauffez de
I'huile et ajoutez une boule d'oignon que vousallez dorer.
Versez ensuite votre creme fra’che et une pincZe de sel.
Remuez le mZlange durant 10 minutes. Cest pret.
NB#laissez refroidir votre poisson avant de le servir pour
ne pas|'Zmietter. Ensuite, versez votre cre me fra’che des!
Sus.

Accompagnements#
Riz, frites.

commencez du c™Z
droit. RZpZtez la posi!
tion 6 fois, prenez une
minute derepospuisre!
faites une sZrie de six
Ztirements. Vous pouvez
faire plussimple encore.
Assis, levez les bras au!
dessus de la tete
(comme si vous vouliez
toucher le plafond avec
le bout des doigts). fti!
rez un peu plus le bras

droit, puis _le bras
gauche (rZpZtez plu!
sieursfois).

Vous pouvez aussi le
faire en unissant vos
mains et en tirant |Zge!
rement sur [@ne et |@Qu!
tre pour alterner c™Z
gauche et c™Z droit.
Pendant |@xercice,
concentrez!vous sur le
c™Z que vous etes en
train de travailler pour
bien visualiser que vous
"allongez" cette zone de
votre corps (lec™Zdroit

ou gauche).
Par ailleurs, avoir des
abdominaux musclZs

vous aidera " contr ™er
votre ventre pour Zviter
les ballonnements. De
meme, 'amZioration de
votre respiration 'y
contribuera. .
Snon, dans la majoritZ

intestin irritable ou d@n
cancer desovaires.
Danstous|es cas, consul!
tez un mZdecin si vous
ne remarquez aucune
amZioration.

des cas, les ballonne!
ments abdominaux ne
sont pas les sympt ™hes
d@n probleme de santZ
grave. Mais ils peuvent
parfoisetrelesigned@n

Gommage maison ” la mangue

Pour rZaliser un gommage ~ la mangue, on mixe une
mangue, puis on y ajoute environ 2 cuilleres " soupe de
miel et une petite poignZe de sel. Une fois la prZparation
prete, on I'applique en faisant des mouvements circu!
laires.

Masque "~ cheveux au beurre de mangues

Pour faire un masque” ses cheveux au beurre de mangue,
il faut mZlanger cent grammes de la chair de ces fruits "
cing cuilleres © soupe d'huile de ricin. Rajouter vingt
gouttes d'huile essentielle de citron et passer sur les che!
Veux secs et ab"’mZs. Laisser poser au moins une demi!
heure et laver les cheveux.

PrZparer (chouper) une mangue _

Pour bien dZcouper une mangue, rZaliser 3 bandes ~
gauche et~ droite du noyau ~ I'aide d'un couteau. Faire
des entailles horizontales puis verticales (comme un da!
mier) et retourner la peauE Il nereste plus qu'~ rZcupZ!
rer lesjolis carrZs dZcoupZs.

Le cocktail mangue papaye en masque de beautZ
Pelez et coupez en dZune mangue bien mzreainsi qu'une
demi!papaye. Passez le tout au mixeur jusqu'” obtention
d'unepurZebien lisse” appliquer sur levisage au pinceau
sur peau s+ che. Laissez agir 20 minutes, puisrincez” |'eau
fra’che. En termes de bZnZ'ice, vous gagnez une action pul!
ri'iante et nettoyante qui laisse la peau nette, douce et
toute rebondie.



