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PANORAMA

SANTE

A ne pas perdre de vue

Le saviez-vous? Six milligrammes de lutéine par jour
contribuent a protéger la vue, notamment de la
dégénérescence maculaire et de la cataracte. On trouve
cette merveille dans les choux, les épinards, les brocolis,
les pois verts, les courges et les ceufs.

Une piste pour garder la mémoire

n le sait, le magnésium est bon pour la mémoire. Le

hic, c’est qu’a partir d'une certaine dose, I'organisme
ne I'assimile plus et I’élimine dans les urines. Une équipe
internationale de chercheurs, emmenée par le Prix Nobel
Susumu Tonegawa, vient toutefois de trouver un produit
qui non seulement facilite I'absorption par le corps du
magnésium, mais aussi son passage dans le cerveau. Un
ajout d'acide L-thréonique allié permettrait d'améliorer de

10% la concentration de magnésium dans nos cellules grises.

Flammes de barbecue et viandes:
les liaisons dangereuses

Avant méme la belle saison, les barbecues sont déja

en vente dans les supermarchés, alors mieux vaut le
répéter: la cuisson de la viande sur un feu au gaz est plus
cancérigene que sur une plaque électrique. Pour le prouver,
des chercheurs norvégiens ont fait frire 17 piéces de boeuf
de 400 grammes chacune durant quinze minutes. Les
résultats sont sans appel. Le gaz fait apparaitre la plus forte
concentration de polluants cancérigenes. Le verdict est
méme pire si I'on utilise de la margarine.

Savoir pardonner

‘est bon pour I'image de soi, mais aussi pour le

muscle cardiaque, disent les scientifiques. Pour le
prouver, des Américains ont demandé a 71 victimes de
délit de cultiver de la rancune envers leurs agresseurs.
Résultat, les examens médicaux ont montré chez
tous une accélération des battements du coeur et une
augmentation de la tension artérielle. A lI'inverse, il leur a
ensuite été suggéré de travailler le pardon en cherchant
des excuses a ceux qui les avaient molestés. Le stress a
automatiquement diminué.

Notre NOUVEAU cours
ENERGIE GYM seNIoRs est fait pour vous!

¢ Une heure de gymnastique en salle (8 pers. max.)
® Acceés a nos 3 piscines thermales m

e Une assiette du jour avec dessert a notre restaurant

TRt

Parking

5 gratuit
CHF 435.- les 10 séances

Pour plus d’informations : www.cty.ch v
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1400 Yverdon-les-Bains - Tél. 024 423 02 36
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SANTE

Cing minutes de détente

I ne faut pas plus de temps pour retrouver sa sérénité

intérieure. Aprés avoir trouvé un endroit calme pour
s'asseoir ou s'allonger, il suffit de fermer les yeux, de respirer
tranquillement en imaginant que la paix vous envahit a
chaque bouffée d'air, affirment deux experts en la matiére,
Jeffrey Brantley et Wendy Milistine. lls recommandent
ensuite de penser que vous expulsez toutes les toxines et le
stress de votre corps. Pour finir, ramenez votre attention a
votre respiration et ouvrez tranquillement les yeux tout en
bougeant doucement.

Aleaimage

Hfets indésirables

ela sappelle un effet se-
condaire indésirable. Dans

Les trois regles d'or
du confort digestif

intestinale et la bonne digestion des
aliments. Une étude menée a Mar-

certains cas, la prise d’an-

tibiotiques déboucherait
sur une prise de poids. La Vancomy-
cine figurerait notamment au banc
des accusés. Prescrite pour les pa-
tients souffrant d’endocardite (une
inflammation de la paroi interne
du cceur), elle perturberait la flore

seille sur une cinquantaine de ma-
lades traités avec cet antibiotique a
méme vu des plus de 65 ans devenir
obeses. D’une maniere générale, les
experts n'ont pas constaté de prise
significative de poids chez des pa-
tients traités avec d’autres médica-
ments.

300 millions

de personnes sont touchées par I'asthme dans
le monde. La hausse des températures devrait
encore accroftre le nombre de cas, selon I'OMS.

Le sexe: bon pour le cceur des hommes

Avoir au moins deux relations
sexuelles par semaine
diminue sérieusement les risques
de maladies cardiaques pour

les hommes. Selon les experts
ameéricains qui se sont penchés
durant seize ans sur le sujet (ils
ont étudié 1000 males agés de 40

a 70 ans), ce régime permettrait
de réduire de 45% |'apparition
d’un probléme par rapport a
ceux qui n‘ont qu’une expérience
ou moins par mois. A noter

que la fréquence des rapports
agirait également sur la fonction
érectile.

Vick

Manger assis et lentement. Un truc tout
simple: on pose ses couverts toutes
les trois bouchées. Il faut mastiquer et
éviter de parler en mangeant pour ne pas
avaler de l'air.

Dans la journée, il importe de fuir
comme la peste les friandises et
les aliments favorisant la fermentation et
les gonflements (adieu les chewing-gums!).

Dernier conseil: ne pas oublier

les plantes carminatives qui absorbent
les gaz comme I'anis, le fenouil ou encore
la coriandre.

PUB

La solution qui coule de source

e Ffficarcité Alevée e Rnnne tolérance

1 capsule
par jour

Tiré de la nature.

e Disnanihle sans ardnonnance Paiir vntra cantd
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