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SANTE EN

L A

LE NOMBRE DE MOTS QU’IL FAUDRAIT

AVC Un risque
réduit pour
les mangeurs
d’ceufs

Accusés d’augmenter le
cholestérol, les ceufs se-
raient bons pour la santé.
Ainsi, en manger un par
jour réduirait les risques
d’AVC de 12%. Plusieurs
études montrent, par
ailleurs, qu’ils sont une
excellent source d’antioxy-

ECRIRE, CHAQUE MATIN, POUR SE

dants, de protéines ainsi

DEBARRASSER DE SES ANGOISSES

que de vitamines E, D et A.

Cerveau Bdiller est bon
pour la matiére grise

Le fait de bailler a une autre utilité
que celle de nous signifier d’aller au
dodo et de nous détendre la ma-
choire. Ce mouvement réflexe ferait
aussi grossir le cerveau. Selon des
scientifiques américains, un soudain
afflux d’air frais dans les poumons
favoriserait, en effet, le renouvelle-
ment du sang dans notre matiére
grise et permettrait aussi d’en réguler
la température.

Alimentation Le saumon
bio mal noté

Allons bon, on croit se faire du bien et... Le
magazine 60 millions de consommateurs a
analysé des pavés de saumon provenant
d’Irlande, de Norvége ou d’Ecosse. Surprise,
le saumon «conventionnel» apparait plus
vertueux que le bio en termes de contami-
nation (mercure et arsenic), quand bien
méme on reste trés en decd des limites
legales. Cela dit, les plus inquiets peuvent
se rabattre sur les saumons fumés encore
plus pauvres en contaminants.

Migraines Gare aux épinards et a

la charcuterie!

Epinards, chocolat, vin, fromage et
charcuterie sont réguliérement montrés
du doigt par les migraineux. Il semble
en effet que la flore intestinale des
personnes sujettes aux migraines est
plus riche que la normale de certaines
bactéries se nourrissant notamment de
nitrates. Or, ces derniers, se transfor-
mant, sont susceptibles de déclencher
des maux de téte.

Homéopathie Attention a la publicité mensongére

Les Etats-Unis ne rigolent plus sur le su-
jet. Dorénavant, les remédes homéopa-
thiques devront prouver leur efficacité.
Dans le cas contraire, ils seront pour-
suivis pour «publicité mensongére».

En clair, les industriels ne pourront

plus faire mention d’'une quelconque
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efficacité, tant que celle-ci n'aura pas
été prouvée par des études cliniques.
Mais les laboratoires auront toujours

la possibilité de commercialiser leurs
granules en apposant la mention: «I|
n’existe aucune preuve scientifique que
ce produit est efficace.»

www.generations-plus.ch

10 conseills
réussir sa

Plus économique que chez le
quand on en a envie, toutes

Soyez au clair sur la couleur

recherchée. Vous souhaitez simple-
ment planquer vos cheveux blancs?
Optez pour une teinte la plus proche
possible du naturel. Vous hésitez entre
deux nuances? Choisissez la plus
claire. Et, si vous avez envie de profiter
de ce geste pour changer radicalement
de couleur, faites quelques essais —
avec une perruque, une simulation
photo — ou demandez conseil & un
pro, quitte & réaliser la premiére tein-
ture dans un salon, puis & prendre le
relais. Tous les tons ne vont pas & tout
le monde, question de carnation et de
la couleur des yeux. On peut toutes
porter du roux, mais un acajou sera
idéal avec des yeux et une peau foncés,
un cuivré, avec une peau claire et des
yeux noisette ainsi qu’un blond vénitien
avec une peau et des yeux clairs.

Faites votre bilan capillaire. S’ils

sont en mauvais état (fourchus,
secs), un passage par la case coupe
s'impose. Une coloration, si naturelle et
douce soit-elle, a un effet desséchant.

Ne vous lavez pas les cheveux

avant, la teinture sera plus facile
& appliquer. Et, si votre cuir chevelu est
sensible, le sébum le protégera de la
grattouille.

Achetez suffisamment de pro-

duit: deux emballages pour une
chevelure mi-longue. Au pire, vous I'uti-
liserez ultérieurement, ce sera toujours
mieux que de courir au supermarché
en peignoir-...

Prévoyez du temps. Une bonne

heure au minimum. Et du calme.
Idéalement, faites-vous aider par une
amie.

igorr1, olgaecat et DR
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BEAUTE

pour
coloration

coiffeur, on peut la réaliser
les quatre a six semaines.

Equipez-vous de tout le matériel:

vieille serviette et vieux T-shirt
(vous risquez de les tacher), un bol
en plastique pour faire le mélange,
un peigne d queue également en
plastique pour séparer les méches,
un pinceau, de la créme grasse,
pour protéger votre peau, quatre
pinces.

Divisez votre chevelure en

quatre, en tragant une raie au
milieu, puis une deuxiéme, per-
pendiculaire, & ’arriére du crdne.
Enroulez les deux parties avant et
arriére séparément, fixez-les avec les
pinces. Appliquez une bonne couche
de créme hydratante sur votre peau
tout autour de votre chevelure, pour
éviter & la couleur de prendre & ces
endroits.

Préparez votre mélange en le

remuant avec le pinceau. Ar-
mez-vous de votre peigne. Commen-
cez par I’une des parties arriére.
Appliquez le produit & la racine, au
pinceau, puis passez d la méche
suivante, un centimétre plus loin,
en vous aidant avec la queue de
votre pinceau ou de votre peigne.
Répétez les opérations sur I'autre
partie arriére, puis poursuivez d
I’avant. Si vous avez beaucoup de
petits cheveux blancs sur le pour-
tour de votre chevelure, repassez
une couche de teinture sur cette
zone pour vous assurer de tous les
avoir attrapés.

Laissez poser le temps prévu sur

lemballage et émulsionnez le
produit sur les longueurs dix minutes
avant la fin du temps de pose. Seule
exception: si c’est une premiére tein-

ture, dans ce cas, allongez la couleur
sur les longueurs rapidement.

1 ORincez bien, et n’oubliez pas

d’appliquer un soin hydratant
- certains fabricants en proposent
d’office dans I’emballage. Si vous
en avez le courage, offrez-vous
un dernier ringage a froid. Cela
referme les écailles de vos cheveux
et les fait briller.

SYLVIE ULMANN

Au secours, j’ai...

Soyez au clair
sur la couleur
recherchée!

LES BONS PRODUITS

Olia, coloration permanente
sans ammoniaque aux
huiles naturelles de fleurs,
de Garnier, 15 fr. 90.

coloration créme nuancée
spécialement formulée
pour cheveux matures et
blancs, de L'Oréal,

20 fr. 90.

i

... les cheveux rouges: achetez une colo dans la méme nuance, mais sans reflets.

Ne la laissez poser que dix minutes;

... les cheveux trop foncés: appliquez un shampooing détergent tout simple sur
cheveux secs, couvrez d’une charlotte et laissez poser 30 minutes;

... les cheveux jaunes: un bon shampooing «déjaunisseur» — que toutes les
blondes devraient avoir dans leur salle de bain — fera I'affaire.

www.generations-plus.ch
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