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Peau frop séche, moral en baisse ou grosse fafigue ?
Selon votre problématique, découvrez nos conseils pour traverserla saison en douceur.

PREMIER REFLEXE Siimulez votre
dopamine | Elle est & 'origine de la
motivation et du plaisir, et sa produc-
tion diminue en hiver. « Exposez vos
réfines & la lumiére du jour dés le réveil
pour réguler vos neuromédiateurs de
I'humeur et de |'énergie, ef prenez un
petit déjeunerriche en protéines, fibres
etbons acides gras de facon &encou-
ragerla synthése de cette dopamine »,
conseille Dominique Gassin, naturo-
pathe et micronutritionniste, fondatrice
de Judy, un label de cantines healthy
& Paris.

LES BONS OUTILS Utilisez une lampe
& lumiére rouge le matin pour activerla
synthése des hormones d'éveil et de
motivation. Et pourquoi ne pas vous
lancer dans une séance d'acupuncture
&la maison avec des aimants & placer
le long des méridiens (Aimants Acu-
puncture, Body Balance Magnets,
WTHN, 30 aimants, 52 €).

LES ASTUCES FACILES Prenez une
douche écossaise enallernant enfre jet
d'eau chaude et jetd'eau froide. Effet
coup de fouet garanii. Etpouratténuer
le stress, ne zappez pas la cure de
compléments alimentaires & base de
végétaux adaptogénes, type ashwa-
gandha et basilic sacré [exemple : La
Sérénité d'Hygée).
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NOTRE SHOPPING

1. Irrésistible Du magnésium pour le moral et du collagéne marin pour une
peau plus ferme. Cubes Cacao au Collagéne, Gourmandise et Fermeté,
Holidermie, la boite de 36, 39 €. 2. Bonne humeur Un mélange bio de
sept Fleurs de Bach quifavorise I'optimisme. Pastilles Trouver la Motivation,
Biofloral, 50 g, 13,70 €. 3. Thérapeutique Sixambiances lumineuses
anlisiress, modulables selon votre humeur : détente, équilibre, énergie....
Lampe Sensorielle Connectée Thérapeutique Nomade, en verre soufflé,
Sensolight, 249 €. 4. Bienfaisant Un roll-on parfumé & utiliser plusieurs

fois par jour pour renforcer la sensation de bien-étre. Le Booster d'Emotion,
loie, Neuraé, 6,5 ml, 50 €. 5. Baby Lips Une formule pour repulperles
lévres, avec une couleur pepsy quimet de bonne humeur. Baume & Lévres
Teinté,n® 02, Clarins, 34 €. 6. Vivifiant Des notes d'agrumes toniques pour
chez soi. Parfum d'Inlérieur aux Energies Actives, Pluie Vitalisante, Hozho,
200ml, 115 €. 7. Stimulant Un brossage & sec du corps permetd'activer
le systéme lymphatique et la circulation sanguine, mais aussi d'exfolier

les cellules mortes. Brosse pour le Corps, Bogdao chez thecare.com, 29 €.
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Je suis épuisée
PREMIER REFLEXE Dormir. « Nous
avons besoin de plus de sommeil en
hiver » abonde la naturopathe Domi-
nique Gassin. Veillez & adopter un
rythme régulier de coucher et de réveil.
LES BONS OUTILS Pour que cette
fatigue ne s'installe pas sur le visage,
onle masse. sLorsque lestempératures
baissent, ka microcirculation de la peau
ralentit, réduisant ainsi | apport en nutri-
ments », explique la D* Marfine Bas-
peyras, dermatologue et présidente de
la Sociéié francaise d'esthétique en
dermatologie. laclé ? Des manceuvies
simples et douces de lissage avec un
gua sha ou un rouleav, oul'utilisation
d'unappareil plus sophistiqué aux led
|Skincare Minide Solawave, 85€).
LES ASTUCES FACILES « Evitezles sfimu-
lants (café, thé noir), I'estomac vide. lls
excitent le corps, qui doit éliminer ces
toxines, ce qui entraine...de la fatigue.
Et faites une cure de magnésium bis-
glycinate pourretrouver de|'énergie »,
recommande Dominique Gassin.

! " L
Jai cbusé

PREMIER REFLEXE Faites une pause
détox. Buvez des bovillons le soir pen-
dant une semaine pour une bonne
digesfion et un sommeil réparateur.
Consommezdes|égumes de saison et
des protéines [végétales etanimales),
choisis bio afin de limiter les toxines.
LES BONS OUTILS Un tapis de yoga,
pour faire plusieurs fois par semaine
des mouvements avec forsions, accom-
pagnés de respirafions profondes, afin
de favoriser la détox des viscéres. Et
des chaussettes de réflexclogie pour
masser la plante des pieds.

LES ASTUCES FACILES Buvez deux
litres d'eau par jour — I'eau bicarbo-
natée aide en cas de mawvaise diges-
tion ou de reflux. «Faites une cure de
plantes cholagogues pour encourager
la détox hépatigue » recommande la
naturopathe Dominique Gassin. « Et
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NOTRE SHOPPING
1. Nutritif Une cure pour optimiser
le bon fonciionnement de la peau.
Complément Alimeniaire & base
de Vitamines, Minéraux et d'Extraits de Plantes, Nuoro chez Maison
Epigenetic, 381 g, 20 sachets, 89 €. 2. Bonne mine De la vitamine C

pour réveiller|'éclat. Masque Glow, Dr. Pierre Ricaud, 50ml, 37 €.

3. Automassage La pierre de quarizrose cide & faire circulerI'énergie

dans la peau. Rolkon Skin Reviving OnThe-Go, Revion, 13,60 €.

4. A boire Un cocktail riche en vitamine C pour booster la vitalité ef soutenir
I'éclat de la peau. Jus Beautg, Viialité & Bonne Mine, Ozza, 100ml, le pack
de 6, 24 €. 5. Antigrisaille Un soin qui hydrate en profondeur etréchauffe
le teintillico. Soin 2 en 1 Hydratant + Hale Immédiat, Bonne Mine,
Pulpe de Vie, 40 ml, 16,90 €. 6. Apaisant De I'amica pour décontracter
les muscles, associé a de I'huile essentielle de lavande et de romarin
pour la détenie. Créme de Massage, Weleda, 70 g, 10,90 €.

une cure de compléments alimentaires
comme Glisodin Etat Général, qui
confient un puissant antioxydant », pro-
pose la D Martine Baspeyras. Coté
cosméliques, altemez un soin au rétinol
avec un gommage auxacides de fruits
etune créme hydratante pour favoriser
la desquamation naturelle. -y

NOTRE SHOPPING
1. Axe intestinspeau Exiraits de ciron, pomme, groseille.... pour [ aprésrepas.
Infusion Bio, Digestion & Pecu Saine, Kréme, 60 g, 18 €. 2. Points & masser
Pour stimuler les organes d'élimination. Chausseties Réflexologie, Voyages
Immobiles chez Nature & Découvertes, 9,90 €. 3. Coup de balaill exfolie
endouceur et neticie la peau en profondeur. Le Nettoyant Purifiant
Touten-Un, Evidens, 140ml, 125 €. 4. Détoxifiant Huit plantes pour offiner
la silhouette. Ampoules Ulira Draineur Bio, Arkopharma, les 30, 28,30 €.
5. Drainant Un outil de massage lymphatique. Gua Sha de Soin pour

le Corps, L'Occitane, 15 €. 6. Antifringales Le SOS anti-craquages. RolkOn
Coupefaim, Diet, Pranarom, 5 ml, 9,90 €. 7. Purifiant Ce sérum stimule

le renouvellement cellulaire. The Purify Hero Refill, Yepoda, 30 ml, 20 €.
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Jai froid
PREMIER REFLEXE Adaptez vos menus
en les saupoudrant d'épices réchauf-
fantes [gingembre, cannelle, curcuma,
poivre de Cayenne, piment), qui
génerent de la chaleur corporelle en
activant le métabolisme. Autres amis :
les aliments fermentés, qui renforcentla
flore intestinale, améliorent la circula-
tion sanguine et la Ihermoréguh:lﬁon_
Les infusions (menthe poivrée, racine
de gingembre, cardamome, thym,
réglisse} aident égalementa réchauffer
le corps tout en soutenantle systéme
immunitaire. La bonne idée ? le cacao
cru [riche en magnésium, en antioxy-
dants et en théobromine] mélangé &
dulaitvégétal et & un peu de miel, aux
propriétés anlibactériennes.
LES BONS OUTILS Des séances de
sauna infrarouge chez vous avec le
Sauna Blanket V4 de HigherDose
(779 €). Plus simple : le bain de pieds
chaud avec des huiles essentielles
(romarin ou menthe poivrée). Ou
encore « massez volre corps avec
quelques gouttes d'huiles essentielles
(diluées dans une huile végétale) de
gingembre, cannelle, romarin ou
menthe poivrée, qui réchauffent natu-
rellementla peau tout en améliorant la
circulation sanguine », suggére Domi-
nique Gassin.
LES ASTUCES FACILES Bougez | Optez
pourlamarche rapide, le jogging oule
yoga dynamique. Optez également
pour le qi gong et le taichi, qui favo-
risentla circulation de|'énergie, échaut:
fent les muscles et apaisent|esprit, fout
en équilibrantles fluxinternes. Au réveil,
réalisez quelques posturesde yoga, en
particulier les inversions (comme le
chien téte en bas), pour encouragerla
circulation sanguine.
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NOTRE SHOPPING

1. A déguster Sarrasin, riz soufflé, cacao etamande bio, & savourer dans
unmug fumant... Céréales & Infuser, Brin de Douceur, Palais des Thés,
100g, 14 €. 2. Sensoriel Huiles de pépins de figue de barbarie, d'argan
et macératde carofte : la formule nourrit et ravive I'éclat. Huile Sensorielle,
Visage & Corps, Cocoon, 100 ml, 39 €. 3. Fortifiant. Onze huiles riches
enoméga-369 pour soigner les ongles temes et sensibilisés. L'Huile
Oméga, Ongles & Cuticules, Kure Bazaar, 10ml, 26 €. 4. Aromatique
Des extraits de thé noir et de thé vert dans un accord boisé etfumé.

Eau de Toilette Thé Yulong, Armani Privé, 50ml, 145 €. 5. Multitache En plus
de sa formule « bienwieillir », sa texture enrichie en bio-céramides répare
la barriére cutanée. La Créme Riche, Premier Cru, Caudalie, 50 ml,
82,90 €. 6. Enveloppant Un complexe d'huiles végéiales (bourrache
sauvage, rosier muscat... aux vertus nourrissantes et anfioxydantes pour
le corps. Créme Ricca, Casanerg, 250 ml, 75 €.
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MNOTRE SHOPPING
1. Onctueux Des huiles d'olive, de soja
etde toumnesol, ainsique dubeurre

de mangue, pour une hydratation intense.

Lla Créme Riche, EtatPur, 50ml, 19,90 €.
2. Pare-feu Elle soulage en dix secondes
les peauxtrés séches sujettes a l'eczéma.
Brume Relipidanie Anti-Grattage
Eczeane, Noreva, 200 ml, 16,90 €.

3. Gourmand A base de lanoline
australienne pure et de vitamine E,

ce baume scelle I'hydratation des lévres.
MultiBaume, Glazed Donut, Lanolips,
10g, 14,90 €. 4. Anticrise Une cure

& avaler, mix de plantes etde nutiments,
qui réduitles démangeaisons, répare
etapaisela peau. Complément
Alimentaire, Bombeiro, Pomad,

les 30 gélules, 29 €.
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PREMIER REFLEXE Limitez le feu grace
& une assiette anti-inflammatoire.
Misez sur les aliments riches en
oméga-3 au quotidien [poisson gras,
noix, huile de noix, légumes verts).
Consommez des probiotiques miso,
légumesfermentés, kombuchal et des
légumes de couleur orange ou jaune
(riches en provitamine A, essentielle
pour la santé de la peau). Enfin, inté-
grez des graines de chia etde courge
de facon aaugmenter |'apporten zinc.
Evitez le plus possible les produits lai-
tiers, les aliments transformés et les
sucres raffinés.

LES BONS OUTILS Les soins « panse-
ment » pour les peaux atopiques, &
appliquer le soir, favorisent des nuits
plus apaisées, sans démangeaisons.
Un réflexe qui devient urgent I'hiver,
«parce que le froid, le vent et l'air sec
abiment davantage le film hydrolipi-
dique, rendant la peau plus sensible et
déshydratée », explique la dermato-
logue Martine Baspeyras.

LES ASTUCES FACILES le rituel du soir
de Dominique Gassin pour apaiser la
peau : des bains oux sels d’Epsom,
reminéralisants (20 minutes), suivis de
I'application d'un baume & base de
beurre de karité enrichi de quelques
gouttes d'huiles essentielles de lavande
et de tea tree, surtout sur les zones sen-
sibles. Pensez aussi & aérer volre mai-
son : « Ouvrez les fenétres pour éviter
la pollution intérieure et diminuer la
prolifération des acariens » conseille la
D* Martine Baspeyras.

5. Anti-tiraillements De |'acide hyaluronique
etde |'acide lactique pour hydrater
etrenforcer la barriére cutanée.

Sérum Concentré Réhydratant, Mixa,
30ml, 11,50 €. 6. Bouclier Fagon vaseline
végétale, un complexe d'avoine,

d'acide hyaluronique et de beurre

de Cupuacu pour foutes les zones du corps.
Baume-Patch Réparateur, Epitheliale A.H,
ADemma, 50g, 12,75 €.
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