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LA PHOTO DE LA SEMAINE

BIEN PLANTES

Il'y a de quoi sémerveiller devant les formes
et les couleurs de ces bonsais, mot japonais
signifiant littéralement « planté dans un
pot». Un peu comme ce visiteur fasciné qui
prend racine, aussi tiré a quatre épingles que

TROIS QUESTIONSA...

ces arbres miniatures! Ceux-ci ont ouvert
fin mai le Chelsea Flower Show a Londres,
prestigieuse exposition florale organisée
depuis 1913 par la Société royale d’horticul-
ture du Royaume-Uni (RHS). Une «coupe

du monde » des jardiniers, remportée cette
année par Sarah Price. Chapeau! L.p.

LUGDIVINE MEYTRE

Professeure de Pilates, elle a développé un programme
spécifique de cette méthode de renforcement des muscles profonds,
adapté a tous les publics, sur femina.fr.

Comment étes-vous devenue professeure de Pilates ?
J’étais amenée a porter de lourdes charges de par
mon métier (franchisée d’'une enseigne de glaces),
sans avoir les bons réflexes pour protéger mon dos.
Mon ostéopathe m’a conseillé le Pilates et j'ai aussitot
accroché. J’avais cette sensation de m'étre recon-
nectée a mon corps et de découvrir des muscles
inconnus! Aprés plusieurs années, j’ai décidé de
devenir professeure. Avec le Covid-19, j’ai été un peu
«mise en lumiere » grace a mes live sur Instagram.
Que souhaitez-vous partager a travers le programme vidéo
que vous avez développé pour Version Femina?

Méme avec cette tendance du « body positivisme »,
les femmes portent encore un regard assez sévére

sur leur corps. Je veux transmettre I'idée que si
I'on prend soin de son corps, on prend soin de sa
téte. Lobjectif de ces vidéos est de proposer des
mouvements accessibles a appliquer au quotidien.
La politique des petits pas...

Quels conseils donner a un débutant ?

Le Pilates est accessible a tous, mais il faut écouter
son corps: en cas de douleur, il ne faut pas forcer.
Par ailleurs, I'un des principes est la respiration
dite « thoracique » : chague mouvement doit étre
effectué en expirant pour engager les abdominaux
profonds et éviter de se blesser. On privilégie la
qualité des mouvements a la quantité.

PROPOS RECUEILLIS PAR ALEXANDRA BRESSON
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pour accéder a ses
vidéos. Retrouvez
également tous ses
cours sur son site
https://ludipilates.fr.

JAMES VEYSEY/SHUTTERSTOCK/SIPA - DELPHINE JOLY YOGAPHOTORAMA
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FAITES RAYCINIED WOITRE SANCIR FAIRE

PRIXDES
ARTISANES

ELLE  ELLE Fkf  LVMH
S B

PRIX DES ARTISANES:
ILEST ENCORE TEMPS
DE CANDIDATER!

Organisé par les magazines Elle, Elle Décoration et Elle
a table, avec le soutien de LVMH, ce prix récompense
cinq lauréates dans les catégories: mode, design et arts
de la table, sauvegarde du patrimoine frangais, vigne
et vin, joaillerie et horlogerie. Si vous dirigez votre
entreprise depuis au moins troisans, que lartisanat est
votre activité principale et que vous mettez en ceuvre
des actions de transmission, nattendez plus... Postu-
lez sur prixdesartisanes.elle.fravant le 19 juin. J.v.

LE PANTALON DE LETE

Ceest lenvie de la saison: un vétement double emploi, idéal pour aller au
marché ou prendre un verre. A imprimé géométrique (1. Ange, sur
zalando.fr, 59 €), fleuri (2. Mango, 49,99 €), jacquard (3. Pierre Marie x
Monoprix rose, 70 €) ou a micromotifs (4. Kiabi, 16 €)... A.DEB-R.

Clest le pourcentage de Francais préts a quitter
une entreprise ne respectant pas leurs valeurs
sociétales: respect des différences d’origine, de
genre... 73% le feraient pour des questions envi-
ronnementales et 65 % pour des régles éthiques
ou morales. Enfin, en théorie! En pratique, 34 %
seulement ont démissionné pour ces raisons.F.P.
Source: enquéte BuzzPress pour Génie des lieux.

ALEXANDRA DE BEAUFORT-RATIO, LAURENCE DELPOUX,

FREDERIQUE PREEL, JULIE VOISIN
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JOUER LE JEU

PAR SOPHIE MICHARD

C¥était il n'y a pas si longtemps,

on alignait nos avant-bras entre
collégues pour voir qui avait le
bronzage le plus soutenu. La peau
la plus dorée avait gagné. Les
Méditerranéens partaient avec
deux longueurs d’avance, les roux
soupiraient. Mais les temps ont
changé. Aujourd’hui, quand on
revient avec la trace du maillot,

on sen veut un peu. Cest bien la
preuve que lon a abusé des rayons
et lon imagine déja le regard noir
du dermato. Voila pourquoi le
produit solaire est investi depuis
quelques années d’une vraie mis-
sion de santé publique. Le bon
point, cest que, avec autant de pres-
sion sur les épaules de son petit
flacon, les formules sont devenues
des bijoux de technologie et des
championnes de la précision. Toutes
nont qu’un but: nous prouver que
lon peut se protéger efficacement
sans pour autant croiser un clown
blanc dans le miroir. Cest ce que
lon vous explique en détail dans les
pages de ce numéro, ou lon vous
aide a choisir la texture la plus adap-
tée a vos besoins. Et, a ce nouveau
jeu, le gros lot, cest une belle peau !

Retrouvez-nous sur Instagram
@versionfemina

Recevez le dimanche
a 20 heures et le mercredi
a 12h 30 nos newsletters en
vous inscrivant sur femina.fr.



ACTUS

CLARISSE AGBEGNENOU
LA CHAMPIONNE
DES MAMANS

Elle I'a fait! La judokate a remporté son sixieme titre
mondial, le 10 mai dernier, a Doha, au Qatar. La
naissance de sa fille ne I'a pas mise KO. Au contraire...
PAR MYRIAM LORIOL

ur le tatami, elle ne laisse
rien passer, animée par la
rage de gagner. Etsion la
surnomme la «bulldozer
des tapis», il n'y a pas de
hasard! « Toute jeune, je
foncais déja, jétais déter-
minée a combattre des filles, et surtout
des garcons [rires] », reconnait-elle.
Clarisse Agbégnénou a commencé le
judo sur le tard, a 9 ans, mais elle a vite
grimpé les échelons. A 30 ans, elle
cumule deux médailles dor olympiques
et six titres de championne de monde.

«Jai toujours eu la hargne, mais, au fil
des années, jai gagné en technicité et en
modestie: il faut savoir se dire qu’il y a
des gens plus forts que soi et qu’il faut
beaucoup travailler pour pouvoir les
battre. » Agressive pendant les matchs,
la championne change de masque hors
des surfaces de combat. Nous I'avons
rencontrée il y a quelques semaines
dans un dojo de I'Institut national
du sport, de lexpertise et de la perfor-
mance (Insep), accompagnée de sa
petite Athéna, qui fétera son premier
anniversaire le 15 juin.

VERSION FEMINA
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JAMAIS SANS ATHENA

Clarisse nous a accueillis avec un sourire
qui en dit long sur son humanité. Des
difficultés, elle en a connu, mais elles
sont loin derriére elle. Née prématuré-
ment, elle devra subir une opération
pour survivre et restera dans le coma
prés d'une semaine. Déja battante!
Aujourd’hui, son engagement dépasse
celui du sport; elle est marraine de las-
sociation SOS préma. Aussi, depuis la
naissance de sa fille, milite-t-elle plus
que jamais pour le droit des femmes
dans le milieu sportif. .. ot le machisme
est encore (trop) présent. Clarisse na
jamais eu l'intention de mettre sa mater-
nité et sa féminité a lécart de la compé-
tition. Athéna ne la quitte jamais, a
lentrainement comme en salle déchauf-
fement avant les matchs! Et pour cause,
la petite est nourrie au sein. «J’ai choisi
lallaitement surtout pour la santé de
mon bébé. Ensuite, jai trouvé ¢a treés
pratique. Moi qui aime voyager, qui
bouge beaucoup - je suis hyperactive! -,
je mai pas a emporter mes biberons, mes
bouteilles deau... Je ne laisse jamais ma
fille plus de quatre heures dans la jour-
née. La nuit, elle réclame plus souvent,
encore toutes les deux heures environ.
Heureusement, elle se rendort aussitot
apres la tétée, et moi avec. Jarrive fina-
lement & bien récupérer.» Mieux, elle
réussit a performer.

ENTRAINEMENT ADAPTE

Sa réussite, la star du judo reconnait
quelle la doit aussi a Iéquipe qui len-
toure et la soutient dans sa volonté de
ne pas délaisser son enfant au profit de
son entrainement. Méme son agent,
Nadia, joue volontiers les nounous pen-
dant que lathléte répond a nos ques-
tions! Pour étre au mieux de sa forme,
Clarisse bénéficie des conseils d'un pré-
parateur physique et d’'un entraineur.
Elle muscle son corps et sa technique
de quatre a cinq heures par jour. Et elle
ne sest pas vraiment accordé de tréve
durant sa grossesse. «Jai fait du sport
jusqu’au moment ou jai ressenti des
contractions, deux jours avant mon

MAGALI DELPORTE/SIGNATURES - D. R.



accouchement, se rappelle-t-elle. J’ai
juste adapté ma pratique: jai arrété la
course, que jai remplacée par du vélo.
Javais le droit de continuer le cardio,
mais sans étre essoufflée. Pour le ren-
forcement musculaire, jai utilisé des
élastiques et quelques poids. Dés la sor-
tie de la maternité, jai commencé a faire
des abdos hypopressifs, selon la
méthode du Dr Gasquet, pour ressentir
mon périnée, retrouver mon ventre et
mes abdos (voir encadré). Aubout d'un
mois, javais repris le judo. »

PARIS 2024 DANS LE VISEUR

Clarisse ne soccupe pas seulement de
ses muscles, elle entretient aussi son
bien-étre mental, grace au yoga quelle
pratique de une a deux fois par semaine.
Et ce nest pas tout. «Le corps est une
mécanique compliquée et jai tenu a lui
apporter de la force intérieure. Pour
cela, mon professeur de mouvements

MAMAN & SPORTIVE

m’indique des exercices ciblés pour le
maintien, la souplesse de mes poignets,
celle des hanches, etc.» Si elle est préte
a fournir des efforts colossaux pour
sentrainer - et gagner —, elle avoue avoir
baissé les bras par rapport a son poids.
«Quand je me suis mise a allaiter, jai eu
tres faim et j'ai beaucoup mangé. Je suis
montée a 72 kilos (pour 1,64 m), jétais
plus grosse quavant daccoucher. Quel
délire! Mais pas question de me mettre
au régime, je me disais que jallais mon-
ter dans la catégorie au-dessus, celle des

C’est le titre du livre gu’elle signe avec le D" Bernadette de

Gasquet, spécialiste du post-partum, paru chez Marabout.
Au programme : cycles d’exercices progressifs pour
reprendre le sport en douceur aprés l'arrivée de bébé. En
préservant son dos, mais surtout son périnée.

moins de 70 kilos [elle concourt dans
celle des — 63 kilos]. Ma nutritionniste
ma rassurée et promis que, comme je
mangeais sainement, tout allait rentrer
dans Jordre. Bingo! Je suis redescendue
a 62 kilos en sept mois.» Léquilibre
retrouvé, confortée par sa récente vic-
toire, elle vise désormais le Graal aux
JO 2024 a Paris. «Il me manque un peu
de masse musculaire et dendurance,
que je suis en train de travailler. Comme
il me reste encore du temps, je le prends.
Et serai préte.» On la croit.

N

LENQUETE
LA PLUS FASCINANTE
DE KAY SCARPETTA

« CORNWELL EN GRANDE FORME.
CE THRILLER CAPTIVANT VOUS TIENDRA /'
EN HALEINE JUSQU’AU BOUT. » Yl

THE SUN

Edltlons.

ICLattes -
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UNE ENGUETE DE KAY SCARPETTA

ICLatts




RENCONTRE

CELESTE
BRUNNQUELL

PROPOS RECUEILLIS PAR CLARA GELIOT

21 ans, cette actrice talentueuse
appartient aux espoirs sur lesquels
le cinéma francais peut compter.
Apres les Eblouis, de Sarah Suco,
qui l'a révélée, et la série En théra-
pie, diffusée sur Arte, ou elle bril-
lait, on la retrouve en haut de l'af-
fiche de Fifi, le délicat et puissant
film de Jeanne Aslan et Paul Sain-
tillan. Coccasion déchanger avec elle en toute simplicité et
de découvrir une jeune femme a la téte bien faite, inspirée
par les arts et curieuse du monde qui lentoure.

QU’EST-CE QUI VOUS A SEDUITE DANS FIFI?

Shagissant d’un premier long-métrage, je wavais pas idée
de la couleur que cela donnerait au niveau de la mise en
scéne, mais le scénario étant tres précis, je pouvais déja

y apposer des images. J'aimais que la rencontre entre Fifi,
cette fille modeste, et le garcon privilégié chez qui elle sest
infiltrée prenne le temps de se construire. Cela permettait
de comprendre l'atmosphére dans laquelle vivent ces deux
personnages. Et puis jappréciais que ce film ne rentre pas
dans un genre précis. Pour certains, il Sapparentera a une
romance, mais, moi, je le vois plutét comme un conte ot
le réalisme des situations et des problématiques vient se
cogner a quelque chose donirique, comme une apparition
apportant a chacun une ouverture sur le monde.

COMMENT VOUS ETES-VOUS EMPAREE

DE CE PERSONNAGE?

Ceest difficile a dire, je n'ai pas encore développé de tech-
nique. Jaborde mes rdles de maniére différente selon les
réalisateurs, car faime nm’adapter a leur fagon de faire.
Finalement, tout cela est tres instinctif: je joue en fonction
de la situation, du décor, du costume et de léquipe qui

mentoure. Cela vaut particuliérement pour un personnage
comme Fifi, car cette fille est toujours en réaction. Elle
parle peu, or je préfére faire passer des émotions ou des
intentions par des silences.

DANS QUEL UNIVERS AVEZ-VOUS GRANDI?

Je viens d’'un milieu bien plus bourgeois que celui de

Fifi. Jai grandi a Paris, entre des parents unis et au coté
d’une grande sceur. Mon pére est architecte et ma mere
travaille dans [événementiel. Ils appartiennent a une classe
moyenne confortable avec un acces direct a la culture.

Si jai la chance de faire du cinéma aujourd’hui et que

ma sceur emprunte le méme chemin, comme chef opéra-
teur, cest parce que la fibre artistique touche toute la
famille et que nos parents ont toujours considéré que

si nous étions heureuses, cétait le principal.

QUEL REGARD PORTEZ-VOUS SUR VOS DEBUTS

DANS LES EBLOUIS?

Avec le recul, je réalise que je ne voyais pas ce projet
comme un travail. Il y a cing ans, sous laile de Sarah Suco,
la réalisatrice, je découvrais un monde inconnu, o1 des
adultes faisaient ce qu’ils aimaient. J’ai vécu cette incursion
comme une expérience, sans me dire que je réitérerais.
Dailleurs, jétais encore au lycée et javais le bac a préparer.
Je suivais des cours de théatre depuis le college, mais je

ne révais pas de devenir actrice de cinéma.

VERSION FEMINA
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COMMENT AVEZ-VOUS VECU CE BASCULEMENT

DANS LA LUMIERE?

On me reconnaissait parfois dans la rue et, au lycée, cela
a changé un peu les choses, mais cette nouvelle « noto-
riété » sest construite par étapes: on fait le film, puis on le
présente dans les festivals, avant qu’il ne sorte en salles. La
lumieére sest donc tournée progressivement vers moi. Et
comme jétais trés proche de Sarah Suco et que Camille
Cottin portait sur moi un regard maternel et bienveillant,
jai vécu cela comme une aventure familiale. Et puis étre
nommeée pour le César du meilleur espoir féminin ne m’a
pas plus stressée que cela, car on m'avait préparée a I'idée
que je ne laurai pas et cet événement ne dure qu'un soir.

ETES-VOUS RETOURNEE AU LYCEE APRES?

Oui, jai passé mon bac et je me suis inscrite a la fac d’his-
toire de l'art. Finalement, jai renoncé, car, en pleine crise
du Covid-19, je nai pas trouvé la motivation de suivre
les cours a distance et de nouveaux projets sont arrivés,
notamment En thérapie. Cette série ayant été diffusée
sur Arte, jai été directement propulsée dans le salon des
gens et, 13, ¢a a vraiment changé les choses. Cela a créé
certaines situations cocasses comme dentendre parler
de moi, peu discretement, a la troisieme personne, mais
aussi des échanges intéressants avec des personnes

que je maurais sans doute jamais rencontrées autrement.

AVEZ-VOUS TROUVE DES ALLIES DANS LE METIER ?

Outre Sarah Suco, Suzanne de Baecque, qui jouait dans

les Eblouis, est une comédienne de théatre que japprécie
beaucoup et jai rencontré d’autres actrices super comme
Souheila Yacoub ou Garance Marillier. Méme si je mai pas
I'impression d’appartenir a une famille, je vois bien, lors
des festivals, qu'un lien unit naturellement les acteurs,
quel que soit leur age ou leur univers. Certaines personnes
comme Jeanne Balibar, pour qui javais une admiration

sans bornes, mont ainsi témoigné de I'intérét.

CE METIER VOUS FAIT-IL PASSER A COTE

DE VOTRE VIE DE JEUNE FEMME?

A part les études, que je regrette un peu de ne pas avoir
poursuivies, je ne me sens pas tellement en décalage
par rapport a mes amies. Mon amoureux va a la fac et
jai limpression que nous nous apportons d’autant plus
mutuellement. Avoir des rythmes et des aspirations
différentes est enrichissant.

VOUS REVENEZ DU FESTIVAL DE CANNES.

QUE REPRESENTE-T-IL POUR VOUS?

Clest une manifestation qui n’a toujours intéressée,

mais plus par rapport aux palmares quaux montées des
marches. Dailleurs, depuis que je suis actrice, jessaie détre
la plus minimaliste lorsqu’il sagit détre prise en photo

et jaime I'idée de rester libre par rapport aux marques,

car cela implique des enjeux que je ne maitrise pas. Bref,

il y a quelque chose détrange dans ce rendez-vous ot les
gens peuvent vite devenir fous, mais ou des films éton-
nants émergent. En ce sens, jétais vraiment heureuse de
présenter la Fille de son pére, avec le réalisateur Erwan

Le Duc et mes partenaires Nahuel Pérez Biscayart et Maud
Wyler, a la Semaine de la critique. Cest un joli film qui
met en scéne une fille et un jeune pére qui I'a élevée seul,
au moment ou leurs chemins se séparent.

QUE FEREZ-VOUS CET ETE?

Je vais tourner Maria, le film que Jessica Palud a adapté du
livre de Vanessa Schneider Tu tappelais Maria Schneider
[Grasset]. Anamaria Vartolomei campera 'héroine et
moi, je jouerai sa compagne. Cette histoire damour est
méconnue: Maria se battait alors contre son addiction

a la drogue, elle a rencontré cette étudiante et a noué avec
elle une romance en forme de survie qui a duré jusqu’a sa
mort. Aprés ce tournage, je rejoindrai le plateau dAntoine
Raimbault pour un role au coté de Bouli Lanners, qui
incarnera José Bové dans un combat qu’il a mené au
Parlement européen contre les lobbys du tabac. Et puis
jaccompagnerai la sortie d' En attendant la nuit, un film
de Céline Rouzet, avec Elodie Bouchez et Jean-Charles
Clichet, ou j’interprete la petite amie d’'un garcon vampire.

QUELLES SONT VOS ENVIES POUR LA SUITE?

Plus que par des personnages, je suis attirée par des
manieéres différentes de jouer. En ce moment, je répete le
role de Suzanne dans le Mariage de Figaro, que je jouerai
pour la télévision dans une mise en scéne de Jacques Weber.
Je I'ai rencontré sur le plateau de I'Origine du mal, de Sébas-
tien Marnier, et il sest tout de suite montré a lécoute et

tres présent pour moi. Au cinéma, ayant adoré Pacifiction,
tourment sur les iles, ’Albert Serra, faimerais, par exemple,
expérimenter ce qua testé avec lui Benoit Magimel pour
gotter a ce vertige détre dans des vraies situations. Car ce
qui manime, pour le moment, cest dapprendre des choses.
Fifi, de Jeanne Aslan et Paul Saintillan. Sortie le 14 juin.

« JE PREFERE FAIRE PASSER DES EMOTIONS
OU DES INTENTIONS PAR DES SILENCES »

VERSION FEMINA
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LA NUIT DU VERRE D’EAU de Carlos Chahine
Liban, été 1958. Loin de la torpeur de Beyrouth, ot
grondent les prémices d’'une révolution, trois sceurs vivent
paisiblement dans la montagne, selon les codes de la
société chrétienne patriarcale. Mais les échos de la ville
et larrivée d’un couple de Frangais réveillent l'ainée,

qui voit soudain la possibilité d'un autre destin. Avec ce
portrait d'une femme en quéte démancipation, l'acteur
et réalisateur Carlos Chahine signe un premier long-
métrage plutdt sage, qui aurait mérité un peu plus dau-
dace dans le traitement, mais qui reste beau et émouvant,
notamment gréice a la présence lumineuse de Marilyne
Naaman ou de Nathalie Baye. c.G. Sortie le 14 juin.

CINEMA

FIFI de Jeanne Aslan
et Paul Saintillan

Alors que son amie part en vacances, Fifi subtilise
les clés de sa maison. Pour cette jeune fille de
15ans qui vit en cité, dans I'univers chaotique
d’une famille recomposée, cette villa cossue a tout
du refuge. Mais lorsque le fils des propriétaires
revient et lui fait étonnamment une place, [été
prendra une tout autre tournure. Pour leur pre-
mier long-métrage, Jeanne Aslan et Paul Saintillan
ont imaginé une histoire simple et profonde, out
la délicatesse est reine, tant dans lécriture que
dans linterprétation de Céleste Brunnquell et

de son partenaire Quentin Dolmaire. En résulte
un film singulier, qui simpose avec finesse dans
le cinéma actuel. c.G. Sortie le 14 juin.

SEXYGENAIRES de Robin Sykes

La retraite est décidément un sujet d’actualité. Elle
concerne ici deux vieux amis en proie a des problemes
financiers. Leur salut, ils le trouveront dans la mode et
la publicité, ot ces deux copains jouent les mannequins.
Cingq ans apres la Finale, Robin Sykes a rappelé Thierry
Lhermitte pour qu’il forme, avec son acolyte Patrick
Timsit, le duo de cette comédie populaire. Si le scénario
se démarque plus par l'univers qu’il dépeint que par

ses situations attendues, le charme, l'autodérision et la
complicité des acteurs font de ce film un divertissement
qui séduira notamment les seniors. C.G. Sortie le 14 juin.

ONAIME % UN PEU %% BEAUCOUP % PASSIONNEMENT 3 PAS DU TOUT
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MON PREFERE

PAR ANNE MICHELET

LINVITEE d’Emma Cline
(La Table Ronde)

En 2016, son premier roman, The Girls, avait provoqué
un engouement mondial avec une traduction en
trente-quatre langues et un contrat de plusieurs mil-
lions de dollars. Sept ans apres, lécrivaine américaine
raconte une autre dérive au féminin dans un Long
Island de fin dété. Alex a 22 ans et elle passe le mois
daotit chez Simon, quinquagénaire divorcé, sur cette
ile huppée ou les heureux du monde reforment leur
entre-soi de lélite de Manhattan. Elle se partage entre
la plage et la piscine, vole des antalgiques a son amant
et se tient bien lors des diners, afin de parvenir a
gagner sa place. Impossible pour elle de retourner a
New York, ot elle a fui un ex-petit ami auquel elle doit
de l'argent. Mais, aprés un faux pas, Simon la chasse

A

de chez lui. Alex choisit de rester sur I'ile, pensant le
reconquérir lors de sa soirée du Labor Day. Elle erre
dans les rues et cest le début d’'une descente aux enfers.
A travers sa singuliére narratrice, Emma Cline livre
une critique sociale du réve américain et interroge

la notion de place au sein de cette bourgeoisie cruelle.
Sa plume tendue et percutante happe le lecteur. La
réalité dépasse la fiction et son livre brillant, poignant
et angoissant ne soublie pas. Quelle virtuosité!

EXTINCTION DES FEUX

d'Olivier Chantraine (Gallimard)

Depuis que sa femme a disparu, Serge, reporter de guerre
reconnu, nose plus sortir de chez lui. Quand il ne soc-
cupe pas de ses poules pondeuses, il parvient a tromper
son monde en inventant ses reportages de son salon. Cest
aussi de 1a qu’il observe son fils affronter le déreglement
climatique. Car, en plus des températures qui chutent a
toute vitesse, une étrange pandémie sest déclarée et fait
craindre le pire. Cest avec beaucoup d’ironie et un style
mordant qu'Olivier Chantraine

ST ONATEAE

EXTINCTION
DES FEUX

Jeanime Cummins

Le gargon du dehors

Chris
Kraus

Danser sur
des débris

dépeint des personnages pris d'un
vertige existentiel dans un monde a
la dérive. Original et intrigant. H.R.

LE GARCON DU DEHORS

de Jeanine Cummins

(Philippe Rey)

En 1959, Christopher a 11 ans
lorsque son grand-pére adoré meurt
subitement. Issu des Pavees, une
communauté des gens du voyage en
Irlande, l'adolescent comprend que
la société change et naccueille plus
son peuple a bras ouverts. Rejeté

et moqué par ses camarades a [école,
vu d’'un mauvais ceil par les voisins
du village, Christy ne sait plus s'il
doit d'abord se fondre dans la masse
ou se raccrocher aux belles origines
que son aieul lui a transmises. En
nous présentant une culture et des
traditions dépaysantes, lauteure
d'Une déchirure dans le ciel signe
un texte d'apprentissage intense,
bouleversant et lumineux. H.R.

DANSER SUR LES DEBRIS

de Chris Kraus (Belfond)

Apres le grand succes de la Fabrique
des salauds, lécrivain et réalisateur
allemand continue, dans ce roman

clair-obscur, dexplorer les zones dombre de son héritage.
Percu par ses proches comme un excentrique, Jesko est
fasciné par la sérénité de Sénéque. Comme le philosophe,
ce jeune styliste qui souftre de leucémie décide de vivre
chaque jour comme si cétait le dernier. Mais sa course
vers le bonheur est perturbée lorsque sa mére, dont il
na jamais été proche, lui fait une proposition difficile a
refuser... Tantot drole, tantot bouleversante, cette his-
toire profonde sur la transmission est captivante tout

en évoquant la mort avec légereté et élégance. H.R.

VERSION FEMINA
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quand on est serein.

La Téléassistance Veiller sur Mes Parents propose un dispositif actif,
a l'intérieur comme a l'extérieur, et un bracelet détecteur de chute
pour joindre les secours 24h/24 et 7j/7. Installation et prise en main
par les facteurs, partout en France.

» Découvrez les B oG lle]6

en bureau de poste, sur laposte.fr/services-seniors

ou au M

st
servICeS d
- tapersonne

Offre éligible au crédit d’impots applicable aux services a la personne. La téléassistance en mobilité est
une offre du bouquet de services seniors distribuée par La Poste — SA au capital de 5620325816 € —
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: ETOILES MONTANTES

Deux jeunes artistes, un point commun: Ella Fitzgerald.

EHLA LA REVELATION POP

Son album Pause (Six&Sept).

Son nom Ehla, elle I'a, bien stir. Normal, Léa — son véritable
prénom - a choisi un pseudonyme évocateur, en hommage
alimmense diva du jazz.

Son CV On peut étre la sceur ainée de Clara Luciani et suivre
sa propre voix. Ehla le prouve avec son premier disque, qui
groove comme on adore. A croire que le sens de la mélodie
juste, efficace, cest aussi dans les génes. Si certains morceaux
(Pluie damour) peuvent évoquer Angele, Ehla ne cherche pas
a imiter sa cadette, mais revendique plutdt vouloir briller,
Comme Sophia (Loren, l'actrice italienne).

Ses atouts Magique, le Dessert en premiet, [Angle mort, J'veux
pas un artiste, Mortel... sur les onze titres de cet opus, ils
seront nombreux a faire briller le soleil cet été. « Personne ne
croit en toi comme jy crois », chantait Clara Luciani dans

Ma sceur. Apres avoir écouté Pause, elle ne sera vraiment plus
la seule a étre stire du talent d'Ehla. v.Rr.

SAMARA JOY LA REVELATION JAZZ

Son album Linger Awhile (Decca Records), la réédition de son
deuxiéme album, sorti en septembre 2022, avec des inédits.

Son nom Il contient la tonalité de ce quelle provoque en nous
quand on lentend: une joie pure.

Son CV Originaire du Bronx, 8 New York, nourrie de gospel et

de R1’B, elle chante du jazz depuis cinq ans, mais pourrait étre

la fille spirituelle d’Ella Fitzgerald, a laquelle on la compare souvent
et dont elle reprend notamment 'iconique standard Misty. Adulée
par la chanteuse Beyoncé, Samara Joy se produira au festival

Jazz in Marciac, du 20 juillet au 6 aot.

Ses atouts La classe, la voix, la musicalité, la sensibilité. A 23 ans,
son timbre est d’'une bouleversante maturité. Vocaliste hors pair,
elle a été doublement récompensée aux derniers Grammy Awards
avec le treés convoité Prix de la révélation de I'année et aussi celui
de meilleur album de jazz vocal, faisant delle Iartiste la plus jeune
a le remporter. Le début d’'un triomphe. v.R.

PAGES REALISEES PAR ANNE MICHELET AVEC VALERIE ROBERT, CLARA GELIOT ET HELOISE ROCCA
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SOLEIL!

Pour I'été, les maillots jouent les tons chauds.
En une ou deux-pieces, ils font la part belle
au corps: découpes, dos-nus, décolletés saffichent
et dévoilent une peau bien protégée...
DOSSIER REALISE PAR ODILE GAVET ET SOPHIEMICHARD. PHOTOS DAVID GIBSON.

STYLISME MARIE D’ALINCOURT. TEXTE SOPHIE GOLDFARB.
COIFFURE ET MAQUILLAGE FRANCIS GIMENEZ/AGENCE AURELIEN PARIS.

De plus en plus spécialisés, avec des galéniques ultra-
fines et élaborées, les soins solaires s'adaptent a tous
nos besoins. Cette saison, les laboratoires ont énor-
mément fait évoluer les textures, pour les rendre
plus alléchantes. Finies les crémes épaisses, les huiles
grasses et les laits difficiles a étaler. Ce progres est
lié aussi a un gros travail sur les filtres, optimisés afin
non seulement déliminer les actifs controversés,
mais aussi de réduire leur concentration, pour obte-
nir des formules plus légeres, le tout sans perdre en

efficacité. Une vraie prouesse.

VERSION FEMINA
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ALLURE EPUREE

Maillot en polyamide

et élasthanne (RE.SEA,
190 €). Foulard Romualda.
Montre G-Shock.
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LE FORMAT MINI
UN SOLAIRE NOMADE

On peut le glisser dans son sac (a main ou a dos)
et lemporter partout. Autre option, le stick, idéal
pour les retouches sur des zones sensibles souvent
oubliées: contour des yeux, pommettes, oreilles,
nez... LEPLUS Identiques aux grands formats, ces
produits sont tout aussi performants. ATTEN-
TION Compte tenu de leur contenance limitée, ils

* Reflexe Solaire, SPF 50+, Avene, 10,50 € les
. 2 N ) ; N 30 ml. = Le Mini Solaire, Peaux Fragiles, Dermo
sépuisent vite et restent une solution d'appoint, @ Kids Protect, SPF50+, Mixa, 6,50 € les 50 m.

utiliser en complément de son soin solaire.  Stick Solaire Invisible, SPF 50, Clarins, 28 €.

LIENS DORES
Maillot deux piéces,
en polyamide et
élasthanne (Livia,
61€lehautet 61€,
le bas). Bracelets
ShanShan (jaune
doré) et Ikita.

LE BLUR
LE PERFECTEUR
DE PEAU

Etonnante, sa texture facon
base de teint floute les imper-
fections et les pores dilatés, et
comble les ridules. LE PLUS
Avec son effet peau de péche
lissant, cest le solaire idéal des
adeptes du teint zéro défaut.
ATTENTION Un peu épaisse a
lapplication, sa texture peut
dérouter. I faut légerement la
travailler pour bien [étaler, mais
le résultat en vaut la peine!

* Lean Screen, Créme Minérale Mafifiante,

SPF 50, Ulira Violette, 41 € les 50 ml (exclu

Sephora). ¢ Blur Sun Secure, SPF50+, SVR,
19,90 € les 50 ml. » Unseen Sunscreen, SPF 30,
Supergoop !, 38 € les 50 ml (exclu Sephora).

nimedia.fr 14:25:]

D. R.
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COMMUNIQUE VERSION FEMINA POUR CAUDALIE

SolIN soLAIRE HAUTE PrRoTECTION DE CAUDALIE

SANS PEPINS

© CMI MEDIA

Grand vainqueur de la catégorie « Soin Solaire » des Venus de la
Beauté 2022, le Fluide Tres Haute Protection SPF50+ Vinosun Protect
de Caudalie protége notre peau, comme notre planete.

Premier des soins dévoilés de
la révolution solaire Caudalie,
le Fluide Tres Haute Protection
SPF50+ Vinosun Protect protege
efficacement le visage et le cou
de ces méfaits du soleil que sont
les rayons UVA/UVB. Riche
en complexe antioxydant de
polyphénols breveté*, il bloque
également les radicaux libres,
responsables du vieillissement
prématuré. Cela, méme pour les
peaux les plus sensibles !

On le sait désormais, cest
tous les jours qu’il nous
faut protéger notre peau.
Efficace a la plage, le Fluide
lest aussi a la ville, avec sa texture
ultra-légere et son fini invisible sur
la peau. Agréable a appliquer - on
l'utilise comme base de maquillage
apres notre routine de soin - et
sans parfum, il est un nouvel
essentiel a utiliser chaque matin.

EN PHARMACIES, PARAPHARMACIES, BOUTIQUES SPA CAUDALIE OU SUR CAUDALIE.COM

CAUDALIE

PARIS

%
7
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®
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Vinosun Protect

lide Trés Haute Protection
bl Sans parfum. Anthoxydant

High Protection
tweight Cream
ble. Fragrance-free, Antioxida.

i, Mo Oxybenzone

i
g ?‘ Mo Oetinoxate

ELU MEILLEUR SOIN
CATEGORIE
SOIN SOLAIRE

CIRCUIT PARA-PHARMACIE
par les lectrices de Version Femina.

temm'l

Le Fluide Trés Haute Protection
SPF50+ Vinosun Protect est aussi
un water lover | Formulée sans
oxybenzone ni octinoxate, son
association de quatre filtres
solaires a large spectre protége
la peau et respecte la planéte
avec une base de formule
hautement biodégradable et
est testée non toxique pour
lécosysteme marin. Splash !

REVALORISER LES
DECHETS PLASTIQUES

Avec lemballage en plastique recy-
clé 100 % recyclable de ce Fluide,
Caudalie vise a réduire ses déchets
plastiques. Engagée depuis toujours

pour des formules et des packs clean,
la marque va plus loin en Ssasso-
ciant a PUR Projet et crée l'initiative
100 % Plastic Collect. Le principe ?
Collecter le plastique des plages
balinaises et le recycler en granules
pour étre réutilisé.

* Le complexe antioxydant breveté Caudalie N°FRI656318 : des polyphénols, extraits de raisins francais. Antioxydants parmi les plus puissants de la nature et antirides,

CAUDALIE

’ PARIS
ils bloquent 100 % des radicaux libres + de I'épicéa originaire d’Europe du Nord, 99 % d'origine naturelle. Anfioxydant, il renforce le systéme de défense cutané
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L'EAU BIPHASEE .
LE BON COMPROMIS

Elle cumule tous les avantages de
la brume et de T'huile: une senso-
rialité inégalée couplée a une
grande légereté. Un simple pschitt
dépose un film hydratant non gras
tout en affichant une composition
sans alcool ni silicones. LE PLUS
Outre des antioxydants, ces eaux
sont, pour la plupart, dotées d'un
booster de bronzage. Les formules,
toujours plus «clean » et résistantes
aleau, sappliquent méme sur peau
mouillée. ATTENTION II faut bien
secouer le flacon avant usage, pour
meélanger les deux phases. Et lon
n’hésite pas a renouveler tres sou-
vent lapplication en raison de la
finesse de la texture.

* Photoderm, Eau Solaire Bronz, SPF 30, Bioderma,
2190 € les 200 ml. = Adaptasun, Eau Solaire
Hydra-Profectrice, Soleil Fort, Esthederm, 52 € les
150 ml. ¢ Vinosun Protect, Eau Solaire Trés Haute
Protection, SPF 50+, Caudalie, 25,90 € les 150 ml.

LA CREME DE JOUR AVEC SPF
LE SOINAU QUOTIDIEN

Avec elle, inutile de modifier sa routine! On la choisit
comme un soin de jour, avec des actifs hydratants ou
anti-age. LEPLUS Les formules affichent désormais une
protection record, avec des SPF 50, sans pour autant
alourdir les galéniques. ATTENTION Appliquée le
matin, elle est parfaite pour une utilisation en ville,
mais nest pas destinée a une exposition intense.

P CARREAUX VICHY
Deux-pieces triangle
en polyamide et
élasthanne (Etam,
35,99 € le haut,
16,99 € le bas).
Chapeau Comptoir
des Cotonniers.
Bracelets Gas Bijoux.

* Créeme Hydratante
Visage, SPF 50, CeraVe,
17,20 € les 52 ml.

* Skin Perfusion
UV-Skin Protect, Fluide
Photoprotecteur,
SPF 50+, FillMed, 69 €
les 50 ml.

* Liftactiv, B3 Créme
de Jour Anti-Taches
Brunes, SPF 50, Vichy,
45,20 €les 50 ml.

Créme

VERSION FEMINA
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MONDIAL DE LA
PROTECTION SOLAIRE*

- A

TRES HAUTE PROTECTION
IMMEDIATE UVA/UVB

"¢Euromonitoripternational Limited; NIVEA dans la catégorie des p . solaires, incluant les pi

=

= |les apres soleil et les autobronzants;en termes Jleur de ventes en maga:

Beiersdorf S.A.S - 75214
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_ LE LAIT WATERPROOF
wwerssoesowe.  HAUTE RESISTANCE
GARANTIE
Confortable et hydratante, sa texture
assure une protection a toute épreuve,
car elle est formulée pour rester stable
malgré la baignade et la transpiration.
Ce type de lait se répand aussi beaucoup
moins dans la mer, ce qui limite 'impact
sur les écosystemes aquatiques. LEPLUS
Siles versions bio restent assez blanches
et épaisses en raison des filtres minéraux,
ce nest pas le cas des autres, qui pénétrent
en un instant. Les dermatologues recom-
mandent souvent ces produits, car leur
texture impose den mettre une quantité
plus généreuse, dong, finalement, damé-
liorer la protection. ATTENTION Le soir,
on ne peut pas [éliminer en se conten-
tant d'un bref passage sous la douche: le
savonnage est conseillé!

DIOR
SOLAR

L& LT PROTEETEL
TG PRITETYG Wil

SPF.0 S

* Dior Solar, Le Lait Protecteur, SPF 30, Dior,
47 €les 125 ml. « Waterlover Sun Milk, SPF 50,
Biotherm, 40 € les 200 ml. « Lait Fondant Solaire,
SPF 50, Hei Poa, 19,90 € les 150 ml.

400,01 ot e, wes LA CREME ANTIACNE
=7 UNE PARADE AUXBOUTONS

SPF50+, La Roche-Posay,

1770 € les 50 ml. . . . .
« Fluide Trés Haufe Contrairement aux solaires classiques, souvent trop riches
Protection, Hyséac, pour les peaux mixtes a grasses sujettes aux boutons, elle
SPF 50+, Uriage, offre une alternative protectrice en contrant '« effet rebond »
12,90 € les 50 ml. de la rentrée. LE PLUS Matifiante, elle contient des actifs limi-
tant le sébum, ainsi que le développement des bactéries res-
ponsables de I'inflammation liée 4 l'acné. ATTENTION Elle ne

* Actipur, Soin Solaire
Anti-Imperfections
se substitue pas a la routine de soin antiacné habituelle.

Teinté, SPF 50+, Noreva,
13,50 € les 30 ml.

VERSION FEMINA
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DECOUPES
GRAPHIQUES
Maillot deux piéces,
en polyamide et
élasthanne (Monki,
18 € le haut, 15 €

le bas). Casquette
Maje. Foulard Call It
By Your Name.
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LE SERUM
LA PROTECTION POIDS PLUME

Son point fort? Une légereté absolue. Tres fluide et
évanescent, il offre un fini non gras et non collant
100 % bluffant. LE PLUS Congu pour étre utilisé

quasiment toute I'année, il contient des actifs ciblés : —
anti-age et antitaches. ATTENTION A l'inverse d'un  * SérumSolaire Invisible Visage

4 : > : : Super UV, SPF 50+, Ambre
sérum classique, que lon applique avant le soin de Solaire. Garner, 1155 € les 30 mi.

jour, il se met en dernier, comme tous les solaires. « Revitalift Clinical, Fluide
S’il est utilisé seul, il pourra provoquer un manque  Anfi-UV, SPF 50+, L'Oréal Paris,
de confort pour les peaux séches. 18,99 € les 50 ml.

Levi’s. Boucles
d’oreilles Missoma.

__--—’

| )

LE FLUIDE IMPERCEPTIBLE
NOUVEL INCONTOURNABLE

Heéritier direct de ce que lon appelait «solaires
de ville », ce fluide est une creme solaire «aug-
mentée ». Plus riche qu'un sérum, mais plus
léger qu'une créme, il convient a un large panel
de natures de peaux et se dote d’actifs hydra-
tants, antioxydants, mais aussi anti-lumiere
bleue et antipollution. LE PLUS Grace a son
fini léger, il peut s'utiliser le matin et en jour-
née, sans effet gras, y compris par-dessus le
magquillage. ATTENTION Comme pour un
soin solaire traditionnel, il nécessite que lon
en réapplique plusieurs fois par jour, dés que
lon expose sa peau aux rayons.

it
50

* Triple Protect, Fluide UV Visage, SPF 50+, Nivea Sun,
12,90 € les 40 ml. » Fluide Incroyable Douceur, SPF 50+,
Garancia, 22,90 € les 40 ml. * Hydro Protect, Fluide
Ultra-Léger, SPF 50+, Eucerin, 14,75 € les 50 ml.

D.R.
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MODE-BEAUTE

LA CREME TEINTEE
REVELATRICE D'ECLAT

A appliquer aprés le soin de jour ou seule,
elle estidéale pour celles qui révent d'un pro-

' VOLANTEES
Maillot en polyamide

ﬂ.glasth‘naﬂt‘loL o i,
pea, 110 €). Bracelets i
. LucKieffer.

duit unique, entre solaire et maquillage. LE
PLUS Elle est également trés efficace sur les
taches, car les pigments minéraux quelle
renferme sont de bons écrans a la lumiére
bleue. ATTENTION D’une marque a lautre,
les teintes (restreintes) peuvent énormément
varier. Il est donc préférable de tester avant
d’acheter pour étre stire de trouver la nuance
qui correspond le mieux a sa carnation.

* Sun Perfect, Fluide
S Solaire Perfecteur, SPF 50,
o >, %  Lancaster, 55 € les 30 ml.
g B * Alga Maris, Creme
20 Solaire Teintée Bio, SPF 50,
i | gborafoires de Biarritz,
23,90 €les 50 ml.

LA BRUME
LE FILM SECONDE PEAU

Ludique, ultra-légere et invisible, elle res-
semble & une brume deau et sapplique a
méme la peau, sans avoir besoin détre étalée.
LE PLUS Les brumes contiennent, en plus de
leurs filtres performants, des actifs antioxy-
dants qui protegent des dégats causés par les
UV. ATTENTION Souvent a base dalcool, la
brume peut dessécher, a lalongue. On veille
a lappliquer uniformément et en quantité
suffisante, car plus la formule est fluide et invi-
sible, plus on risque doublier certaines zones.

* Fotoprotector, Transpa-
rent Spray, Wet Skin, SPF 50,
Isdin, 22,92 € les 250 ml.

* Brume Solaire Visage,
Hydratante et Protectrice,
SPF50, Coola,

38 €les100 ml.

* Brume Profectrice
Hydratation, SPF 50, Ecran,
14,30 € les 250 ml.

’HUILE ,
LE SOIN CULTE REVISITE

Petite sceur de la mythique Ambre Solaire,
I'huile nouvelle génération conjugue la sen-
sorialité d’'une texture satinante et d'un par-
fum solaire divin avec la protection en plus.
Coté composition, les huiles et les esters
d’huiles végétales ont remplacé désormais
les huiles minérales, pour un vrai plaisir
dapplication et davantage de naturalité. LE
PLUS Les formules sont 3 en 1 et s'utilisent
aussi bien sur le corps que sur le visage et
les cheveux. ATTENTION Si T'huile est par-
faite pour lézarder, difficile cependant de
nemporter quelle en guise de protection,
car elle nest pas pratique quand on fait du
sport, a cause des frottements.
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* Huile Solaire
Bronzante, SPF 50, Nuxe,
2750 € les 150 ml.

* Huile Solaire a I'Huile
d’Abricot Bio, SPF 50,
LaRosée, 21,90 € les 150 ml.



NOUVEAU

EXISTE MAINTENANT
EN 100 ML!

2 TEXTURES AU CHOIX :

LE BAUME CARESSE
UNIVERSEL

Vitry
LE Bayme carEsst
UNIVERSEL

DEMANDEZ-LES CHEZ VOTRE PHARMACIEN
MINIATURES OFFERTES : 2 TEXTURES AU CHOIX*
“Dans La LIMICe DES SLOCKS DISPONIBLES

Jusau'a

95 %

D'INGreDnIencs
D'OTIGINE
nacureLLe

MADE IN FRANCE

WWW.VITRY.COM
ol EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE



NEWS ENFANTS

LE LIVRE

Ca fait quoi d’étre papa? Sur
deux de ses chansons dédiées
ases fils, Grand Corps Malade
raconte. Thomas Baas des-
sine. Les mots justes sonnent
et ricochent sur les dessins
tendres qui disent 'amour,
Saint-Denis, le quotidien a
Paris, la complicité et la joie...
Tous ces détails qui font que
la vie d’avant ne pourra plus
ressembler a celle d’apres.

Et pour un petit, c’est fasci-
nant de se glisser dans la peau
d’'un papasi grand.

A partir de 6-9 ans, Définitivement.

Tu peux déja, Les Arenes, 18 €.

LE CHIFFRE

C’est le pourcentage des
13-14 ans qui se sentent régu-
lierement fatigués. Pourquoi?
Leur temps de sommeil se
réduit chaque année, arrivant
a moins de neuf heures par
nuit pour 30% des 11-14 ans,
selon une étude menée
aupres de 2200 enfants*.

En cause, les écrans: 79 %
des 13-14 ans les éteignent
juste avant de dormir...

* Etude de Wopilo et du Conseil
francais des associations pour
les droits de I'enfant.

AUX ADULTES
de baisser d'un ton...

De récentes études démontrent que notre facon de
parler aux enfants, que lon soit enseignant ou parent,
exerce une profonde influence sur leur réceptivité.

On sen doutait déja chez les tout-petits, avec qui lon
emploie d'instinct un ton tres différent. On « gagate »
avec eux dans toutes les langues, et cest essentiel a leur
développement! Le «parler bébé » existe dans le monde
entier, avec une accentuation des aigus, un débit ralenti,
des sonorités plus longues et fltitées... Il y a de l'amour
dans cette voix-la, de lencouragement, ce qui rend nos
intentions plus faciles a comprendre et prépare le bébé
a lacquisition du langage'. Avec les ados aussi, il fau-
drait ne pas durcir le ton, mais, au contraire, garder une
voix de velours. Selon une étude britannique?, un cours
donné aux 10-16 ans d’'une voix froide ou un brin auto-
ritaire non seulement rend son contenu hermétique,
mais pousse les éleves a se rebeller et fait baisser la
motivation, voire lestime de soi. Exactement le méme
cours donné d’une voix douce et tout S'inverse, au point
damener les chercheurs a cette conclusion: les sciences
de Iéducation, trop centrées sur les programmes,
devraient s'intéresser davantage a la forme et a ces
modulations de la voix, qui ont un effet profond sur
lefficacité pédagogique. En 2019, une étude britan-
nique® menée aupres d'un millier dados de 14 et 15 ans
avait déja démontré les vertus de la voix bienveillante
des parents. A méditer... avant douvrir la bouche! B.v.

1. Etude de l'institut de linguistique et de sciences cognitives du Dane-
mark. 2. Publiée dans le British Journal of Educational Psychology.
3. Etude du département de psychologie de I'université de I'Essex.

LE PODCAST

Il ala particularité d’avoir

été créé par une mere et sa
fille, Sylvie et Stéphanie
d’Esclaibes. La premiére est
une pionniére de I'éducation
Montessori en France, ayant
fondé dés 1991, pour ses
propres enfants, une
maternelle puis des établisse-
ments pour tous les cycles
jusqu’a la terminale. C’est
dire si le duo peut aujourd’hui
partager une longue expé-
rience sur les pédagogies
alternatives. Aumenu:

la gestion des émotions,
I’hyperactivité, les apprentis-
sages, I'orientation, des
interviews d’experts...

Adultes de demain, gratuit, sur
toutes les plates-formes d’écoute.

-3

LE COUP DE CCEUR

Grace a ce coussin imprimé
facon carte scolaire rétro,

ils pourront suivre la route
des vacances et seront incol-
lables sur nos régions a l'arri-
vée. Parfait pour réviser sa
géographie, il est 100 % made
in France (créé et fabriqué
aRouen). Ludique et léger,

on 'emporte partout.

H61cmx158cm, 49 € sur
grenouillerouge.com.

PAR BRIGITTE VALOTTO ET LAURENCE DELPOUX
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JEUX GATOR

Complétez
chaque ligne
horizontale

avec les lettres
nécessaires pour
obtenir un mot

lié aux arts gra-
phiques. Inscrivez
ces lettres dans
les cases du bas,
en ne mettant
gu'une seule

fois chacune
d’entre elles:

en les replagant
dans le bon ordre,
vous trouverez
un huitieme mot
en rapport

avec le théeme.

Complétez

la grille avec
tous les
chiffres de
139, chacun
ne devant étre
utilisé qu'une
seule fois
dans chaque
ligne, chaque
colonne et
chaque carré.

SOLUTION
DU NUMERO
1104
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JEUX ET SOLUTIONS

GAGNEZ 3 CHEQUES DE

100€

JOUEZ AVANT
LE 13 JUIN 2023 MINUIT AU

0 892 050 221 Ogﬁog\%&
Service 0,80 € /mn %
+ prix appel LETTRES au 72018
(0,75 € + PRIX SMS X 4 MAXIMUM)

INDIQUEZ LE MOT GAGNANT
VOUS SAUREZ TOUT DE SUITE
SIVOUS AVEZ GAGNE!

Extrait du réglement sur femina.fr.

2 6

8 5|4
2 6|87 4
8
7 1 216
9 7.3
9 5 8

1 3
3|5 7 1
719]5]3]2/8]6]4]1
3/8/1(4]6|7|5/9]2
2/6[(4|9/5/1|3|7]|8
8/1/3|le6lolal7]2]5
9/5(7|2/8/3[4]1]6
6 42|17 5(8[3]9
4)3/8[5/1]9|2]6]7
11716(8[3]2]9|5]|4
5/2/9(7/4]6(1/8 3

(k SMS+)

Solution dans le n° 1108.

MOTS FLECHES GAGNANTS

U(E
clEs|T
Le mot gagnant est: OPALE.

Sa combinaison en chiffres est: 43125.

EN TOUTES LETTRES GAGNANT
Acompte: Plafond. Especes. Pension. Centime.
Finance. Retrait. Salaire.

JEUX GRATUITS SANS OBLIGATION D’ACHAT.
UN SEUL GAGNANT PAR FOYER.

RETROUVEZ D'AUTRES JEUX SUR femina.fr
(% SMS+)

VERSION FEMINA
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SANTE

DONNONS notre sang !

A l'approche des vacances d'été, ce geste anonyme et bénévole est plus que jamais
essentiel. En une heure, chacun de nous peut sauver trois vies.

PAR ANNE PRIGENT

e 14 juin aura lieu la Jour-
née mondiale des donneurs
de sang. Loccasion, pour
Michele Villemur, méde-
cin coordonnatrice a I'Eta-
blissement frangais du
sang (EFS) Ile-de-France,
de rappeler que «chaque année, 1 mil-
lion de personnes sont transfusées. Et
pour elles, cest une question de vie ou
de mort». En effet, 47 % des dons per-
mettent de soigner des maladies du sang
ou des cancers. Les produits sanguins
sont également utilisés quotidienne-
ment pour stopper les hémorragies
(35% des besoins). Dans les situations
d’urgence, les poches de sang doivent
étre disponibles en moins d'une demi-
heure! Enfin, le plasma (partie liquide)
sert a la fabrication de médicaments.

ETES-VOUS ELIGIBLE?

«Chaque jour, nous avons besoin de
10000 dons de sang », martele le D* Vil-
lemur. Or, seulement 4 % de la popula-
tion en age de donner le font. Rappelons
que tout individu entre 18 ans et moins
de 71 ans pesant plus de 50 kilos peut
accomplir cet acte généreux. «II faut
également étre considéré comme en
bonne santé », précise-t-elle. Pour savoir
si lon est €ligible, on peut se rendre sur

PEU IMPORTE VOTRE GROUPE SANGUIN

«Nous avons besoin de tous les groupes sanguins, méme doncindispensables, notamment en cas d’urgence vitale
les plus fréquents, comme le groupe A », affirme le Dr Villemur. immédiate lorsque le groupe du receveur n’est pas connu.
En métropole, 45 % des Francais sont de groupe A, 43 % sont O, Mais il existe également des groupes sanguins plus rares
9% sont B, pres de 3% sont AB. Par ailleurs, 85 % sont Rhésus + (deux cent cinquante ont été identifiés en France) chez

et 15% Rhésus -. Les donneurs de groupe O Rhésus -, dits les patients originaires d’Afrique, des Caraibes ou de 'océan
«donneurs universels », ont des globules rouges qui peuvent Indien (La Réunion, Mayotte, les Comores) et sur lesquels
étre transfusés a tout patient quel que soit son groupe. lls sont les tensions d’approvisionnement sont les plus fortes.
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le site dondesang.efs.sante.fr pour une
premiére autoévaluation. Moins de cingq
minutes suffisent. Pour autant, vous
néchapperez pas a une visite médicale
sur le lieu de collecte (mesure du poids,
prise de tension...)! Cest le médecin
- ou l'infirmier - spécialement habilité
amener cet entretien qui aura le dernier
mot. « Par exemple, si vous avez eu une
extraction dentaire récemment, vous
naurez pas le droit de donner du sang
pendant une semaine. Et si vous avez
été vous-méme transfusé, vous ne pour-
rez plus du tout étre donneur. Ceci par
précaution, pour éviter quun agent
pathogene non encore détecté ne puisse
se propager », détaille le D* Villemur.

OU S’ADRESSER?

Chaque année, 'EFS organise environ
trente mille collectes mobiles, et il existe
cent maisons du don a travers toute la
France. On peut en trouver une proche
de chez soi ou de son lieu de travail en
consultant le site de 'EFS. Vous pouvez
donner votre sang jusqua six fois par
an si vous étes un homme, et jusqua
quatre fois si vous étes une femme.

COMMENT CA SE PASSE?

Il est conseillé de bien manger et de bien
shydrater avant. Apres avoir rempli le
dossier administratif et rencontré le
personnel médical, vous subissez un
prélevement sous surveillance en posi-
tion allongée. Le volume prélevé varie
entre 420 et 480 ml, en fonction de
votre poids et de votre taille. Ensuite,
une petite collation et une pause d’'une
vingtaine de minutes permettent de
reprendre des forces. « Le prélévement
en lui-méme ne dure que de huit a dix
minutes, mais il faut compter une heure
au total pour réaliser tout ce parcours»,
prévient le D Villemur. On peut aussi
prélever uniquement des plaquettes ou
du plasma. Dans ce cas, les temps de
prélévement sont plus longs. Pour les
plaquettes (les cellules qui contribuent
a la coagulation sanguine), lopération
dure environ quatre-vingt-dix minutes.
Pour le plasma, il faut compter pres de

quarante-cing minutes. Dans ce cas, les
différents composants sanguins sont
séparés au cours du prélévement a laide
d’un séparateur de cellules; les globules
rouges et les plaquettes sont restitués au
donneur. Lors du don, l'infirmier qui
réalise le prélévement recueille égale-
ment des tubes échantillons, qui sont
envoyés immédiatement apreés pour
analyse, afin de détecter la présence
éventuelle de germes dans le sang. En
cas danomalie, ce qui a été prélevé est
écarté et le donneur averti.

QUEL EST LE PARCOURS
D’UNE POCHE DE SANG?

Une fois prélevé et testé, le sang est filtré
et les globules blancs sont retirés. En
effet, ces derniers jouant un role pri-
mordial dans les défenses immunitaires,
ils pourraient déclencher des effets
indésirables chez les receveurs. «La
poche est ensuite centrifugée pour sépa-
rer les composants du sang: les globules
rouges, le plasma et les plaquettes»,
décrit le D* Michele Villemur. Car on
ne transfuse a un malade que les pro-
duits sanguins dont il a besoin. Un seul
don va donc servir a trois patients dif-
férents, en fonction des besoins spéci-
fiques de chacun (en globules rouges,
en plaquettes ou en plasma).

QUI VA BENEFICIER DU DON?
Les globules rouges sont essentiellement
employés pour des patients atteints de
maladies du sang ou d’anémie et lors
d’une hémorragie. Les plaquettes, elles,
sont utiles aux personnes souffrant de
leucémie, d'un lymphome ou qui suivent
une chimiothérapie - pouvant entrainer
la destruction de cellules de la moelle
osseuse, a lorigine des cellules san-
guines. Le plasma, transformé en médi-
caments, aidera a prendre en charge les
grands bralés, les hémophiles ou les
immunodéprimés. A savoir: les pla-
quettes se conservent de cinq a sept
jours entre 20 et 24 °C, les globules
rouges, quarante-deux jours a 4 °C, et
celavajusqua un an pour le plasma, qui
est, quant a lui, congelé a - 30 °C.
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RETENTION D’EAU
SENSATION
DE GONFLEMENT?

(. Lab i
s 0
) P"‘n;ailsgl'[;i

B.O.P. est un médicament qui
associe 2 extraits de plantes:
v l'olivier et v |le bouleau.

B.O.P. est traditionnellement
utilisé pour favoriser
I'élimination rénale de l'eau.

Les causes d’une rétention d'eau
sont notamment :

v la station debout prolongée
v la chaleur excessive

¢ la fluctuation hormonale.
Réservé a I'adulte.

Demandez conseil a votre
pharmacien.

Lire attentivement la notice.
Consultez votre médecin si les
symptdmes persistent.

® En pharmacie, sans
ordonnance.

Boite de 60 comprimés.

Visa n°22/12/60443192/GP/001
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comment les proches peuvent
vraiment) aider

- ome
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L'un de vos parents ou votre conjoint
est atteint de cette maladie? Pas facile
de savoir comment se comporter face

a quelgu’'un qui change... Tous les conseils
pour se rendre plus utile que jamais.
PAR NATHALIE BELIN

ela commence par des pertes de mémoire
de faits récents (égarement des clés, oublis
de rendez-vous...) et des difficultés a rai-
sonner et a planifier certaines taches — ne
serait-ce quorganiser les repas ou prendre
les transports. Au fil des mois et des années,
la maladie d’Alzheimer rend de plus en plus
compliqué le quotidien en raison de difficultés motrices
handicapant la marche et certains gestes. Sans parler de la
perte des repéres dans le temps, puis dans lespace. « Une
personne Alzheimer peut ainsi ségarer dans des lieux qui
lui étaient jusqualors familiers ou avoir des gestes malen-
contreux, comme utiliser du liquide vaisselle a la place de la
vinaigrette », indique le D* Véronique Lefebvre des Noéttes,
psychiatre de la personne agée, auteure de Que faire face

a Alzheimer (Le Rocher Poche). Annie, jeune retraitée de
65 ans, qui accompagne son mari au quotidien, en sait quel-
que chose: «Il ne peut plus sortir seul, non seulement parce
qu’il a du mal a marcher, mais aussi parce qu’il ne sait plus
retrouver le chemin de la maison. Parfois, il essaie sans suc-
cés douvrir la porte d’'un voisin avec nos clés.» Ce compor-

LE GESTE ET LA PAROLE

Avec l'avancée de la maladie, les
difficultés a articuler et a raisonner
progressent. Le b.a.-ba? Utiliser
des mots simples, laisser le temps
de répondre et avoir une attitude
bienveillante a laquelle un patient
Alzheimer est extrémement
sensible. « Comme la maladie induit
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une perte d’audition et de la vision
périphérique, on se place en face

du patient et a sa hauteur pour lui
parler, en sagenouillant si besoin

est. On stimule ensuite son attention
par le toucher en posant la main

sur son avant-bras, par exemple »,
recommande également la psychiatre.
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ENVIE D'UN BEAU
BRONZAGE ?

UN SITE POUR TROUVER DU SOUTIEN

Riche en informations, le site aides.francealzheimer.org
répertorie I'ensemble des dispositifs de soins et
d’accompagnement, depuis le diagnostic jusqu’aux stades
évolués de la maladie, ainsi que les adresses des plates-formes
d’accompagnement et de répit des aidants.

tement peut décontenancer lentourage, qui a expliqué cent
fois au malade comment il fallait procéder. « Or sénerver
ou semporter ne sert a rien, car la personne ne fait pas
expres doublier ou de se mettre en danger », rapporte
notre experte. Le role des proches, méme si cela ne parait
pas évident au début, est a la fois de sadapter au comporte-
ment du malade et de stimuler ses fonctions cognitives.

ON SIMPLIFIE LE QUOTIDIEN
Lobjectif Anticiper les réactions de l'autre pour mieux y
faire face. Concrétement, il faut dans un premier temps

= Sunsublimi

donner un maximum de repéres et installer des routines Solaire

qui vont aider a mieux appréhender et mémoriser les diffé- ] \ P

rents moments. Comment structurer la journée ? On BRONZAGE .
recommande ainsi des horaires réguliers pour le lever et INTEGRAL Je veuxun bronzage sublime.

le coucher, la toilette, les repas ou les promenades. Impor-
tantes, ces derniéres maintiennent les capacités physiques = . -
et la reconnaissance de lenvironnement. « Changer les par- - B v PEAU SUBLIMEE

cours rompt la monotonie, mais doit étre évité si lon sou- ; 0 v PROTECTION ANTI-OXYDANTE
haite que la personne mémorise un trajet», précise le ;
Dr Lefebvre des Noéttes. Des pense-bétes ou un carnet de
type agenda sont utiles pour marquer les visites des inter-
venants ou les temps forts de la journée. Il existe aussi des
horloges numériques (de la taille d'une tablette) qui rap-
pellent I'heure et la date, et précisent silon est le matin ou
laprés-midi. Par quels moyens sécuriser le domicile ?

Il s'agit de limiter les chutes ou les accidents domestiques
en plagant les produits ménagers a l'abri, en optant pour
un tapis antidérapant, en posant des barres dappui ou en
améliorant léclairage des zones sombres. Attention a lais-
ser les meubles et objets familiers aux mémes places pour
ne pas perturber les habitudes. Bon a savoir Vous pouvez
bénéficier de l'aide d’'un ergothérapeute (sur prescription
médicale) pour vous conseiller. Il peut dailleurs faire par-
tie d’'une équipe spécialisée Alzheimer, dont les interven-
tions (de douze a quinze séances sur trois mois) sont prises :
en charge par l’Assurance maladie. Autobronzant Bronzage Peau claire Bronzage Age expert

ONMET EN PLACE DES ACTIVITES [ EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE
Lintérét Tout ce qui donne envie de rompre l'apathie, cette )

L S X T A : COMPLEMENTS ALIMENTAIRES
perte de désir et denvie de faire qui accélere le déclin cogni- SUNSUBLIM® NARRETE PAS LES RAYONS UV,
tif, est bénéfique. Ainsi, rester actif physiquement et socia- ILEST INDISPENSABLE DE PROTEGER SA PEAU DU SOLEIL.
lement est important au début de la maladie, puis doit étre Photographie retouchée

« ACTIVE LE BRONZAGE
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SANTE

encouragé lorsque le désintérét prend le dessus. Comment
agir? On déploie des moyens pour activer la mémoire
émotionnelle. « Les malades Alzheimer conservent long-
temps cette mémoire des souvenirs anciens qui permet de
mobiliser leurs capacités enfouies », explique la psychiatre.
Ceest ainsi que des interventions non médicamenteuses ont
fait lobjet détudes cliniques et que certaines dentre elles
ont prouvé leur bénéfice: de lart-thérapie (peinture, des-
sin, modelage...) a la musicothérapie, en passant par la
danse, le jardinage, la médiation par l'animal ou encore la
thérapie par la réminiscence (raviver les souvenirs par le
biais de photos, dobjets ou de chansons anciennes). Ces
activités nourrissent et musclent le cerveau en stimulant
les sens, les émotions et les capacités cognitives. Laquelle
choisir ? Chacune a ses avantages, comme l'analyse Cathe-
rine Tabuenca, directrice de la Fondation Médéric Alzhei-
mer, qui publie des fiches explicatives sur son site (fonda-
tion-mederic-alzheimer.org) : «lart-thérapie stimule les
capacités cognitives, la motricité fine, la communication
non verbale. La danse entretient les facultés motrices,

la coordination spatiale, Iéquilibre. Le jardinage maintient
les capacités physiques, diminue l'agitation... » Ces «théra-
pies médiées » permettent aux soignants et a lentourage,
qui peut y participer, de partager des moments forts

avec le malade. « On parvient a capter l'attention de 45 a
60 minutes, voire davantage, durant lesquelles les échanges
sont tres riches et font oublier la maladie », constate le

Dr Lefebvre des Noéttes. Bon a savoir Menées par des
professionnels formés, ces thérapies sont proposées aux
patients institutionnalisés ou bénéficiant d’'un accueil de
jour, ou se déroulent dans le cadre de haltes-relais propo-
sées par des associations (France Alzheimer, Siel Bleu...).
Elles peuvent aussi étre mises en place au domicile par
léquipe spécialisée Alzheimer. Aux proches, également,

de prendre eux-mémes linitiative. « On peut valoriser

et entretenir les capacités avec un jeu, de la peinture, de
[écoute de musique», suggere Catherine Tabuenca.

ON S’ADAPTE AUX SITUATIONS
DEROUTANTES

Le constat Hallucinations, propos incohérents, besoin de
déambuler... Ces comportements traduisent le fait que la
personne atteinte de la maladie d'Alzheimer ne voit et ne
percoit plus le monde comme nous. Ainsi, les hallucina-
tions ou les délires sont relativement fréquents, souvent en
lien avec des souvenirs anciens, « mais s'ils ne mettent pas

LA FAUSSE BONNE IDEE: FAIRE A SA PLACE

Lorsque manger ou
s’habiller devient difficile
par désintérét, crainte de
I’échec ou oubli des gestes,
se substituer au malade n'est
pas une solution. Les petits
gestes du quotidien sont en
effet autant d’exercices qui
entretiennent 'autonomie.
Pour I'habillage, préparez,
par exemple, deux tenues a
I'avance, pour laisser le choix
(sans boutons ou fermetures
compliquées), mais en les
présentant dans I'ordre ou il

faut les enfiler. Pour

la préparation d’'un repas,
mieux vaut sortir les
ustensiles et les ingrédients
au fur et amesure de la
recette. Dans tous les cas,
il faut souvent montrer
pour initier le geste, voire
I'expliquer de maniere
simple. Pensez aussi a
féliciter lorsque toute
tache est accomplie, le but
étant d’éviter I'échec, qui
augmente la mésestime de
soi, l'agitation et I'anxiété.

en danger, il n'y a généralement pas lieu de s'inquiéter »,
indique le D Lefebvre des Noéttes. Anxiété, agitation et
insomnie nécessitent en revanche l'aide des professionnels
de santé, ne serait-ce que pour bénéficier de conseils qui
permettent de désamorcer certaines situations conflic-
tuelles. Comment se comporter en cas d’agressivité ou
d’opposition ? Liées aux atteintes neuronales qu'induit la
maladie, ces réactions ont souvent une cause modifiable.
«Il faut aider a verbaliser en recherchant un inconfort
(constipation, trouble urinaire, vétement trop serré...),
un changement plus ou moins récent au sein d’un rituel.

Lorsque l'agressivité ou lopposition persiste (refus de faire
sa toilette, par exemple), mieux vaut temporiser et faire
diversion en proposant une activité ou une promenade »,
poursuit la psychiatre. Et si la personne déambule? Les
déplacements incessants sont souvent signe d'anxiété et
représentent d’ailleurs une fagon de sapaiser. La encore, il
faut essayer den identifier la cause pour la corriger et sur-
tout mettre en place des stratégies pour limiter ce besoin.
Favoriser [éveil dans la journée avec des sorties et des acti-
vités quotidiennes en fait partie. Lorsque la déambulation
est dérangeante avec l'impossibilité de sortir, on peut propo-
ser de regarder la télévision. Une activité répétitive comme
plier du linge permet également de calmer la personne.
Bon a savoir Garder son calme nest pas toujours facile,
dou I'importance pour l'aidant de déléguer et de soufller
un peu grace aux structures d'accueil temporaire.

IL FAUT INSTALLER DES ROUTINES QUI VONT AIDER
A MEMORISER LES MOMENTS DE LA JOURNEE

VERSION FEMINA
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BIEN-ETRE

LE FITNESS SNACK

—— |

bougez, méme quelgues minutes

Parsemer sa journée d'exercices conquiert de plus en plus d'adeptes. Que se cache-t-il
derriere ce concept et quel est son intérét ? On vous explique tout.
PAR JESSICA AGACHE-GORSE

out est parti d’un article récent, dans

lequel le D Cindy Lin, experte en médecine

du sport a Harvard, confiait « grignoter »

des miniséances de sport — dou le terme

de fitness snack - lorsquelle manquait

de temps et de motivation. Ce faisant, elle

a été la premiére a mettre en avant ce que
les scientifiques sont en train de découvrir: une activité
physique tres courte mais intense aurait les mémes effets
bénéfiques sur la santé qu'une longue session dentraine-
ment. Le fitness snack consiste donc a remplacer son cours
de sport, son jogging ou sa longue marche par des exer-
cices fractionnés tout au long de la journée.

VIVE LES CYTOKINES!

Selon le Pr Francois Carré, cardiologue et médecin

du sport*, dés dix minutes d’activité physique par jour, on
observe une augmentation de lespérance de vie. «Il faut
également savoir qu’il existe un plateau autour de trente
minutes », ajoute-t-il. Ainsi, une fois cette durée atteinte,
les bénéfices supplémentaires sont minimes. « Méme sur
un temps réduit, l'activité sportive intense génére un stress
positif pour lorganisme, précise le professeur. Perturbé,
notre corps cherche a retrouver son équilibre et, pour cela,
libere des cytokines. Ces substances, trés bénéfiques pour

le métabolisme, agissent entre vingt-quatre et trente-six
heures. En générer tous les jours diminue le stress oxydatif
et l'inflammation, tout en renforgant le systtme immuni-
taire.» Ces sessions courtes permettent également dobtenir
un renforcement musculaire et de briiler des calories

- dans une moindre mesure, bien entendu, par rapport

a une séance de trois quarts d’heure ou d’une heure.

JUSQU’A UESSOUFFLEMENT

Cette approche présente I'avantage de briser la sédentarité.
«Certains font du sport le week-end mais sont assis toute
la journée en semaine, alors que, pour étre en bonne santé,
il faut une pratique quotidienne fractionnée », rappelle

le Pr Carré. Si vous navez aucun probléme, vous pouvez
commencer le fitness snack tout de suite puisque le prin-
cipe est d'utiliser les trous de votre agenda pour faire

une activité physique courte et sans matériel. La seule
regle dor de cette pratique reste son intensité: vous devez
étre essoufflé pendant les exercices, qui peuvent durer

de une a dix minutes, voire plus. Marche trés rapide apres
le repas, montée accélérée des escaliers pendant vos pauses,
petits sauts de joie entre deux dossiers, abdos ou encore
danse rythmeée sur votre chanson préférée: cest comme

il vous plaira! Lidéal, pour constater un effet positif sur

sa santé, est de réaliser deux a cinq séances snacks par jour.

VERSION FEMINA
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ET MAINTENANT LA PRATIQUE...

Vous avez une poignée de minutes devant vous? La coach
sportive Lucile Woodward** les transforme en snacks!
UNE MINUTE

Sautillez comme si vous aviez une corde a sauter ou marchez
rapidement sur la pointe des pieds pour travailler efficace-
ment les mollets et les fessiers.

DEUX MINUTES

Faites trente secondes de marche sur la pointe des pieds,
puis trente secondes de squats. Répétez cet enchainement.
Les squats vont permettre de muscler les mollets, les quadri-
ceps, les fessiers et la sangle abdominale. Pour bien les réa-
liser, vous devez placer vos pieds parallelement (les jambes
écartées). Les mains en priére, pliez légérement les genoux,
poussez les fesses en arriére, puis fléchissez au maximum
les genoux sans soulever vos talons, avant de remonter.
CINQMINUTES

Montez et descendez des escaliers rapidement pendant
une minute. Enchainez avec une minute de pompes et trente
secondes de sautillements, puis recommencez. Ainsi, vous
aurez travaillé les jambes, le haut du corps et les abdos.
DIX MINUTES

Echauffez-vous deux minutes a quatre pattes en alternant
dos creux-dos rond Puis enchainez une minute de pompes,
une d’abdos crunch, une de squats et une de fentes. Répétez
deux fois ce bloc de quatre minutes. Pour les abdos crunch,
allongez-vous sur le dos, jambes fléchies et pieds a plat, et
placez les mains derriére les oreilles sans les croiser. Serrez
le périnée, relevez légérement le buste en regardant le pla-
fond. Pour les fentes, faites un pas en avant et abaissez-vous
en posant sur le sol le genou de la jambe arriere. Relevez-
vous et répétez ce mouvement en changeant de genou.
QUINZE MINUTES

Lidéal est de sortir faire une marche rapide, ou de courir si
vous pouvez (pour faire travailler le cardio).

* Auteur de Danger sédentarité. Vivre plus en bougeant plus,
Le Cherche Midi, 2013. ** wellso.fr.

LA SCIENCE APPROUVE

¢ En 2017, selon une étude
parue dans I'Official Journal
of the American College of
Sports Medicine, un protocole
de 10 min d’exercices (dont
la montée d’escaliers) peut
améliorer la fonction cardio-
vasculaire de femmes
sédentaires.

e En 2022, une recherche
publiée par I'International
Journal of Environmental

Research and Public Health
conclut que des exercices
courts et intenses peuvent
abaisser le taux d’insuline
des femmes.

o En 2022, I'étude Exercise
Snacks: A Novel Strategy to
Improve Cardiometabolic
Health révele l'effet positif
de cette pratique pour tous,
mais appelle a mener des

recherches a grande échelle.

Modéle Image

C'est formidable

d’avoir de bons yeux !

Madeleine nous a écrit pour raconter a quel point les compri-
més Blue Berry ont eu un impact positif sur sa qualité de vie.

« JJaime passer du temps dans
la nature pour peindre de
beaux paysages, une activité
qui demande de bons yeux et
une vision précise. Quand j’ai
ressenti que mes yeux com-
mencaient a s’affaiblir, jen ai
été tres affectée. Mon ophtal-
mologue m’a diagnostiqué une
DMLA ou dégénérescence ma-
culaire liée a ’age, en me pré-
cisant qu’elle empirerait avec
le temps !

J’ai lu un article sur
Blue Berry

Cet article racontait I'histoire
d’'un homme qui avait utilisé
les comprimés naturels Blue
Berry pour maintenir sa vue.
Dans ’espoir d’avoir les mémes
résultats, j’ai acheté une boite
a la pharmacie et jai com-
mencé le jour méme. Cela fait
maintenant pres d'un an que
je prends Blue Berry et jen
suis tres satisfaite. J’ai repris

Des conseils ?

Les experts New Nordic vous répondent au
01 84 20 63 81 ou sur www.vitalco.com

Pour les yeux et la vision

Disponibles en pharmacie

Blue Berry boites de 60cp, 120cp, 120+20cp et pot de 240
codes ACL 481 848 2, 481 849 9, 625 50 36 et 295 185 7.

Blue Berry Gummies 60 gum ACL 622 589 3.

la peinture avec bonheur. Je
suis contente d’avoir découvert
ce produit et je le recommande
fortement a toute personne qui
voudrait prendre soin de ses
yeux. » - Madeleine

Votre comprimé .
oculaire

Les comprimés naturels Blue
Berry, extrémement concen-
trés en Myrtilles sauvages et
en Euphraise (plante connue
sous le nom de « Casse-
lunettes »), vous apportent
aussi 10 mg de Lutéine na-
turelle par jour. Blue Berry
contribue ainsi a un fonction-
nement oculaire optimal et au
maintien d’une bonne vision.

Blue Berry existe
aussi en gummies !

Ces délicieuses gommes a
macher golt myrtille vous
aident a prendre soin de vos
yeux au quotidien.

Blue Berry”

o

“Pour votre santé, mangez au moinsCing fruits et Jégumes panjour”’ wivy mangerbouget.fr
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Dubé

Jrre, oui, mais...

DE FRUITS SECS

Ces purees obtenues en broyant des oléagineux cumulent les bienfaits
pour la santé: bon gras, fibres, vitamines, protéines... parsessica AGacHE-Gorse

UNE MINE D'OMEGA 3

Qu'ils soient préparés avec des amandes,
cacahuetes, noisettes ou autres noix de
cajou, les beurres de fruits secs ont tous
un énorme atout: leur bon gras. «Le vrai
beurre contient 80 % de gras, dont 55 %
dacides gras saturés qui se déposent sur
les arteres », rappelle Marjorie Créma-
des*, diététicienne nutritionniste spé-
cialiste de l'alimentation végétale. Les
purées doléagineux contiennent, elles,
moins de gras (50 & 55 %) et surtout tres
peu d’acides gras saturés (4 %). «Elles
sont donc essentiellement composées
de bon gras (acides gras monoinsaturés
et polyinsaturés), dont les oméga 3, qui
vont aider a réguler le systéme nerveux,
a lutter contre I'inflammation et a se
prémunir des maladies métaboliques
comme le diabeéte, 'hypercholestérolé-
mie, I'hypertension, la fibromyalgie. .. »,
note lexperte.

...sans cholestérol. Ces purées aux
allures de pate a tartiner favorisent
d’autant plus la santé cardiaque qu’elles
sont dépourvues de cholestérol,
contrairement au beurre classique

(214 mg/100 g).

DE LENERGIE VITAMINEE

Ces beurres renferment toujours des
fibres, facilitant la digestion et nourris-
sant le microbiote, ainsi qu'une quan-
tité non négligeable de protéines: 20 g
pour 100 g. « Consommer des protéines
le matin se révele essentiel pour régé-
nérer les cellules de notre corps. Or
le beurre classique nen contient guére
(0,69 g/100 g) », remarque Marjorie Cré-
mades. Coté vitamines, les purées doléa-
gineux offrent un cocktail varié (vita-
mines B, E, K, C...), quand le beurre se
limite essentiellement a la vitamine A.
... mais gare aux calories! Seul défaut
de ces purées? Leur bilan calorique
(entre 600 et 800 kcal/100 g, proche

de celui du beurre, qui est de 741 kcal).
Une facture qui grimpe lorsque leur
composition comprend des sucres
ajoutés... « 100 g de beurre d'amande,
c'est une plaquette de chocolat ou un
repas léger comprenant viande + fécu-
lents + légumes », alerte la diététicienne.
Une cuillére a soupe rase suffit, car cela
équivaut aux 30 g de fruits secs quoti-
diens recommandés par le Programme
national nutrition santé.

OULES TROUVER ?

A CHACUN SA SPECIALITE
Pour faire le plein de calcium et remi-
néraliser les os, il faut se tourner vers le
beurre damande (260 mg de calcium
pour 100 g), également riche en vita-
mine E (22,3 mg/100 g), un puissant
antioxydant. Le beurre de noix de cajou
est, lui, remarquable pour sa teneur en
magnésium antistress (260 mg/100 g)
et en fer (5,4 mg/100 g). Le beurre de
pistache peut intéresser les personnes
qui surveillent leur tension arté-
rielle, puisqu’il est riche en potassium
(1,02 g/100 g). Sa teneur en vitamine K
(13,2 ug/100 g), qui assure une bonne
coagulation, est un autre atout. Pour
avoir un maximum de protéines, le
beurre de cacahuete est a privilégier
(23,4 g de protéines pour 100 g). Enfin,
le beurre de noisette a 'avantage de
contenir du manganese (5,55 mg/100 g),
qui protége du stress oxydatif, et de la
vitamine B6 (0,62 mg/100 g), bonne
pour les cheveux et favorisant la syn-
these des globules rouges.
... adéguster en variant les plaisirs.
Ces beurres se consomment sur du
pain, dans un yaourt ou une compote

ou dans un plat sucré-salé.

Ils peuvent aussi rempla-

cer le beurre des gateaux.

Si les beurres de cacahuéte et d'amande s'achétent dans la plupart des supermarchés, il faut
se rendre dans un magasin bio pour dénicher les autres (pistache, noisette, noix de cajou...).
Au moment de I'achat, regardez bien 'étiquette: le beurre doit étre le plus naturel possible,
sans additifs et surtout sans sucre ajouté. Il est aussi possible de faire son beurre de fruits secs

ala maison, en mixant simplement des fruits secs grillés avec un bon broyeur.

VERSION FEMINA
40

«Dans ce cas, mettez-en une
portion inférieure a celle

du beurre, pour ne pas trop
altérer le goGt », conseille la
diététicienne.

* dietetique-nutrition-
alimentation.fr.

OLGA YASTREMSKA/ISTOCKPHOTO/GETTY IMAGES
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CUISINE

_Tour du monde
A LA PLANCHA

Ce mode de cuisson convivial est en passe de détroner le traditionnel
barbecue. Il faut dire qu'il est nettement plus pratique ! Pour varier les plaisirs
et les viandes, voici quatre idées a tester entre amis.
PAR VALERIE DUCLOS

Saltimbocca
de veau

Pour 4 personnes - Préparation:
15 min - Cuisson: 3 min env.

+ 8 petites escalopes de veau (100 g
env.) « 8 fines tranches de jambon
cru « 16 feuilles de sauge fraiche

« 1 brin de romarin « 1 brin de thym
+ 20 g de beurre « 2 cuil. a soupe
d’huile dolive « 10 cl de vin blanc

Coupez en deux les esca-
lopes de veau et les
tranches de jambon. Sur
chaque morceau de veau,
déposez une demi-tranche
de jambon puis 1 feuille
de sauge. Enroulez et faites
tenir le tout avec une pique
en bois, puis coupez les
extrémités des piques. Sur
la plancha a feu vif, dépo-
sez le beurre et 'huile.
Ajoutez les saltimboccas et
baissez le feu. Faites cuire
1 min 30, puis retournez-
les et prolongez la cuisson
de 1 min. Déglacez au vin
blanc, puis retirez-les de

la plancha. Otez les piques
avant de servir avec la
sauce. Parsemez de roma-
rin et de thym.




Cote de boeuf facon asiatique

Pour 4 personnes - Préparation : 5 min - Cuisson : 16 min
+1cote de beeuf (de 800 g & 1kg) + 2 cuil. a soupe d’huile d'olive « sel, poivre

Pour les sauces I cuil. & café de cacahuétes concassées « 2 cuil. a soupe de sauce de soja sucrée
« 1 cuil. & café de graines de sésame « 3 cuil. & soupe de sauce de soja salée < quelques feuilles de
menthe fraiche « 1 cuil. @ soupe de vinaigre de riz

Sortez la cote de beeuf du réfrigérateur 1 h a l'avance. Préparez trois sauces
dans trois bols différents. Dans le premier, mélangez les cacahuétes concas-
sées avec la sauce de soja sucrée. Dans le deuxieme, mélangez les graines de
sésame avec la sauce de soja salée. Et dans le dernier, mélangez les feuilles
de menthe et le vinaigre de riz. Faites chauffer la plancha a feu vif pendant
10 min. Huilez la plaque, puis déposez la cote de boeuf. Laissez cuire la pre-
mieére face durant 8 min pour une cuisson saignante. Retournez la piéce de
viande et faites cuire lautre face encore 8 min. Assaisonnez en fin de cuis-
son. Tranchez la viande, servez et dégustez accompagné des trois sauces.

CHARLY DESLANDES
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COMMUNIQUE VERSION FEMINA POUR BIGARD

gagnant de l'été

Les nouvelles brochettes
montées a la main Bigard et
twistées avec une sauce originale
du chef Alexis Braconnier.

Bigard lance la saison des grillades avec
deux recettes de brochettes « montées
a la main ». Une fabrication artisanale de
haute qualité avec des cubes de viande
100 % d'origine France associés a des
mini-merguez  pour la bro-
chette beeuf et a des tranches
"“—"L_J de chorizo pour la brochette
" porc. Et pour sublimer une
grillade, quoi de mieux qu'une bonne
sauce ? Pour un twist relevé, on teste la
recette originale du jeune et talentueux
chef Alexis Braconnier.

SAUCE PORC-QUI-PIC

Choix de la viande : brochettes Porc & Chorizo
montées a la main Bigard

Ingrédients pour la sauce : 2 ceufs < 1c. a s. de
moutarde « Sel « 30 g d'oignons frits 1 c. a c.
de curry en poudre * 1 c. a s. de poudre tandoori
+ Piment d'Espelette « 2 c. a s. rases de vinaigre de
Xérés ou blanc + 1 c. a s. de sauce Worcestershire
*1c.as. de miel « 1c. as. de concentré de tomates * 1
gousse d'ail * 25 cl d'huile de tournesol.

Ingrédients pour le condiment fraicheur

1 grenade + 1/2 courgette * 1 citron vert + 1 tomate
* Feuilles de coriandre (1/2 botte) « Mélasse de gre-
nade ou vinaigre balsamique + Huile d'olive.

Pas a pas pour la sauce : Mettre tous les ingré-
dients dans le bol d'un mixeur « Monter a I'huile
comme une mayonnaise.

Pas a pas pour le condiment fraicheur : Cou-
per les tomates en dés « Couper la courgette en
brunoise * Egrener la grenade « Zester le citron,
ajouter la mélasse de grenade et I'huile d'olive
« Saler, poivrer et disposer dans un bol a coté.

Dressage : Disposer un pain pita légérement ré-
chauffé a la plancha sur l'assiette et y placer la
brochette « A I'aide d'une pipette (ou d'une poche &
douille), disposer la sauce en zigzag sur la brochette
+ Agrémenter le tout avec le condiment fraicheur.

PLUS D’INFOS SUR WWW.BIGARD.FR

POUR VOTRE.SANTE, EVITEZ DEGRIGNOTER ENTRE |LES REPAS/WWW.MANGERBOUGER.FR




CUISINE

Mon burger et ses frites
de polenta

Pour 4 personnes - Préparation : 20 min - Cuisson : de 15 a 20 min

« 4 pains a burger (buns) « 4 steaks hachés a15 % de matiére grasse « 100 g
de cheddar + 4 cornichons @ la russe (malossol) * %2 oignon blanc « 1 poignée
de jeunes pousses ¢ 4 cuil. & soupe de ketchup « sel, poivre

Pour les frites de polenta 200 g de polenta « 50 cl de bouillon de Iégumes
+20 g de beurre « 1 cuil. & soupe d’huile d'arachide

Portez le bouillon a ébullition, puis versez en pluie la
polenta et remuez avec un fouet afin déviter les grumeaux.
Huilez un plat & bords hauts, versez-y la polenta chaude et
lissez de fagon a avoir la méme épaisseur partout. Réservez
au frais pour que la préparation durcisse. Dans un grand
saladier, mélangez la viande hachée, le cheddar et les corni-
chons taillés en petits dés et loignon finement haché. Salez
et poivrez. Pesez la préparation, divisez-la en quatre steaks.
Réservez. Sortez la polenta du réfrigérateur et découpez-la
en frites. Déposez le beurre sur la plancha, puis faites-y
dorer les frites 2 min de chaque co6té. Faites cuire les steaks
sur la plancha 4 min env. de chaque c6té. En fin de cuisson,
toastez les pains coupés en deux. Pour le montage des bur-
gers, tartinez chaque base de ketchup, déposez-y un steak
et quelques jeunes pousses, puis placez le chapeau.

Gésiers de canard
a la marocaine

Pour 4 personnes - Préparation : 20 min - Cuisson : 20 min
+ 500 g de gésiers de canard confits « 1 cuil. a soupe d’huile
doolive «1cuil. & café de harissa « 4 gousses d’ail « 2 cuil. & café
de paprika « 1 cuil. & café de cumin en poudre ¢ 1 cuil. @ soupe
de concentré de tomate « 3 brins de coriandre ¢ sel, poivre

Dans une poéle chaude, versez 'huile, le
harissa, lail pelé et haché et les épices. Sur la
plancha a feu vif, faites torréfier 2 a 3 min sans
laisser briiler. Ajoutez les gésiers coupés en
lamelles de 2 mm env. dépaisseur et faites cuire
15 min. Dans une casserole, versez 25 cl deau
chaude mélangée au concentré de tomate. Lais-
sez mijoter a feu doux jusqu’a lobtention d’une
sauce épaisse et nappante. Salez et poivrez. En
fin de cuisson, hachez la coriandre. Nappez les
gésiers de sauce tomate et décorez de coriandre.

Recettes extraites de
100 % plancha, de Philippe
Escaich et Philippe Mesuron,

photos Charly Deslandes,
stylisme Séverine Augé,
Larousse.
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Dans le cadre d’'une alimentation variée et équilibrée, la consommation de lait a teneur réduite en lactose contribue a diminuer les désagréments gastro-
intestipaux cavsés par I'ipgestion deaciose-chez lespersphnes iftelérantes au lactose.



DROIT

LA DONATION

aquol casert?
Peu colteux, ultra-souple, révocable
et modifiable a tout moment, c'est
I'outil par excellence pour protéger son
conjoint en cas de déces. Décryptage

avec Me¢ Elodie Fremont, notaire a Paris.
PAR LAURENCE OLLIVIER

n l'absence de disposition particuliere, la loi
attribue au conjoint survivant une part mini-
male sur le patrimoine de son époux(se). Il
a droit a: un quart de la succession en pleine
propriété si le défunt laisse au moins un
enfant né d’'une autre union; un quart en
pleine propriété ou 100 % en usufruit (droit
dutiliser les biens ou den percevoir les revenus) en pré-
sence denfants communs au couple; a défaut denfants, la
moitié de la succession, l'autre moitié revenant aux parents
du défunt sils sont encore en vie. Au déces du conjoint, ce
minimum légal peut savérer insuffisant pour permettre au
survivant de rester dans leur logement ou de maintenir son
train de vie par exemple. Dou 'intérét de faire établir par
un notaire une donation entre époux. Aussi appelée dona-
tion au dernier vivant, elle cotite environ 300 €, hors hono-
raires de conseil et sapplique en cas de déces (mais elle est
automatiquement annulée en cas de divorce).

DONNER LA PRIORITE AU CONJOINT SURVIVANT
En principe, les enfants passent avant le conjoint survivant
dans lordre de la succession. Grace a la donation entre

époux, vous pouvez inverser les régles du jeu et lui laisser
une part plus importante. De plus, cest lui que le notaire
interrogera en premier pour connaitre ses souhaits. En
présence denfants, il pourra opter au choix entre un quart
du patrimoine en pleine propriété et trois quarts en usu-
fruit; la moitié, un tiers ou un quart en pleine propriété
selon le nombre denfants (un, deux ou trois et plus); la
totalité en usufruit. En l'absence denfants, vous pouvez lui
léguer la totalité de vos biens en pleine propriété.

LUI OFFRIR LA LIBERTE DE CHOIX

Gros avantage de ce type de donation: elle nest pas figée
lors de sa rédaction. Elle permet au contraire au survivant
de sadapter et deffectuer ses arbitrages en fonction de la
situation a laquelle il est confronté le jour du décés. Ainsi,
il optera plut6t pour l'usufruit en totalité si lentente avec
les enfants est bonne, mais pour la pleine propriété en cas
de mésentente. Si le patrimoine se compose essentielle-
ment d'immobilier, I'usufruit sera plus favorable, tandis
que la pleine propriété sera a privilégier si le capital savére
plutdt financier (placements...). Enfin, les choix pourront
étre dictés par des considérations fiscales.

GETTY IMAGES

UN NOTAIRE A VOTRE ECOUTE %

COMMUNIQUE VERSION FEMINA POUR LE CONSEIL SUPERIEUR DU NOTARIAT

« LE NOTAIRE GARANTIT JURIDIQUEMENT LE CONTENU DU BAIL »

QUELLE EST LA DIFFERENCE
ENTRE UN BAIL NOTARIE
ET UN BAIL SOUS

SEING PRIVE ?

Maftre Rozenn Le Beller,
notaire a Lanester

Le bail sous seing privé consiste en un
acte signé directement entre un pro-
priétaire et un locataire pour la location
d’un bien. Le bail authentique rédigé
par le notaire est plus protecteur pour
les deux parties, le contenu étant garanti
juridiquement. Il confere plusieurs

POUR EN SAVORR PLUS, RENDEZ\VOUS SUR Www.notaires.fr

avantages : la force probante et la date
certaine (le bail ne peut plus étre
contesté), la force exécutoire (le loca-
taire est obligé de respecter son obli-
gation de payer) et la conservation du
bail (durant 75 ans chez le notaire).
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COURRIER

Ma belle-famille m’ignore
complétement

Je me sens comme un fantéme dans ma belle-famille. Quinze ans
que celadure! Je suis transparente a chaque féte d’anniversaire
ou de fin d’année, ot tout le monde se réunit. Personne ne
rebondit sur mes interventions pendant les discussions, ils
parlent méme par-dessus... Je demande des nouvelles et parle
aux uns et aux autres, mais leurs réponses sont lacunaires. Mon
mari ne sait pas comment agir ni quoi faire, il aime revoir ses
freres et sceurs, avec qui il a des liens, bien sar. Dois-je boycotter
tous ces événements annuels pour ne pas subir ca et gacher

des journées entieéres? LEILA, 43 ANS, LILLE

La seule chose qui puisse expliquer un tel rejet, quinze ans
durant, sans quaucun membre de la famille, y compris votre
mari, nose le dénoncer, cest que vous représentez une telle
différence pour eux - origines, religion ou culture — qu’ils
narrivent pas a vous inclure. Cela entre en contradiction
avec leur vision du monde ou avec leurs croyances. Non
que ce soit de votre fait, bien évidemment, mais peut-étre
devez-vous savoir qu’il y a des familles otl, hélas, tout ce

qui est trop différent nexiste méme pas et na aucun droit de
cité. Le refus d’autres origines peut ainsi sévir a bas bruit.
Clest peut-étre ce que vous vivez sans le nommer. Il serait
temps que ce rejet ne soit, en tout cas, pas seulement votre
probléme, mais aussi celui de votre mari. De quelle facon
montre-t-il a sa famille le choix amoureux qu’il a fait? Com-
ment se fait-il qu’il ne se pose pas la question de boycotter
avec vous les réceptions dans ces conditions ? Se sent-il
coupable d’avoir enfreint un non-dit familial pour ne pas
oser les affronter ? Vous n'avez pas a vous charger de leur
rejet comme s'il était uniquement de votre responsabilité.
Vous semblez avoir accepté tacitement détre reléguée au
second plan depuis bien longtemps, alors que vous cons-
truisez une vie avec votre compagnon. Cest cette histoire-1a
qui devrait primer sur celle de sa famille dorigine, parce
queelle sécrit au présent.

VERSION FEMINA
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Un conseil a demander? Un probleme a déméler?
Une souffrance a exprimer ? Sophie Péters, notre psy,
est la pour vous aider. Envoyez-lui vos lettres,
toutes seront lues et certaines publiées.

Je souffre du cloisonnement
imposé par mon ami

Agée de 68 ans, j’ai rencontré un homme de 66 ans
sur un site. Nous nous entendons trés bien, dans tous
les domaines. Une complicité s'est installée entre nous
depuis dix-huit mois. J'ai parlé de lui a mes trois grands
enfants, qu’il n’a pas encore rencontrés. Il dit avoir le
temps. De son c6té, nul ne sait que j'existe. Il a une
fille, qui est chez lui presque tous les week-ends, avec
mari et enfants. Et quand il est avec elle, sa famille ou
ses amis, c’est quasiment le silence radio. Il n'échange
d’ailleurs que par SMS. Je souffre un peu de ce
cloisonnement, mais je ne peux pas me passer de lui.
Nous nous voyons environ deux fois par semaine, en
temps normal. Pour les fétes, la coupure dure deux ou
trois semaines. Je trouve cela bien long. Méme chose
si les enfants sont en vacances chez lui. Je ne sais pas
comment réagir. ODETTE, 68 ANS, BIARRITZ

Votre compagnon est-il veuf ou divorcé ? Dans le
premier cas, il peut redouter des réactions de rejet
de la part de ses enfants. Sil est divorcé depuis
longtemps, il sest peut-étre installé dans une vie de
famille sans compagne et peut avoir des difficultés
a assembler de nouveau les deux. Et si vous faisiez
de cette réalité un sujet déchanges entre vous?
Cette situation est-elle temporaire ou est-elle ame-
née a évoluer ? Pour l'instant, il montre qu’il nest
pas trés moteur. Son absence de communication
avec vous lorsqu’il est avec ses enfants semble dire
quiil y a une part de sa vie dhomme qu’il a du mal
a assumer. Cest potentiellement blessant pour
vous. Au bout de dix-huit mois, il serait bien de
commencer a échanger de facon plus profonde sur
la maniére dont vous voyez chacun évoluer dans
votre relation. Parlez-lui de votre ressenti, dites-lui
ce que vous vivez et voyez quel accueil il réserve a
ce que vous allez lui confier. Vous aurez alors un
début de dialogue pour trouver une voie médiane
dans vos besoins respectifs. Sinon, un déséquilibre
risque de s'installer a terme, qui sera difficile a
remettre dans I'axe avec le temps.

MARIE ETCHEGOYEN/CAPA PICTURES - DAVID BETZINGER/HANS LUCAS



Le P"Marcel Rufo,
pédopsychiatre, vous répond

Ma petite-fille me rejette

Ma petite-fille de 3 ans et demi, que je vois tous les
sixmois, car elle habite loin, me rejette. Elle me dit: « Tu
es méchante, pas gentille, pas toi... », malgré les interven-
tions du papa, de la maman et les miennes. C’est une
enfant adoptée a la naissance. J’ai pourtant été ensei-
gnante en maternelle pendant trente-cing ans, mais

je me sens démunie ! CELESTINE, 75 ANS, HEROUVILLE

Cette question passionnante montre I'importance
des souftrances tres archaiques que vit cette petite
fille. Bien quelle ait été adoptée des sa naissance, on
voit bien que la notion d'abandon entraine chez elle
ces comportements vis-a-vis de vous. Alors, que faut-
il faire ? Lui dire quon l'aime, cest bien str une atti-
tude naturelle. Mais je crois qu’il ne faut pas lui parler
damour, car elle vit toujours cette déclaration émo-
tionnelle comme une relance de la notion quelle a été
abandonnée. Je mexplique un peu. Si on lui dit: «Je
taime », elle se posera toujours la question: « Et ma
maman, elle, est-ce quelle maimait, puisquelle ma
abandonnée ? » Il faut donc la laisser tranquille avec
¢a, rester dans une position de neutralité. Quand

elle vient et quelle vous dit quelle ne vous aime pas,
ignorez ses attaques et changez de sujet, répondez-
lui que vous étes heureuse de la voir ou encore que
vous lui avez préparé un gotter. Gardez une sorte de
distance non agressive. Je pense quelle abandonnera
petit a petit ce comportement. Quand vous étiez
enseignante en maternelle, vous avez probablement
eu dans votre classe des enfants adoptés. Souvenez-
vous de leurs interactions avec vous et avec leurs
camarades, vous aurez siirement des pistes pour
mieux comprendre votre petite-fille.

ADRESSEZ VOS COURRIERS A: VERSION FEMINA,
COURRIER DES LECTEURS, 3-9, AVENUE ANDRE-MALRAUX,
IMMEUBLE SEXTANT, 92534 LEVALLOIS-PERRET, OU
ALARUBRIQUE «NOS EXPERTS » SUR LE SITE FEMINA.FR.

News Bien-étre

PUBLICITE

Ménophytea

Silhouette

JE VEUX UN VENTRE PLAT !

La formule renforcée de Ménophytea Ventre plat
est adaptée a celles et ceux souhaitant
un ventre visiblement plus plat et une digestion
facilitée. Elle associe des actifs d’origine
végétale, une souche microbiotique, des
vitamines et des minéraux pour une action
synergique optimale.

VENTRE PLAT

En pharmacie et parapharmacie - Complément
alimentaire - ACL 30 gél. 6220461 / 60 gél. 6220462
Nutreov Phythea - 04 73 83 80 80 - nutreov.com

INNOVATION ANTI-AGE

Le soin jour multi-actif LysActive est l'innovation anti-dge naturelle
sans doute la plus performante au monde. Son duo d’actifs exclusifs
issus de la Recherche Centifolia sublime

le potentiel de jeunesse de la peau.

Les cellules végétales actives de Lys Blanc MEILLEUR
régénérent et éclaircissent le teint — le

rendant plus éclatant. Le Rétinol végétal

stimule la production naturelle de collagene

et d’élastine pour une peau plus ferme. e

Soin de jour multi-actif LysActive

de Centifolia. PVC 27,95 €

en magasins Bio, pharmacies
indépendantes et www.centifoliabio.fr

PEAU, ONGLES, CHEVEUX : |
SOLGARDEZ VOTRE BEAUTE

Le flacon d’or Solgar contient des nutriments et
du zinc pour la beauté de la peau, des ongles et

ges chgveux. .C?tt(e folrmulfz §pé)cifdique associe % P
es acides aminés (proline, lysine), des minéraux = .
P Y - PEAU, ONGLES,

(cuivre, zinc), de la silice et de la vitamine C
qui contribue a la formation du collagéne.
Solgardez-vous bien !

CHEVEUX

WCTTTE RN B

TR YT

Peau, ongles, cheveux, Solgar
En pharmacies et magasins de diététique
27,90€ les 60 comprimés - www.solgar.fr

CONSTIPEE ? DEBLOQUEZ LA SITUATION !

Transit Facile est une formule laxative naturelle a base d’extraits végétaux
(Ispaghul, Mauve) riches en mucilages, des fibres qui augmentent le volume
et I'hydratation des selles, facilitant leur élimination naturelle sans action
irritante sur les intestins. Efficace

des la premiere prise, Transit Facile

est aussi facile a transporter qu'a $

utiliser et peut étre pris en continu s

sans effet indésirable !

Transit Facile”
En pharmacie - Boite de 30 sachets s
poudre. ACL 9778528.

' hgsaipbarl b Fa Mt comnrtlosiii) A sur Lo B disos e
Fprtin] b Lisaivantil Un) Iranen gelli

Camglimint abmintak - 40 sachiss individiels

Convient aux végétaliens. sttt e s
New Nordic au 0185121212 L g s ...,i‘..;
(tarif locallwww.vitalco.com "

Pour étre présent d,ang cette rubrique, coptactez Watson Communication au 01 46 21,2016
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HOROSCOPE

SEMAINEDU 11 AU 17 JUIN 2023

DU 21 MARS

BELIER

AMBIANCE \Votre nature conquérante seradopée par laconjoncture
etlesinfluxtres porteursde Mars (planéte d’action). Vos initiatives
porterontleurs fruits! MONCONSEILIly amaniere et maniere dedire
ce que vous pensez. N'oubliez pas de tenir compte de la sensibilité
de vos interlocuteurs.

DU 22 MAI

> GEMEAUX

AMBIANCE Mercure, la planete du mental et de la communica-
tion, arrive dans votre signe le 11. Votre vivacité d'esprit et votre
humour seront au top du top! MON CONSEIL || v a quelqu’un, dans
votre entourage, quivous met trop de pression (3¢ décan). Essayez
de vous protéger et de prendre vos distances.

DU 23 JUILLET

LION

AMBIANCE Vous dégagerez une énergie trés positive. On peut
méme dire que vous rayonnerez de mille feux, que vous serez une
source d’'inspiration pour beaucoup (2¢ décan). MON CONSEIL Ne
soyez pas trop impatient dans la réalisation d’'un projet. Vous ne
luidonnerez pas des bases solides si vous brilez les étapes.

DU 23 SEPTEMBRE
AU 22 OCTOBRE

AMBIANCE Larrivée de Mercure (mental) chez 'ami Gémeaux vous
invite a penser positif et a croire en votre capacité a atteindre vos
objectifs, quels qu'ils soient. MON CONSEIL Une amitié ambigué
prend une tournure plus amoureuse? Laissez les choses se faire
naturellement (2¢ décan).

DU 23 NOVEMBRE

SAGITTAIRE

AMBIANCE Certains seront démotivés, d’autres auront I'impres-
sion de se retrouver dans le brouillard. Attendez quelques jours
(3=décan), vous vous sentirez mieux vers le 21.MON coNSEIL Chan-
gez-vous les idées aussi souvent que possible. Regardez un film,
lisez un bouquin ou marchez en forét, celafait toujours du bien.

DU 21 JANVIER
AU 18 FEVRIER

AMBIANCE ||y adel’électricité dans I'air pour les natifs du 2¢décan!
Coup de foudre ou disputes, tout dépend de la configuration de
votre théme natal. MONcoNsEIL Quand les relations avec les autres
setendent, il estimportant de serecentrer sur soi. Prenez soinde
vous, de vos besoins et de vos envies.

PAR ZOE LAFONT
INSTAGRAM @ZOE.LAFONT

DU 21 AVRIL
AU 21 MAI

AMBIANCE Une personne de votre passé veut revenir dans votre
vie (2¢décan)? Tachez d’en savoir plus sur ses intentions avant de
lui donner votre réponse. MON CONSEIL \Votre entétement repré-
sente souvent un atout... mais il arrive aussi que ce soit un défaut.
Acceptez parfois de ne pas avoir le dernier mot.

DU 22JUIN

CANCER

AMBIANCE Si I'on vous doit de l'argent, c’'est le moment de vous
manifester. Vous n'aimez peut-étre pas réclamer, mais parfois il
n'y a pas d’autre solution. MON coNsEIL Certains ne joueront pas
franc-jeu avecvous. Utilisez au maximum votre intuition, elle s'avé-
rera étre votre meilleur guide (3¢ décan).

DU 24 AOUT
AU 22 SEPTEMBRE

AMBIANCE Un supérieur, un client ou un parent vous mentira ou
fera des cachotteries. Quelque chose ne sera pas net, donc ne
signez rien cette semaine (3¢ décan). MON CONSEIL \/ous vous pre-
nez parfois la téte pour des détails anodins. Remettez les choses
en perspective, celavous aidera arelativiser!

DU 23 OCTOBRE

SCORPION

AMBIANCE \/ous vous investirez a mille pour cent dans votre travail
et dans toutes vos activités quotidiennes (nés vers le 8 novembre).
Onnepourrapas vous arréter. MONCONSEIL \Votre lucidité et votre
sens de la stratégie seront vos plus grandes forces cette semaine.
Utilisez-les en toutes circonstances (3¢ décan).

DU 22 DECEMBRE
AU 20 JANVIER

AMBIANCE VVous aurez du mal arester concentré sur vos différentes
occupations (3¢ décan). Il faut dire que les sollicitations seront quasi
incessantes. MON CONSEIL Si vous avez des doutes sur la sincérité
d’'une personne de votre entourage, parlez-en au lieu de vous faire
des films en imaginant tout et n'importe quoi.

DU 19 FEVRIER

POISSONS

AMBIANCE Vous aurez tendance a vous laisser envahir par les sou-
cis de vos proches, et surtout par leurs émotions. Protégez-vous
davantage. MONcoNsEIL On vous a déjadit que vous étiez trop ser-
viable?Votre quotidien serait bien plus simple si vous étiez un tout
petit peu plus égoiste...

VERSION FEMINA

50

XAVIER IMBERT/STUDIO ACTIVE



**Daxon

Les sandales péoliconfort@"

STOCK LIMITE!

SEULEMENT

IMPRIME
MULTICOLORE €99
Réf. 7118 731

au lieu de 79;99€

50€ d’économie

* Dessus et doublure Cuir

* Ouverture totale par 3 pattes
auto-agrippantes

e Ultra souples et légéres
* Largeur confort

POINTURES
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AQ Le lot de 6 éponges RODIER
GRATUIT 44,99¢€
« Eponge : 100% coton
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Référence du coloris Pointure Qté | Prix unitaire | Prix total Nom : Prénom :
IMPRIME MULTICOLORE 7999€ Adresse :
Ref.7118 731 29,99€ Codepostal:L+ 1+ 1+ 1 | Ville:
GRIS METALLISE 79:99€ Tél:l | 4 | | | | Date d'anniversaire : | | |
Ref. 7118 742 29,99€ Courrier électronique :
d B?GE 251"3‘;23 Mode de paiement choisi : 1 Par carte bancaire ] 0 Par chéque a lordre de Daxon
Réf. 7118 753 )
N°de ! o
@ le lot de 6 éponges GRATUIT carte- Signature Obligatoire :
€D lalivraison GRATUITE 699€ TOTAL Date de validité: Cryptogramme :

[1 Cochez ici si vous souhaitez recevoir, par courrier électronique ou par téléphone, les offres commerciales de nos partenaires. [ Cochez ici si vous ne souhaitez pas recevoir, par courrier électronique ou par téléphone, nos offres commerciales.

Surinternet : Pour bénéficier de cette offre a prix réduit : Par téléphone:: Par courrier :

QQ Da On .F « Cliquez sur “Commande par référence catalogue” _ Service 0,50 €/ min ee D
X . r « Puis “Ajoutez directement un article a partir de sa référence catalogue” 089235 00 35 & prix appel axon

24h/24, 7 jours/7 - Paiement sécurisé « Renseignez votre code dans la zone “Vous souhaitez utiliser un code privilege” Du lundi au samedi, de 8h & 20h. VOUS + NOUS

59864 LILLE
Cedex 9

Offres non cumulables avec une autre offre en cours et valables une seule fois jusqu’au 31/08/2023. En cas de rupture de stock de votre cadeau, Daxon se réserve la possibilité d’en offrir un autre de valeur commerciale égale ou supérieure.
Conformément a la loi informatique et libertés, les informations demandées seront utilisées par Daxon pour le traitement de vos commandes, la gestion de votre compte client et dans un but de prospection commerciale. Vous disposez
d'un droit d'acces, de rectification, de suppression et d’opposition au traitement de vos données, ainsi qu’un droit d'opposition a la prospection commerciale, que vous pouvez exercer par courrier a Daxon service Relations Clientéle 59864
LILLE Cedex 9 en indiquant vos nom, prénom, adresse et n° de client. Informations a date d'impression le 25/05/2023. 23EP38 - Movitex S.A.S au capital de 8.000.000 euros — Siege social : 5 rue des Précurseurs — 59650 Villeneuve
d'Ascq — RCS Lille Métropole 756 200 150. Voir Conditions Générales de Vente sur le site daxon.fr.
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Hydrate et
protege.

98% trouvent leur
peau plus résistante*.

BIO-FERMENT
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D’ALOE VERA S |
+ ACIDE
HYALURONIQUE  SEFES

CLINIQUE

moisture surge
100H auto-replenishing hydrator
S0in auto-rehydratant 100H
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