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Est-il vraiment possible de retendre la peau et de lisser les rides sans passer par la case
chirurgie esthétique ? Aprés les excés des techniques invasives qui ont défiguré nombre
de stars, coup de projecteur sur cing alternatives douces et indolores.

Par AURELIA HERMANGE-HODIN
Photographie BETINA DU TOIT

LE LIFTING PAR ACUPUNCTURE

Egalement appelée “aculifting”, cette technique inspirée
de la médecine chinoise, 4 la carte du Spa Clé des Champs a
Lyon, consiste 4 poser une vingtaine d’aiguilles sur les points
du visage connectés aux méridiens qui traversent le corps et
relient les organes. Résultat, la circulation sanguine s’active,
et les échanges cellulaires sont relancés. Parallé¢lement, sous
I'effet des aiguilles, les muscles responsables du reldchement
de la peau se contractent a nouveau tandis que d’autres, trop
crispés, se détendent. Enfin, en provoquant de microblessures
sur I'épiderme, I'aculifting stimule la peau et I'incite a produire
davantage de collagéne et d’¢lastine, garants de la jeunesse et de
la beauté des tissus. En six a huit séances, la peau est repulpée
et les traits retendus.

LE LIFTING MANUEL JAPONAIS

Inspiré du shiatsu, le Kobido travaille sur I'équilibre du chi,
I’énergie vitale, en jouant sur les méridiens du visage afin de
la réactiver. A Paris, Aline Faucheur est la spécialiste de ce
massage liftant, qui alterne quarante-huit types de manceuvres,
stimule la microcirculation cutanée et le flux lymphatique et
permet aussi un meilleur drainage et une élimination efficace
des toxines, L’alternance de pressions tonifiantes, de pince-
ments, de frottements, de pétrissages et de mouvements glissés
décrispe les traits pour un visage repulpé et un teint visible-
ment éclairci 4 la fin du soin. Mais il a également une action sur
les tissus cutanés, qu'il raffermit, et sur les muscles, qu'il relaxe,
afin de lisser les rides d’expression et de regalber le visage. Un
effet visible dés le premier soin, a entretenir avec un modelage
mensuel.

LE LIFTING PAR LUXOPUNCTURE

Cette technique est basée sur la stimulation du drainage
lymphatique et de la microcirculation. Elle consiste 4 envoyer
de la chaleur dans les couches profondes de la peau pour
favoriser la contraction des fibres de collagéne. Chaque zone
du visage est ainsi parcourue par un faisceau a infrarouge
que le praticien déplace minutieusement, surtout sur les zones

Tous droits réservés a |'éditeur

du contour de I'eeil, les pattes d'oie et le sillon nasogénien. La
procédure, loin d’étre douloureuse, se révéle au contraire trés
relaxante et, sous l'effet de la chaleur, on se laisse méme aller

4 un demi-sommeil trés apaisant. Au bout de huit séances en
moyenne, au Centre de luxopuncture & Bordeaux par exemple,
leffet anti-relachement est visible a I'eeil nu, en particulier sur la
zone pré-orbitale.

LE LIFTING CHINOIS

Au croisement de la médecine chinoise et de 'acupunc-
ture, cette technique ancestrale proposée par La Maison du
Tui Na et Langi stimule les muscles faciaux et relance les flux
d’énergie pour leur permettre de mieux circuler. En ciblant les
points d’acupuncture situés sur le crine, la nuque, les trapézes
et le visage, le lifting chinois détend les zones crispées tandis
que les pincements soulévent la peau pour drainer et lisser les
rides. Clou du spectacle, des ventouses magnétiques a poire qui
imitent I'action des aiguilles et un rouleau de jade pour stimuler
la microcirculation sanguine. Effets détox et regalbant garantis.

LE LIFTING PAR ENDERMOLIFT

Deéveloppé par LPG, I'Endermolift est une technique anti-
age permettant de redensifier la peau en profondeur via une
sorte de palper-rouler trés doux réalisé grace a un petit appareil
passé sur le visage et le cou. En produisant des microbatte-
ments (jusqu'a seize par seconde), ses clapets créent une onde
qui stimule mécaniquement la peau pour inciter les fibroblastes
a produire davantage de collagéne et d’*¢lastine. Idéal pour
combler les sillons profonds, redessiner les contours mal défi-
nis et repulper les volumes qui se creusent. Une cure de huit
séances permet de redonner au visage un coup de frais durable.

LUXOMED 2285634500524
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La luxopuncture,

MEDECINE DOUCE SANTE

Par Agnés Bagnolini

pour mincir sans souffrir

Pour perdre quelques kilos avant I'été,

pas de mystére, il faut de l'aide. Laissons-nous
tenter par la luxopuncture, une méthode
inspirée de la médecine chinoise.

éthode  pratiquée

depuis la fin des

années 1990, la

luxopuncture repré-

sente une aide effi-
cace dans le cadre d'un régime,
d’un seyrage tabagique, de troubles
liés & la ménopause, de stress ou
de difficultés de sommeil. La
technique consiste  stimuler des
points réflexes du corps par des
rayons infrarouges, sans douleur
ni risque pour la santé. En gros,
c’est de I'acupuncture, mais sans
les aiguilles! A chaque cure cor-
respond un nombre de séances,
qui varie selon la personne et ses
attentes.

Objectif: retrouver

une sensation de satiété

En ce qui me concerne, je souhaitais
perdre quelques Kilos et surtout, je
désirais lutter contre des compor-
tements compulsifs (le chocolat
du soir, le Petit-Beurre pour mon
quatre-heures, les giteaux apéro
avant le diner...) en retrouvant la
sensation de satiété.

Pour une importante perte de poids,
un suivi diététique est indiqué, mais
ce n'était pas mon cas. Pour trouver

une praticienne prés de chez moi,
je suis allée sur le site de Luxo-
med, une société spécialisée dans
les appareils médicaux et anti-ige
et qui a développé cette méthode
(voir encadré ci-dessous).

Vingt minutes par séance
Le jour J, la praticienne me pose
des questions sur ma santé, mon
objectif de perte de poids, puis vient
la pesée, obligatoire. Je pars surun
programme de dix séances. Vient
le moment ol je retire chaussettes
et pantalon et m’allonge sur une
table de massage.

Ambiance feutrée, plaid douillet, la
praticienne se munit d’une sonde
qui ressemble & un stylo el com-
mence a poser I'embout sur diffé-
rents points du corps: les ailes du
nez, les tempes, le sommet du criine,
les oreilles, les poignets, le ventre,
les pieds et le haut de la cuisse. Je
ressens une chaleur douce au point
d’impact, un bip retentit lorsqu’il
faut déplacer la sonde.
Auboutd’une vingtaine de minutes,
c'est fini, je me rhabille. Deux séan-
ces sont néeessaires la premidre
semaine, ensuite, un rendez-vous
hebdomadaire suffit.

Cetfe fechnique
(francaise) est

une variante

(frés technologique)

de l'acupunclure
(chinoise), mais

sans aiguilles. .. e
st sans douleur. I

Un effet instantané

sur 'organisme
Immédiatement, je ne ressens plus
dutout le besoin de grignoter. Mes
repas n’ont pas changé, ma cuisine
est plutot équilibrée, je n'en change
pas, mais j arrive  saliété es vite,
sans sensation d’éeceurement. Je
n'ai aucune envie de gonfler mes
portions, de me resservir. Je n'ai
plus faim, tout simplement. C'est
magique! Je suis motivée pour
poursuivre I"aventure.

La méthode en 3 points

@ Comment ¢a marche ?

Notre comportement esi
gouverné par nos hormones :

la sérotonine (appétit, humeur,
sommeil), les endorphines
(apaisement, plaisir)

el la dopamine (plaisir, sommeil)
S'ily a dysfonctionnemenl,

nofre comportement devient
compulsif. En slimulant ces
points précis, la luxopuncture
rétablit le bon fonctionnement
de nolre organisme.

@ Pour qui?

Homme ou femme, iln'y a
aucune contre-indication et

le nombre de séances dépend
avant fout de I'objectif visé.

@ Combien ¢a coiite?

Une soixanfaine d'euros

la séance de vingl minutes, ce
prix peut varier selon les régions.
Cerfains praficiens proposent des
forfails, renseignez-vous

of

!

Moins quaire Kiles!

A mon deuxiéme rendez-vous, j'ai
perdu un kilo, les semaines sui-
vantes entre 800 et 500 grammes,
pour finir les dix séances avec
quatre kilos en moins. J'ai peu a
perdre, mes résultats ne sont pas
donc spectaculaires, mais réguliers.
Jecontinue les rendez-vous une fois
par mois environ, des que I'envie de
grignoter se refait sentir. Six mois
plus tard, mon poids est stabilisé &
un kilo prés, jamais plus, et je me
controle: une seule séance me remet
dans le droit chemin.

Pour en saveir plus
Créée en 1993, la société
Luxomed développe ef fubrique
en France des appareiis
médicaux ef anti-Gge. Pour
Irouver un praticien, rendez-
vous sur le site Luxomed.com,
onglels «Nos cenlres agréés»,
puis «Recherche de cenlre»

Merci a Vanessa Bedjai-Haddad, diéiéticienne, nuiritionniste et coach minceur; pour son aide précieuse (Vbh-dieteticienne-nutritionniste.com/),

Tous droits réservés a |'éditeur
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Quand on a passé une
nuit blanche, faire le
plein de lumiére vive
rétablit la vigilance.
Une expérience menée
sur un simulateur de
conduite a I'université
Simon Fraser, au Ca-
nada, a en effet démon-
tré une réduction du
nombre d'accidents de
la route chez les tra-
vailleurs de nuit expo-
sés, 30 minutes avant
de prendre le volant, &
une forte lumiére.

T
e e

AR

: four est essentielle aul
de notre org@misme et de notre espr

horloge e et soulage de nomé
2 S pouvoirs, méme
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ntre le temps passé
au bureau, dans les
transports ou devant
la télé, nous vivons
80 % de notre vie
sous éclairage artifi-
ciel. Résultat: nous
sommes carencés en
lumiere naturelle. Or, elle orchestre plu-
sieurs de nos fonctions vitales et «cette
“mal-illumination” peut s’avérer aussi
néfaste pour 'organisme que la malnu-
trition», souligne le Dr Jacob Liberman*.
En effet, les ondes lumineuses chemi-
nent a travers la peau pour agir en pro-
fondeur, et chaque couleur a sa propre
énergie et son indication: le rouge est
cicatrisant et régénérant, le vert anti-
stress, le bleu antiseptique, etc.
La lumiére stimule aussi des capteurs
surlarétine de I'eeil, qui acheminent des
infos jusqua I'hypothalamus, la région
cérébrale qui pilote la température cor-
porelle, le sommeil et P'équilibre émo-
tionnel. C'est aussi la que se niche notre
horloge biologique, qui harmonise le
rythme journalier du corps en produi-
santde la mélatonine, une hormone dont
la concentration fluctue selon I'intensité
lumineuse. Libérée dans le sang, «elle
donne I'heure a toutes les petites horlo-
ges décentralisées, localisées dans nos
cellules», explique le Dr Liberman. Si
la lumiére vient & manquer, celles-ci se
désynchronisent et notre équilibre in-
terne se retrouve alors menacé.

Jai tesé
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QUELS BIENFAITS ?

Elle booste le moral

Quand la luminosité naturelle est
optimale, notre humeur est au beau
fixe, car notre cerveau sécréte da-
vantage de sérotonine, ’hormone
antidéprime. Des neurcbiologistes
de Puniversité Northwestern, aux
Etats-Unis, ont démontré que les
salariés travaillant dans un bureau
doté de grandes fenétres, sont plus
motivés et heureux. A I'inverse, il a
été démontré que les personnes
déprimées présentent un déficit
fréquent en sérotonine. Une expo-
sitionréguliérealalumiére blanche
leur fait retrouver le sourire.

'Elle améliore le sommeil

Lorsque la lumiére du jour décline,
le taux de mélatonine, lui, s'éléve
dans notre organisme pour le pré-
parer & endormissement. Cette
hormone du sommeil atteint théo-
riqguement un pic entre 2 et 3 heures
dumatin, puis reflue vers 7 heures,
pour amorcer notre réveil en dou-
ceur. Mais, en cas de carence de
lumiére naturelle en cours de jour-
née, cette subtile mécanique se dé-
traque... et I'insomnie guette.

LE « MILTA.LED» CONTRE LE MAL DE DOS

Tous droits réservés a |'éditeur

«Entre mes mauvaises postures et le stress au travail, je souffre réguliére-
ment de lombalgie. Pour soulager la douleur, j’ai testé la Luminescence
Thérapie au centre thalasso Alliance Pornic. Les soins sont réalisés avec le
MiltaLed, un appareil générant des rayonnements infrarouges et de la
lumiére, qui ont une action antalgique et anti-inflammatoire. Apres
consultation avec le médecin, je m'allonge dans Pobscurité sous un pan-
neau émetteur, positionné 1a olt mes muscles sont les plus crispés (photo).
La sensation est agréable, totalement indolore. Aprés une premiére séance de 20 minutes,
mes tensions se sont relachées. Et au bout de trois séances, elles se sont envolées. Bluffant!»
MiltaLed + consultation : 70 €. Séance de suivi, 45 €. Infos sur www, thalassopornic.com.

Elle renforce I'immunité

Une étude récente de 'université de
Georgetown (Etats-Unis) suggére
quelle dynamise les lymphocy-
tes T, ces globules blancs chargés de
neutraliser les microbes. Avec un
éclairement suffisant, notre résis-
tance aux infections est décuplée.

‘Elle éloigne le cancer

L’alternance jour/nuit constitue un
bouclier contre le cancer, surtout
chez les femmes préménopausées
et les fumeuses. Des animaux de
laboratoire soumis a trop d’éclai-
rage artificiel développent davan-
tage de tumeurs, notamment mam-
maires. En effet, lorsque les cycles
de la lumiére naturelle ne sont pas
respectés, la mélatonine est insuf-
fisamment synthétisée aux heures
on le soleil est couché. Or, «cette
hormone freine la croissance des
cellules tumorales», affirme le
Dr David Blask, neuro-endocrino-
logue & Puniversité de Philadelphie.

*Auteur de Lumiére, médecine du futur.
aux éditions Le Courrier du Livre.

LUXOMED 5152943500507



@3
rima
Page de l'article : p.1,40,41,42
Journaliste : S. VAISMAN
Pays : France
Périodicité : Mensuel
QJD : 285818

Page 4/4

5 APPLICATIONS
THERAPEUTIQUES « .

|
Atténuer les rhinites allergiques |
Nez qui coule, éternuements... La photothérapie nasale :
offre une alternative douce au traitement par antihis- i
taminiques, corticoides locaux ou désensibilisation. Sa |
lumiére rouge et froide stimule la microcirculation des mu-
queuses, et limite la libération d’histamine a I'originede la |
rhinite allergique: 72 % des patients traités 3 minutes 3 fois i
par jour voient leur état saméliorer, selon une étude améri- I
caine (Annals of Allergy, Asthuna & Immunology). Pour un :
traitement & domicile: One-Touch Alergo, Visiomed, 38 € env. i
!
= i
Combattre la dépression i
Selon I'Association américaine de ]
psychiatrie, la luminothérapie stabi- |
A ‘ lise 'humeur chez 80% des patients 1
' Accroitre les facultés en quelques jours seulement. Elle aide ainsi a :
de concentration soulager la dépression saisonniére, chronique ¢
: La Jumiére naturelle dynamise les capacités ou post-partum. La bonne méthode: au réveil,
i d’apprentissage, d’attention et de concentration. exposer 30 minutes son visage a une lampe i
| Uneenquéte de I'inserm (Institut national de la santé et dédiée, diffusant une lumiére blanche proche |
| de larecherche médicale), réalisée sur des écoliers frangais, de la lumiére naturelle. Pour trouver un mo- |
| aétabli que ceux baignés de lumieére ont des résultats 15 % dele efficace (10000 lux minimum), achetez-la :
I meilleurs aux tests de maths et de logique. La lumiére sti- en pharmacie ou en boutique spécialisée. i
I mule également la mémoire en activant 'hippocampe, une 1
: région du cerveau essentielle 4 la formation des souvenirs. i
S EE— Eviter le surpoids l
§ Des rongeurs soumis a un {
H i régime hypercalorique et aux
ﬂ davotr | rayons solaires matinaux :
durant 12 semaines grossissent moins i
ue des souris non exposées! Pour le
LA LUM'ERE bu JOUR EST gr Richard Weller, pilgfe de cette étude :
BENEFIQUE POUR LES YEUX ; : =
britannique, «les ondes lumineuses I
'-f-"'«on assisted une explosion des influent sur la facon dont les aliments 1
- Jaublesgeubiress. Salafime sont assimilés». On comprend mieux |
lePr ]ean-Frangois Korobelnik, —— ——_— d" d P m—— i
chef du service dophtalmo- e pourquoi 'indice de mas'se_.l corporelle
logie au CHU de Bordeaux. La (IMC) des léve-tot est 20 % inférieur a i
myopie, notamment, est en § celui des leve-tard, a alimentation etni- |
~ forte progression: 40 % des Eu- j veau d'activité physique équivalents, i
~ ropéensdel12a54anssont S ——— |
~ touchés, contre 20 % dans les | I
- années 1970. Idem pour la | En finir avec le tabac |
- dégénérescence maculaire liée = Inspirée de 'acupuncture, la luxopuncture permet un |
& alage (DMLA) etle gla\.}come : : sevrage tabagique en douceur. «Un stylet & infrarouge sti- :
- (+70 %). «Le manque d’exposi- | mule des points précis situés le long des méridiens énergé-
tion 4 la lumiére naturelle est, ; ; ; 4l I
| tiques du corps», explique l'ostéopathe Frédéric Zenouda. Cela régule |
en partie, en cause», estime le Y T eedieRoidat Kok ot : g
professeur. Alors, pour proté- a production des hormones (sér otonm'e. endorphme,.dopamme...) | )
ger vos yeux, mettez le nez de- = c!{;{’gou.vgljnem l"f.*nvxe de fumer et atténue les symptomes du sevrage : g
~ hors le plus souvent possible! 1 (irritabilité, anxiété...). Pour trouver un centre: www.luxomed.com. i [
s i S S S e vl £
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FRANCOISE
PERRIER

praticienne en
uxopuncture a
Surgéres (17)

Téter de fumer avec

a luxopuncture

Inspirée de I'acupuncture, mais effectuée sans aiguilles,
la luxopuncture permet de réussir son sevrage tabagique
en douceur. Et sans ressentir de mangue ni de nervosité.

omme [’acupuncture et la
‘ réflexologie, la luxopuncture

est basée sur la stimulation
des méridiens, qui véhiculent I'éner-
gie 2 travers le corps. Mais ici, ni ai-
guille, ni douleur, simplement une
sonde reli€e a un appareil (le Luxos-
creen), qui projette un faisceau infra-
rouge (lumiére pulsée). Le praticien
pose ce stylet 2 méme la peau, afin
de stimuler certains points réflexes
et terminaisons nerveuses. Cette im-
pulsion va permettre de réguler la
production d’hormones (sérotonine,
endorphines dopamine...) quiinter-
viennent dans I'envie irrépressible
de fumer, les fringales, I'anxiété, les
troubles du sommeil, etc.
Au cours du premier rendez-vous,
le professionnel établit un bilan. A
I’aide de tests, il mesure la dépen-
dancc au tabac ct la motivation.
« Pas de bons résultats sans une réelle
volonié d’arréter de fumer pour soi-
méme, prévient toutefois Francoise

Perrier, praticienne en luxopuncture.
Si c’est seulement pour faire plaisir a
son mari ou a ses parents, la méthode
ne fera pas de miracle! »

Un protocole prédéfini

La personne s’allonge sur la table
de travail, en sous-vétements. Se-
lon un protocole défini et préen-
registré dans I'appareil, le praticien
pose la sonde directement sur la
peau (comme un crayon) et délivre
40 secondes de lumiere pulsée sur
un point réflexe précis, puis sur un
autre et ainsi de suite. « J'interviens
sur une trentaine de points répartis
essentiellement autour de la sphére
ORL (nez, oreille, gorge), mais aussi
sur les poignelts et le ventre pour atié-
nuer le stress, Uirritabilité, lappétit »,
explique la thérapeute.

La personne repart avec des conseils
pratiques : éviter de cotoyer des fu-
meurs les premiers jours, fuir café,
apero et tout ce qui appelle la ciga-

La différence avec Pacupuncture

.

Tous droits réserveés a l'éditeur

* Localisation facile
*Soin indolore

“Etude realisee en 2007 par Tereo International, societe independante specialisee dans fa recherche clinigue

Avec la luxopunicture, le rayonnement du faisceau est plus large,
le point réflexe est plus facile  atteindre qu'avec une aiguille.

Point réflexe

*| ocalisation difficile
* Douleur possible

rette, boire beaucoup d’eau et si pos-
sible faire de I'exercice. Sans oublier
deux ou trois points réflexes a stimu-
ler chez soi en respirant lentement
si 'envie de fumer surgit. Le proto-
cole se déroule sur sept séances : trois
a cinq rendez-vous sur cing jours
consécutifs, les autres séances dans
les trois mois suivants,a la demande.
Premier objectif :ne pas fumer durant
trois jours consécutifs au cours de la
premiére semaine de traitement.

Des résultats probants
En général, Francoisc Perricr dc-
mande a la personne de lui remettre
son paquet de cigarettes dés la pre-
micre séance. « Le fait de travailler
autour de la sphére ORL (bouche,
gorge, sinus) engendre un goiit métal-
lique si la personne essaie de fumer.
Plus la dépendance est importante,
plus c’est efficace », note-t-elle. Les
résultats sont assez probants. Selon
une étude réalisée sur 188 personnes,
on obtient 90 % d’arrét a I'issue des
cing séances et encore 50 % d’absti-
nents plus de quatre ans apres*. Mais
on sait qu'un fumeur peut rechuter.
En cas de faiblesse ou de tentation,
on peut refaire une ou deux séances
pour conforter le sevrage. |
ISABELLE BLIN

&’ LUXOMED 2520102500508
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luxopuncture : tout savoir sur la luxopuncture

ey . : R £ e !

Dans un monde ou I'apparence occupe une place de plus en plus importante (trop ?), les technologies dédiées
a la minceur et les régimes en tout genre n'en finissent pas de voir le jour. Aujourd'hui, au milieu de toute
cette tambouille (plus ou moins sérieuse), c'est la luxopuncture qui refait surface et fait parler d'elle. Vieille de

Tous droits réservés a I'éditeur ¢J? LUXOMED 298498959
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plusieurs dizaines d'années, cette technique inspirée de la médecine traditionnelle chincise est réputée pour
avoir les mémes pouvoirs que l'acupuncture mais se pratique sans aiguille. Curieux ? On vous en dit plus.

La luxopuncture a quoi ¢a sert ?

A l'aide d'un faisceau infrarouge, la sonde de luxopuncture (qui ressemble sensiblement a un stylo) agit
sur certains points réflexes du corps pour rééquilibrer I'organisme, apaiser les tensions, réguler I'appétit et
diminuer les comportements compulsifs. Il permet donc, sans aucune douleur, de jouer un réle important
a plusieurs niveaux : la minceur, l'arrét du tabac, le stress, les troubles du sommeil mais aussi la beauté
(éclat du teint, action anti-age...). Le but étant de corriger les dysfonctionnements de certains organes
du systéme hormonal, digestif ou lymphatique pour, a terme, lutter contre différents troubles (alimentaires,
anxieux, dépendants (dépendances sans gravité)).

Comment se déroule une séance de luxopuncture ?

D'une durée de 30 minutes environ, la séance ne nécessite rien d'autre qu'une chaise et l'appareil
transportable. Assise (ou allongée si le lieu le permet), on laisse la (ou le) praticien(ne) poser la sonde sur
différents points stratégiques tels que le sommet du crane, les ailes du nez, les tempes, les oreilles, les
poignets, le ventre, les pieds ou encore les jambes. Aucune douleur, une légére sensation de chaleur est
ressentie, tout au plus.

La luxopuncture est-ce que ¢a marche ?

Loin d'étre une solution miracle pour mincir (il n'en existe pas, soyons claires), la luxopuncture est un allié
de poids dans un processus d'amincissement. Elle permet de réduire les craquages, de ressentir la satiété
plus rapidement et d'avoir un comportement alimentaire moins excessif (fini les paquets de Granola devant
Walking Dead). I est également indispensable de suivre un régime équilibré pour observer des résultats. En
faisant preuve de rigueur et en respectant bien les étapes de stabilisation conseillées, la luxopuncture permet
de perdre plus rapidement les kilos installés. Promis.

Infos pratiques

Prix de la séance : 60€ environ

Le nombre de séances varie en fonction du trouble & traiter. Pour la perte de poids, plus il y a de kilos a perdre,
plus le nombre de séances sera important (10 en moyenne).

La bonne adresse

Valerie Mechiche

23 rue Greffule Levallois Perret ou a domicile (Paris 17, 8, 7, 16, 2, 1)
Valeriemechiche.luxo@gmail.com

Tous droits réservés a I'éditeur ;l’ LUXOMED 298498959
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- Actus du marché | Ca bouge - Bon a savoir

SUR TOUS
LES FRONTS

Malgré le déces de son fondateur, André Gabert, Luxomed reste dans le giron
familial grace & son rachat en novembre 2016 par sa sceur, Elisabeth Berrier.
Zoom sur l'actualité de cette entreprise a l'origine de la Luxopuncture, une

méthode inédite d’acupuncture sans aiguille.

Quelle est aujourd’hui votre
perception de Uentreprise ?
Elisabeth Berrier : Dés ma prise de
fonction, j"ai souhaité étre présente
a tous les salons auxquels Luxomed
participait [(BEAUTY FORUM PARIS,
Rééduca...) et j'ai été surprise par le
nombre de témoignages spontanés.
Mon expérience en tant que chargée
de certification qualité et
environnement m'a alors poussée

a réaliser une enquéte auprés des
professionnels qui travaillent avec
la Luxopuncture afin de mesurer

Tous droits réservés a I'éditeur

leur taux de satisfaction. lLen
est ressorti que notre appareil,
le Luxoscreen, était noté

8/10 en moyenne, ce qui atteste
de lefficacité de notre méthode.

Quel élan souhaitez-vous
insuffler a Uentreprise ?

E. B. : Suite aux retours de cette
enquéte, j'ai percu la demande
des professionnels en matiére

de formation. C'est pourquoi nous
mettons actuellement en place un
programme en trois volets, destiné

Propos recueillis par Anne-Sophie Gamelin

aux praticiens équipés des appareils

Luxomed. Le premier, axé sur

ta médecine chinoise, leur fournira
des notions utiles en rapport

avec les protocoles intégrés dans

le Luxoscreen. Ces cours seront
délivrés par Fune de nos praticiennes
en Luxopuncture, qui a suivi un
cursus de quatre années en médecine
chinoise. Le deuxiéme portera sur

le développement de 'activité de son
centre, Et le troisieme, dispensé par
une coach sport et santé, donnera

les clés pour un accompagnement

a la perte de poids performant.

La Luxopuncture n'aide pas
seulement 3 mincir, elle agit
également sur le comportement
compulsif [notamment le grignotage)
et sur la sensation de satiété.

IL n’existe cependant pas de recette
miracle, d'ol l'idée de coupler la cure
avec un soutien visant 3 encourager
le client a pratiquer une activité
physique et & mettre en place un
rééqullibrage alimentaire : le but
n'est pas simplement de perdre

des kilos mais de conserver son
poids de forme.

Cette formation s'inscrit-elle dans
la logique des résultats de U'étude
clinique que vous avez commanditée
aupres de Ulnstitut Pasteur ?

E. B. : Tout 3 fait. Nous avons recu

en début d'année le rapport de cette
étude, lancée en 2013 par mon frére,

¢/’ LUXOMED 4615161500502
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et qui atteste que la perte de poids
par réflexothérapie [Luxopuncture)
est aussi efficace que celle obtenue
grace a un suivi diététique, sans
compter une nette amélioration

du bien-étre et de la qualité de vie,
dont on sait limportance quand

on veut maigrir.

Quelle est votre actualité pour

ce second semestre 2017 ?

E. B. : Forts du succés de notre
modéle économique, nous
souhaitons aujourd’hui le dupliquer
dans d'autres pays : d'abord au
Benelux, avec une implantation gérée
en interne, puis dans d'autres pays
européens pour lesquels nous

Tous droits réservés a I'éditeur

recherchons des distributeurs.
Nous lancerons, d'ici a la fin de

l'année, le Pulse 40 [nouvelle version

du Mag 40), un dispositif de champs
magnétiques pulsés qui soulage les
troubles ostéo-musculaires.

QUEST-CE QUE LA

Page 2/2

Enfin, nos appareils étant certifiés
CE dispositif médical, nous
poursuivons notre travail de mise
en conformité, ce qui représente
un important défi pour une petite
équipe comme la notre. B

LUXOPUNCTURE ?
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par Sophie MEYER, Estheticienne Consultante, Formatrice Internationale

Nous vous proposons de découvrir guatre méthodes minceur

trés différentes et au fond

tres complémentaires

Vous le verrez, une fois n'est pas coutume, toutes ces prestations
ont séduit notre redoutable testeuse!

N GRAND QUI
A LA REFLEXOTHERAPIE
INFRAROUGE !
Pour mon premier test, je décide de com-
mencer avec une méthode de réflexo-
thérapie infrarouge, appelee la Luxo
J'en ai entendu le plus grand bien et je
suls impatiente de découvrir cette méthode naturelle et
encore relativement confidentielle
Je suis un peu surprise car le distributeur
Le Iieu de cet apparell m'oriente vers une par-
fumerie située dans le douzieme arron-
est un peu dissement de Paris Aprés avoir pris ren-
v . dez-vous, je m’'empresse de me rendre sur
eXigu MalS place je découvre avec étonnement I'une
des dernieres parfumeries independantes
avec un charme de la capitale qui fait également institut
z de beauté La propriétaire des leux est
suranne une femme posée et extrémement chaleu-
rappe'ant reuse Lelieu est un peu exigu mais avec un
charme suranné rappelant les belles parfu-
les b&“es meries d’antan, qui avaient tellement plus
d’dme que toutes ces nouvelles boutiques

parfllmal'ies standardisées
d’antan

Tous droits réservés a I'éditeur

Madame Lévy, la propriétaire, en parfaite professionnelle
et excellente pédagogue, aprés m'avoir proposé une bois-
son chaude, va prendre tout le temps nécessaire afin de me
détailler les principes de base et les différents effets phy-
siologiques de la Luxo Elle revient sur les fondements des
réflexothérapies, toutes basées sur I’hypothése que la stimu-
lation d’une ou plusieurs zones du corps provague un réflexe
qui retablit 'équihbre fonctionnel d'un organe, notamment
le systéme hormonal, en accélérant fortement les processus
de régulation et de guérison Puis elle m’explique, que par
I'intermédiaire de la sonde non-invasive de son appareil, un
faisceau infrarouge appliqué sur la peau permet d’atteindre
les zones réflexes, sans les risques liés a la pénétration de
l'aiguille dans la peau (infection) mi de Pusage du laser (brd-
lure ) La technologie infrarouge amplifie Pefficacité de
I'acupuncture et de l'acupression (stimulation par massage
manuel du point)

Lorsde la premiére séance de Luxo, mon esthéticienne vaen
suite établir un point bilan afin de connaitre mes problémes,
puis elle va déterminer mes besoins et mes attentes Par la
suite, un point-suivi sera intégré a chaque début de séance
Dans undeuxieme temps, elle va sélectionner le soin sur I'ap-
parell Le Luxoscreen détermine et affiche les zones réflexes
du corps qui dovent étre stimulées, ainsi que les paramétres
du rayonnement infrarouge Il n'y a donc aucun risque d’ex-
position trop faible ou trop élevée

Elle m’explique qu’'environ une trentaine de points réflexes
vont étre stimulés en transférant I’énergie des photons infra-
rouges vers les terminaisons nerveuses Ces terminaisons ner-
veuses sont connectées au systéme nerveux autonome qui
commande les fonctions automatiques et inconscientes de
I'organisme L'objectif est de supprimer, ou du moins réduire,
les troubles en rétablissant, par exemple, 'équilibre fonction-
nel des systémes hormonal, digestif ou lymphatique

’ LUXOMED 0822170500506
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J7ai le privilége de pouvoir effectuer une cure de 6 séances
comprenant 2 séances, la premiére semaine puis une séance
par semaine pendant 4 semaines.

En principe, les séances de Luxo seule durent 30 minutes,
mais Madame Levy complete Putilisation de cet excellent
appareil par un modelage minceur pendant une demi-heure
supplémentaire, ce que je trouve tout a fait pertinent. Son
modelage bien que classique avec des manceuvres remode-
lantes et drainantes est parfaitement maitrisé et, de plus,
elle utilise pour mon plus grand plaisir des produits Clarins,
dont la qualité n’est plus a démontrer!

Les résultats de cette mini-cure sont plus que probants avec
une perte de poids de 4,5 kilos et 'aspect des tissus infiltrés
est nettement amélioré. Bref, un trés bon début !

Ma note : 18/20

Tous droits réservés a I'éditeur

La luxo est
indolore et hyper
efficace

Mes commentaires

Jedis un grand OUI a la réflexothérapie infrarouge ou Luxo!
Cette technique est totalement indolore et surtout hyper
efficace Le fait que Madame Lévy procéde ensuite a un mo-
delage minceur me parait étre une étape incontournable en
Institut ou spa

Bien évidemment, le nombre de séances 2 effectuer est en
fonction du poids a perdre et ensuite il convient de faire des
séances de stabilisation, 3 séances espacées d’une semaine
environ tous les 6 mois.

Pour conclure, la Luxo est encore relativement peu utilisée
en institut ou en spa et c’est bien dommage ! En effet, je
trouve que cet appareil (au cot d’achat trés raisonnable, ce
qui est loin d’étre négligeable !) constitue une méthode

Page 2/6
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un redémarrage

douce 1déale pour tous les professionnels

ce massage souhaitant se spécialiser dans les soins

minceur avec la suppression des exces ali-

mentaires (appétit excessif, fringales, gr-

gnotage, envies de sucre ou de graisse )

sans frustrations ni compulsions Bon

a savolr, la Luxo peut aussi étre utilisée

du COI'pS dans le traitement des symptomes de la

ménopause, en relaxation ou pour aider

atraiter les addictions au tabac, a I'alcool

ou aux somniféeres Egalement, pour tous

les instituts ou les spas desirant aborder

Paspect diététique, Luxomed fournit éga

lement un livret complet proposant un

suvi alimentaire treés sérieux étahli par

des professionnels de la nutnition, que

vous pourrez conselller a votre clientéle en complément des
séances pour un accompagnement alimentaire de qualite

Enfin, un grand merci au Laboratoire Luxomed qui a immé-

diatement accepté de jouer le jeu sur une cure compléte et

non pas une seule séance

est comme

Parfumerie de Reuilly
41 bd de Reuilly
75012 Paris.

Tél. 01 44 67 93 91.
www.luxomed.com

E JIAN FEI TUI NA, UN REDOUTABLE
MASSAGE MINCEUR ANCESTRAL

Depuis quelques mois, toute la presse beauté
féminine en parle, je décide donc de me rendre
ala Maison du Tui Na, située dans le troisieme
arrondissement de Paris pour tester son mas-
sage minceur exclusif, 1ssu de la medecine tra-
ditionnelle chinoise, le jian fer tur na
Ala Maison du Tui Na, tous les masseurs et masseuses sont
formés en Chine selon la méthode traditionnelle du tui na, et
encadrés au quotidien par trois praticiennes dipldmees en
médecine chinoise de IInstitut Chuzhen de Paris Aprés avoir
pris mon manteau et mes chaussures, fenfile des sandales
pour suivre Monsieur Xie, mon masseur chinois
Ce dernier ne parle pas francais, nous devons donc com
muniguer en anglais Il m'accompagne dans une cabine de
soin Je découvre un espace de taille moyenne decoré sobre
ment mais avec godt Ce style épure evoque parfaitement le
style zen asiatique Je m’installe sur un It de massage tres
confortable Mon masseur revient & mes cotes et aprés un
bref diagnostic, il m’explique quil va insister dans mon cas
principalement sur la detox et le drainage Compte tenu de
mes problémes circulatoires importants, If préfere laisser de
cOté certaines manceuvres qui pourraient étre déplaisantes
Je dois bien avouer que cela me rassure énormement car je
garde un assez mauvais souvenir d’'un massage tur na min-
ceur testé il y a quelques annees Si le tul ne mavast guere

Tous droits réservés a I'éditeur

traumatisée, le na ne m'avait pas plu du tout, du tout ! Pour
mémoire, Je vous rappelle que le massage tui na trouve ses
origines en Chine sous la dynastie Zhou (1060 avant JC), et
que, partie intégrante de la medecine chinoise, au méme
titre que l"acupuncture ou la phytothérapie chinoise, le tui
na signifie pousser (tui) et saisir (na) !l a pour objectif de per-
mettre une meilleure circulation des énergies et du sang Les
méridiens sont reliés a I'ensemble des organes du corps et
assurent larégulation des énergies Si les méridiens sont blo-
qués, cela crée des déséquilibres qui conduisent au stress, a
la fatigue, et ala maladie En Chine, les applications du tui na
dépassent donc largement la simple détente et contribuent
a augmenter la longévité Pour la médecine traditionnelle
chinoise, les causes du surpoids, de la cellulite, s’inscrivent
dans un deséquilibre entre le yin (matiere) et le yang (mou-
vement) le flux de notre énergie vitale peut étre soumis a
des blocages et déséquilibres, dus au mode de vie que nous
menons (alimentation, stress psychologique, trauma, etc)
Mon soin est personnalisé en ciblant les zones & traiter le
ventre, les cuisses, les fesses, ot se logent habituellement
la graisse et la cellulite En position allongée, mon praticien
utilise une combinaison de plusieurs techniques digitopres-
sion pour réguler mon métabolisme, massage en pressions
glissées profondes, mais aussi des manceuvres de percus-
sions et de pétrissages, sans oublier {a technique de notre
bon vieux palper rouler!

Ce tur na minceur jian fei est clairement énergétique 1l faut
avouer que cette technique peut s’avérer surprenante au
début car le geste est puissant et travaillé en profondeur,
précisément sur les zones du corps les plus tendues In fine,
le professionnalisme évident et la grande dextérité de Mon-
sieur Xie font que le ressenti n'est absolument pas desa
greable, au pire certains passages sont juste sensibles

Clest également du sur-mesure ! Personne ne regoit exacte-
ment Je méme massage de A a Z En effet, le jjan fei, comme
tout tul na, a pour but de faire circuler librement et sans
entrave I’énergie -le Chi ou Qi au travers des méridiens qui
parcourent notre corps |l travaille sur les noeuds energé
tiques ou les désequilibres (exces ou manque d’énergie), les
tensions musculaires et les blocages avec des mouvements
précis (frottement, pincement, friction, etirement, tapote-
ment ) pour permettre au corps d’aller mieux

Tous les praticiens de la Maison du Tui Na travaillent avec
des huiles essentielles Celle choisie pour mon tui na jian fel
apour butd’accentuer les effets de drainage, et d’eliminer en
profondeur la cellulite

Pour conclure sa séance, mon masseur me precise que
comme pour tout protocole minceur, il faut prévoir au mini
mum une cure de 10 seances, que chaque séance dure 30
minutes et qu’une séance par semaine peut tout a fait conve-
nir Puis, 1l m'invite a me rhabiller et & e retrouver a 'accueil
Au final, cette séance aura passé trés vite, presque trop vite,
chose que je ne mattendais pas forcement a dire, vu mes pre-
cédentes mauvaises expériences en tur na minceur!

Ma note: 17/20.
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ET SI ON ESSAYAIT LA
LUXOPUNCTURE ?
Anxiété, stress, troubles

du sommeil, migraines,
problemes de transit ou
addictions... Nos vies de
citadines nous mettent sous
pression. Pour lutter contre
ces maux de la société
moderne, la « Luxo » est
une réflexothérapie basée
sur la stimulation d'une ou
plusieurs zones du corps
pour rétablir I'équilibre
grace a un faisceau infra-
rouge appliqué sur la peau.
Le déroulement d'une
séance ? Apres avoir établi
un point-bilan, le praticien
détermine les besoins et
les attentes puis sélectionne
le soin. Le Luxoscreen
affiche les zones du corps
qui doivent étre stimulées
ainsi que les parametres

du rayonnement infrarouge
(ni trop ni trop peu). Une
trentaine de points sont alors
stimulés par le transfert de
I'énergie des photons infra-
rouges vers les terminaisons
nerveuses. Résultat ? Notre
systéme endocrinien — qui
produit des hormones
essentielles comme la dopa-
mine (hormone du désir),
la sérotonine (bonheur), les
endorphines (bien-étre) ou
la mélatonine (sommeil) —
retrouve son équilibre.
Pour trouver un centre
agréé a Paris :
www.luxomed.com

PAr JurLie pE Los Rios

1 SRR T
J MUSEES OU SEVADER

ELOGE DE LA NATURE

Lieu unique au monde créé en 1831, la maison Deyrolle dem
en matiere de taxidermie, entomologie et sciences nature
cabinet de curiosités, cette adresse attire les passionnés, les
les scientifiques et les décorateurs du monde entier. Sa vocat
grace a ses pieces étonnantes révélant les beautés de la natur
I'art, la maison Deyrolle accueille aussi dans ses salons des e
événements de prestige. 46 rue du Bac (VII®)

LA VIE EST UNE FETE

Le lieu idéal pour oublier les tracas du quotidien ? Le musée
Au ceeur du quartier de Bercy, d'anciennes halles aux vins c
éleve d'Eiffel abritent des milliers d’objets rares : piéces for
souvenirs de spectacles... Ce musée-spectacle est une imu
univers onirique, entre féte foraine de la Belle Epoque, mané
montgolfiére éléphant ou licorne jouant du piano... Non, vou
Et pour en étre siire, vous pouvez méme toucher et tester les
53 avenue des Terroirs de France (XII¢)

REVERIE ROMANT!
Le temps semble
musée de la Vie r«
I'hétel chefferRenar
portes apres des ti
vation. Aprés avoir

souvenirs de Georg
de-chaussée, parmi
peintre Ary Scheffer

crochage temporaire
(du b avril au 31 juill
salon de thé, loin de
ville. Ce petit coin de
de faire une pause
mule dujardina 14,9
ter sous les ombrage
milieu des campanul
16 rue Chaptal (IX®)

UN MASSAGE ET CA REPART !

Voila des siecles que le massage contril
mieux-étre physique et psychique en agiss
la peau, les muscles, les tendons et les lige
Et cen'est pas en 2016 que I'on va s’en pri
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SANTE - NATURE

Arréter de fumer avec
les médecines douces

Vous avez le sentiment d'avoir tout essayé ? Découvrez ces nouvelles solutions naturelles. PAR FABIENNE R

atchs, e-cigarette, acupuncture... les
-solutions pour arréter de fumer ne
manquent pas. Tabac info service a
. méme lancé une application gratuite
pour recevoir des conseils personnalisés et
partager vos progres. Mais pour multiplier
les chances, découvrez de nouvelles techniques
afin de trouver celle qui vous convient.

/

La réponse zen

Méditer. Une étude a montré que pratiquer
la méditation en pleine conscience permet-
tait de diminuer son tabagisme de 60%. Cette
technique regroupe un ensemble d’exercices
a pratiquer quotidiennement pour accepter
ses émotions. Par exemple, commencez par
arréter ce que vous étes en train de faire, as-
seyez-vous, fermez les yeux et centrez-vous
sur ce qui est présent: votre souffle. A chaque
fois que vous vous laissez entrainer par vos
pensées, reconcentrez-vous sur l'alternance
de vos inspirations et expirations. Cela apai-
sera votre attention, vous permettra d’accep—
ter votre envie de fumer — et de la dépasser.
Faire une TCC. Les thérapies cognitives et com-
portementales peuvent vous aider 2 modifier
votre comportement, a gérer votre stress au-
trement qu’en fumant. Cette forme de psy-
chothérapie, courte, est axée sur la résolution
d’un probléme spécifique en réalisant divers
exercices sur son comportement et ses émo-
tions. Faites-vous accompagner d'un profes-
sionnel (liste sur aftcc.org).
S'automasser. Quand vous ressentez le besoin
de tabac, massez, par des pressions circulaires
fortes, un point situé a deux doigts au-dessus
du sommet de l'oreille, des deux c6tés en méme
temps, pendant trois a cing minutes. Ce point
est spécifique pour la désintoxication.

N
Le remede phyto
Plusieurs plantes peuvent étre utilisées pour
combattre 'envie de fumer ou les conséquences
de l'arrét. Le millepertuis et le mucuna vous
aideront a surmonter la légere déprime qui

peut survenir. La valériane, plante antistress
par excellence, fera taire le Hulk qui se réveille
en vous lorsque vous étes dans la phase: «Je
combats la dépendance. » Enfin, le plantain,
qui peut jusqu’a changer le gott du tabac,
vous aidera a vous en dégofiter.

Le kudzu, la petite nouvelle. Cette racine
utilisée en médecine chinoise permet de lut-
ter contre la dépendance au tabac, en modé-
rant les sensations de manque, et en aidant a
se relaxer. Prenez deux a quatre gélules de
poudre de racine séchée de kudzu par jour
selon votre degré de dépendance.

La méthode insolite

La luxopuncture. Cette technique stimule
des points d’acupuncture avec un faisceau
de lumiére infrarouge. Indolore, elle procure
un effet relaxant et intervient aussi bien dans
la phase de sevrage que dans celle du suivi,
pour éviter des rechutes. Elle aide aussi a li-
miter la prise de poids.

Jouer a Tetris. Des chercheurs anglais ont dé-
montré que le célebre jeu de briques détournait
I'attention de la compulsion (bonne nouvelle:
ca marche aussi avec Candy Crush). 7

Femme actuelle.fr-46

EN AROMA
CONTRE L’ENVIE
DE NICOTINE
Mélanger en
quantité égales
des huiles essen-
tielles de roma-
rin a verbénone,
d'eucalyptus
radié, de camo-
mille romaine,
d’'angélique, de
santal de Calé-
donie, de cyprés
de Provence

| et de menthe

des champs.

| Déposer une

goutte sur l'inté-
rieur du poignet,
a respirer aussi
souvent que
nécessaire, pour
faire disparaitre
I'envie de fumer.

]‘ 2 recettes home mac

LA DECOCTIOI
D'AVOINE POL
LE SEVRAGE
Mettre deux p
gnées d'avoin
bio (aux vertu
calmantes) da
1,5 | d’eau froi
Faire bouillir
le mélange jus
qu'a ce qu'il
réduise a 1 liti
environ et filti
Boire au fur
et a mesure d
la journée. Vo
pouvez aussi
faire une cure
teinture-mere
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Je dégaine mon roll-on JE M'OFFRE UN

Pratique pour gérer discrétement le coup de

stress avant un rendez-vous important. A base REVEI L STRETCH

d’huiles essentielles relaxantes (néroli, ylang-

ylang, romarin...), on Papplique sur les points | Pour bien démarrer la journée, on
de détente express : plexus solaire, tempes IR prend Phabitude de s'étirer dans les
et face interne des poignets. Roll-on Stress, e regles de 'art. Selon Lise Dambrin,
Phytosun Aroms, 8,90 €; Roller stress Puressentiel, 9 €. Y professeur de stretching postural
et directrice du centre Anima
a Paris (www.centreanima.com),
Je teste |’acupun¢ture sans aiguilles « cette alternance entre postures
; y s 3 ' ; d’autoétirement tonique et postures
Top pour les doulll.e.ttes, circuler 'énergie, tout 7 séances de 30 minutes de relachement profond permet
laJuxopuncture utilise comme ['acupuncture (1 par semaine), de 35 d’évacuer les tensions. »
un rayon infrarouge traditionnelle. Caaidea | a50€ la séance, liste des
(ipdolore) pour se détepdre et retroqver praticiens sur 1. JE COMMENCE
stimuler certains un meilleur sommeil. www.luxomed.com/ PARMETIRER
points réflexes et faire Cures « relaxation », ou-pratiquer Debout, genoux
el Iégérement fléchis,
- - - = pieds paralléles écartés
Jefaisleplein dela largeur du bassin,
de magnesium . les bras sont tendus dans
C’est prouvé, un déficit - , N S |© prolongement du corps,
en magnésium augmente __ 4 W lespaumesdesmains
le stress et Pirritabilité . % retournées vers le haut.
Un petit creux ? Onadopte = On effectue une poussée
Pen-casidéal: 2 gros L despaumesversle haut,
carrés de chocolat_nplr . ce qui va entrainer une
a70 % de cacao minimu élévation des épaules
+1douzaine d’amandes
+1grand verre d’eau : - etunallongement
Hépar ou Rozana, et 'on s e des muscles du dos.
a déja un tiers de sa dose Arépéter 3 fois, en
journaliére recommandéc Cs respirant profondément
Pourle reste,onmise -~ N et en se relachant entre

sur les céreales ;
completes, les légumes -
secs ou les-bananes. ;

chaque répétition.

JE RESPIRE 4 fonp

A faire deés que la pression commence  monter,
par exemple au boulot, pour ne pas se laisser
envahir par le stress. Assise, les pieds bien

au contact du sol, on étire la colonne vertébrale
et on pose les mains sur le ventre. On expire
par la bouche en vidant bien ses poumons

puis on inspire par le nez en laissant le ventre 2. PENCHAINE EN MERELACHANT

se gonfler, lentement, yeux fermés si possible. Debout, genoux tendus, on se penche
3 a 5 minutes suffisent. « Se concentrer sur enavant en s’enroulant : le tronc,

sa respiration abdominale calme le mental les bras, les épaules, la nuque sont

et fait diminuer la tension automatiquement », complétement relachés. Les forces
assure Jean-Philippe Jason, sophrologue, de la pesanteur et la respiration vont
auteur de « Se faire un allié du mauvais permettre la détente. A répéter 3 fois.

stress par la sophrologie » (éd. Bussiére). Wt postiraling
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santé

Vous voulez arréter de fumer ?

Ces méthodes

VONT VOUS alider

Risques pour votre santé, hausse des prix...
Vous désirez en finir avec le tabac. Méme aprés un
ou plusieurs échecs, vous pouvez relever le défi !

Faites-vous accompagner, c'est efficace !

Votre réflexe est de recourir aux
substituts nicotiniques : patchs,
gommes... L'immense majorité
des fumeurs essaient d’arréter ainsi
sans aide extérieure. Mais c’est vous
priver d’un soutien capital ! La dé-
pendance au tabac doit étre prise en
charge comme une maladie.

Les substituts nicotiniques (rem-
boursés sur ordonnance a hauteur
de S0€paran, 150 € pour les femmes

24 Masti www.maximag fr

enceintes) sont efficaces pour faire
face au manque de nicotine.

Mais souvent, en automédication,
vous n'utilisez pas un dosage adap-
té, d’'ou une moindre efficacité. De
plus, la nicotine n’est qu’un versant
de la dépendance.

Etre accompagnée par votre mé-
decintraitantouunspécialiste taba-
cologue est essentiel pour choisir la
«formule » de sevrage la plus adap-

tée (plusieurs moyens peuvent étre
associés) pour maintenir votre moti-
vation. Une aide psychologique peut
vous étre proposée. Des études ont
montré qu'avec unaccompagnement,
on double ses chances de réussite.
Adresses de consultations anti-
tabac sur ofta-asso.fr et sur tabac-
info-service.fr. Vous pouvez aussi
vous entretenir avec un tabacologue
de Tabac Info Service au 39 89.

Une e-cigarette aftirante...

Elle n‘apas d'autorisation de mise
sur le marché et ne peut pas étre
considérée comme une méthode de
sevrage. Cela étant, de plus en plus
de personnesI'utilisent pour réduire
leur consommation de tabac, ou ar-
réter. Etnombreuses témoignent que
«camarche ». Si elle contient de la
nicotine, la cigarette électronique
comporte bien moins de toxiques que

paroles d'expert

Lacure Luxo:
N 2t S:

a découvrir
Proposée par des médecins
et des kinésithérapeutes, cette
cure se répand en France.
Chez les fumeurs, la sécrétion
de substances hormonales

- sérotonine et endorphines -
est déréglée car surstimulée
au niveau du cerveau par

la nicotine. D'ou la sensation

lacigarette traditionnelle. Elle est dé-
pourvue de goudrons cancérigenes.
Les médecins ne la recommandent
pas officiellement mais ils la regar-
dent d’un ceil moins noir puisque
des patients réussissent grace a elle
aarréter de fumer. Quelques études
commencent a en montrer 'intérét,
méme s’il manque un recul en ce qui
concerne les risques de rechute.

de manque quand on
arréte de fumer sans
aide. La cure Luxo est
une réflexothérapie par
infrarouges : avec un
rayonnement infrarouge
indolore, on stimule des
zones réflexes surla
peau, ce quirelance

la production de la

Dr Michéle
Gatard, médecin

médicaments
coup de pouc:
supplémentair:

lis sont en principe prescrits ¢
seconde option, en cas d’échec
traitements nicotiniques. Le Zyb
est a l'origine un antidépresset
Pour le tabac, son mécanisme d’
tion n’est pas connu avec précisic
maisildiminue voiresupprimel’e
vie de fumer. Inconvénient, ses «
fetsindésirables: sensation de bo
che seche, insomnies, vertiges. ..
Le Champix est arrivé plusrécel
ment. Il agit sur des récepteurs a
nicotinedanslecerveau. Ainsi, vo
ne ressentez pas ou peu de manq
et,de plus, peud’envie de fumerc
ce traitementenleve le plaisir lié 2
cigarette. Malgré des effets indé
rables (nausées...), il semble mie
toléré que le précédent et enco
plusefficace, mémesiles étudessc
encore restreintes.

mangue, mais aussi le
risque de compulsions
alimentaires qui font
grossir. Le patient doit
arréter de fumer apres
premiére séance et la
cure en nécessite de fro
a cing (de vingt a trente
minutes). Apres le
sevrage, les patients so

2 3 généraliste o { S
sérotonine et des spécialisée en suivis trois mois : ils
endorphines. On réduit addictologie. peuvent revenir pour un

ainsi l'inconfort du

séance s'il y a unrisque



Un coaching en réseau
Ou avec une application

Sicelaneremplacepaslesauires
traitements, vous pouvezapprécier
d’étre soutenue ainsi.

La méthode Air Detox est inno-
vante : vous « embarquez » online
pendant vingt et un jours avec un
groupe de vingt personnes. Tout se
passe sur Internet, 24 h sur 24. Au
départ, vous recevez des conseils,
puis vous progressezavecle soutien
du groupe pour vaincre votre dé-
pendance. Vous étes soutenue par
un médecin spécialiste en addic-
tologie et nutrition, et des coachs
sportifs... 99 € sur air-detox.com.
Les applications peuvent aussi
vous aider a maintenir vos ob-

de rechute. Lefficacité a été
prouvée par une étude menée
de facon indépendante (Tereo
International) sur 188 fumeurs :
plus de neuf sur dix ne fouchent
pas au tabac pendant la cure.
Six sur dix sont encore abstinents
un an apres le sevrage, la moitié
aprés quatre ans.

La cure codte environ 250 € (prix
libres). Adresses de cabinets
médicaux ou paramédicaux
surluxomed.com.

jectifs. A découvrir, notamment,
Tarrétedefumeravec Michel Cymes,
qui propose un coaching sur un
ton décalé, avec plus de 150 vi-
déos (sur Applestore). Egalement
«Resistabac» (Applestore), « Stop
Tabac Coach », téléchargeable sur
niquitin.fr, et le coaching par cour-
riel de Tabac Info Service.

Acupuncture
ou hypnose,
pourquoi pas ?

Lefficacité de cesméthodesn’est
pas démontrée de facon scien-
tifique, maissivousressentezl’envie
d’y recourir, n’hésitez pas. Nombre
de personnes témoignent que cela
leur a apporté une aide réelle et,
au final, la réussite.

Les acupuncteurs agissent sur des
points qui détoxifient et diminuent
le besoin physique et I'envie.
L'hypnose, elle, met dans un état
de détente qui vous rend réceptive
adessuggestions:le thérapeute peut
évoquer des images négatives pour
vous déconditionner de vos habi-
tudes vis-a-vis du tabac.

Annick Beaucousin

Du soutien
pour 'enfourage

S‘occuper d'un proche atteint est difficile. Voici
ou trouver des conseils pour mieux faire face.

ﬂj a Journée mondiale de
la maladie d’Alzheimer,
qui aura lieu le samedi
béﬁ 21 septembre, est
aussi l'occasion de penser
aux proches aidants.

Pour eux, c’est une situation
lourde qui demande
énergie et patience, mais
aussi des connaissances
pour rester « en contact »
avec le malade, réagir au
mieux face a des atfitudes
déroutantes.

ol

Pour vous renseigner
S'il est essentiel de préserver
le lien avec la famille et les
amis pour qu'ils apportent
des petites périodes de
répit, voici d'‘autres moyens
pour frouver de l'aide.

Sur le plan local. Dans

les centres dits Clic, vous
aurez des informations

sur les services dans votre
région : structures d'‘accueil,
associations de patients,
réseaux locaux... On

Vous orientera dans vos

démarches. Coordonnées
sur clic-info.personnes-agees.
gouv.fr. Et sur francealzheimer.
org, découvrez ses actions.
Sur le site conseilsauxaidants.
org, des vidéos en divers
chapitres - déplacements,
nutrition... - mettent en
scene des aidants et sont
commentées par des
spécialistes. On explique
€également quand contacter
des professionnels.

Autres bonnes sources
d’information

Le DVD Maladie d’Alzheimer,
comprendre pour aider

au quotidien - Les Réponses
de l'Humanitude, en |
grandes surfaces et dans

les magasins spécialisés,

ou sur agevillage.com, 20 €.
Le DVD Les Oublies
dAlzheimer. A commander
sur aiguemarine.org

(25,10 €). lls proposent fous
deux des solutions concrétes
pour faire face & des
sifuations quotidiennes.

www.maximag.fr Maxi 2
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Bien-étre

Cestquoica?

Onatesté
la luxopuncture .

Bonne nouvelle pour les phobiques
des aiguilles : cette version de
lacupuncture utilise des rayons
invisibles ala place. ..

En quoi caconsiste ? Cette méthode douce est basée sur le méme p
quel'acupuncture : stimuler certains points réflexes, a I'aide d’un
infrarouge qui émet de la chaleur. Avec, 2 la clé, une améliorat ?
fonctionnement de certains organes et dela circulation de Pénergie dans
notre corps. C'est complétement indolore, on ajuste la sensation que ca
chauffe a certains endroits !

Caaide & quoi? A favoriser la relaxation, 2 retrouver un meilleur sommeil
aarréter de fumer ou encore a perdre quelques kilos en régulant Pappétit
(a condition de rééquilibrer son alimentation en paralléle). Cest toujours
une aide, jamais une solution miracle ! Il faut compter en moyenne de 5 4
7 séances avant de voir les résultats.

Camarche vraiment? Oui, dans la plupart des cas, sauf si on veut maigrir
rapidement, en ne comptant que la-dessus. Par ailleurs, les spécialistes
reconnaissent I'intérét des rayons infrarouges pour stimuler certains
points d’acupuncture, mais de maniére plus limitée que les aiguilles (qui
permettent, elles, une action de tonification ou de dispersion selon le
type de pathologie).

On le fait oui? Pas besoin d’étre acupuncteur, de plus en plus de méde-
cins et centres esthétiques pratiquent la luxopuncture, ainsi que certains
kinés et instituts de beauté. L. C. avec E. J.

DE 35 A 60 € LA SEANCE (ENVIRON 30 MINUTES), TARIFS DEGRESSIFS. INFOS SUR
WWW.LUXOMED.COM/OU-PRATIQUER.

MERCI A AGNES DE CHARETTE, QUI PRATIQUE LA LUXOPUNCTURE A PARIS (169),
AU DR DENIS COLIN, MEDECIN GENERALISTE-ACUPUNCTEUR ET AU DR JEAN-PHILIPPE ZERMAT],
NUTRITIONNISTE.

DU PIMENT!

Envie de plus de plaisir ? Des
méthodes naturelles aux médocs sur
ordonnance, on va tout savoir sur
les aphrodisiaques! Au programme :
les effets réels du gingembre,
la recette de l'infusion de damiana,
la composition du Levitra... En prime,
, _ les bonnes adresses pour trouver

@ les stimulants ... E. J. e «Osez les
aphrodisiaques et autres stimulants
sexuels», éd. La Musardine, 7,10 €.

/2 BIBA

Comment survivre
dlaclasse éco?

On va passer 11 heures de vol
coincée entre deux passagers ?
Allez, on se détend!

On allége ses jambes. Avec un gel veino-
tonique de voyage et en se levant pour
marcher toutes les 2 heures. Si on a des
soucis de circulation, bas de contention
obligatoires (en pharmacie) ! Rap Phyto Gel,
Iprad Santé, 40 ml, 3,50 €.

On mise sur un dentifrice nomade. Une
alternative au chewing-gum qui ballonne et
aux contorsions dans les toilettes de 'avion :
pas besoin d’eau ni de brosse, on croque, on
passe lalangue sur les dents et on avale !
Dentifrice a croquer, Frescoryl Nature, 3,50 €.
On se (ré)hydrate. En buvant un max d’eau
(pas de boissons gazeuses sous peine de
ballonnements) et en se rafraichissant le visage
avec un pschitt (on séche avec un Kleenex
avant de se tartiner de créme hydratante).
Brumisateur Evian, 50 ml, 2,80 €.

On écoute de lamusique. Flippée avant méme
d’avoir décollé ? On prévoit une playlist zen
(par exemple : www.musictime-playlist.com/
en-se-relaxant) et un casque antibruit pour étre
tranquille. Casque fermé K430, AKG, 69 €.
IL(C-

MERCI A MELINA GARIDOU, HOTESSE A XL AIRWAYS.

PAR LAURA CHATELAIN ET EMILIE JEAMBLU. PHOTOS YURI ARCUS/GETTY, MARIE FLORES
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JOHAN PAULIN/ARTE

SANTE

La BB créeme ou Blemish Balm, empruntée
aux Coréennes si soucieuses de leur teint,
est proposée maintenant par de nombreuses
marques frangaises, en guise de créme de
jour pour une peau jeune, ou a appliquer
aprés un sérum (concentré d'actifs), la qua-
rantaine venue. Cependant la BB créme est
au visage ce que le collant chair est 4 la jam-
be : elle hydrate et lisse les défauts en lais-
sant la peau respirer mais ce n'est que du
camouflage. La promesse des CC (Color
Control) crémes est de corriger en plus les
petites imperfections. Pourtant, s'il s’agit
d'estomper des taches, un produit dépig-
mentant comme D-Pigment riche d’Avéne
est plus efficace. Aucune créme n'efface ce-
pendant aussi bien que le laser CO, ablatif
IPL (Intense Pulsed Light ou lampe flash)
ou fractionné. Sauf sur les taches claires, de
roux a blond trés clair, que I'on a plutét inté-
rét a maquiller. En effet, plus une tache est
foncée, plus il est facile de la traiter & la lam-
pe flash : elle agit sur les méfaits superficiels
du soleil, teint irrégulier, taches, couperose,
mais pas sur les rides.

Le laser fractionné, en revanche, va en pro-
fondeur et améliore de 30% globalement
toutes les composantes du vieillissement
(teint, taches, textures, laxité, ridules). Il per-
met un effet peeling avec plus de sécurité
que la dermabrasion compléte, chimique ou
au laser, et resserre peu ou prou les pores
dilatés. Le traitement peut se faire par étapes
pour éviter de devoir cacher ensuite ses rou-
geurs un ou deux jours mais d'aucun juge
préférable de réaliser d'un coup une rejuvé-
nation complete, quitte a endurer une se-
maine d'éviction sociale.

La radiofréquence (RF), quant a elle, peut
avoir un effet principalement anti-rides ou un
effet tenseur selon qu'elle agit & 1,5 ou 6 mm
de profondeur. Question d'appareil. Son prin-
cipal inconvénient est que les résultats sont
insuffisants dans 20 & 30% des cas mais les
RF présentent moins de risques que le laser.
Cependant les complications sont rares et
proviennent le plus souvent d'une mauvaise
information du patient (dégu parce qu'il s'at-
tend a un miracle) ou d’'une mauvaise sélec-
tion. Ainsi, l'utilisation d'un laser sur une peau
mate et bronzée expose a des brilures par-
fois profondes qui peuvent donner une hypo
ou une hyperpigmentation transitoire. Autre
exemple : traiter des petits vaisseaux dilatés
(télangiectasies) trés fins est un acte difficile,
d’oli un risque de cicatrices en cupule, en

£Ca SINTE & PSYCHOLOGIE JUIN 2013

Odi, vieil Hubot
défectueux de la série
suédoise Real Humans,
est interprété par 'acteur
Alexander Stocks,
«robotisé » gréce a des
cours de mime, des
lentilles lumineuses, une
perrugue et un magquillage
26r0 défaut.

particulier sur les ailes du nez. De l'intérét de
ne se faire traiter que par un dermatologue
capable de bien poser le diagnostic et le choix
de la technique.

Pour un effet bonne mine et contre le relache-
ment, la luxopuncture donne de bons résul-
tats. En stimulant avec des infrarouges (de
750 a 950 nm) des points particuliers d’acu-
puncture, elle tonifie les muscles, draine les
tissus, stimule la production de collagéne et
d'élastine, active la microcirculation, atténue
les poches et les cernes et décongestion-
ne. Dés la premiére séance, le teint est
plus clair, plus lumineux. Leffet est
surtout visible sur les pommettes
ou la peau est plus ferme. En sti-
mulant d'autres points, la tech-
nique peut aussi favoriser
I'amincissement en agissant
sur le systéme nerveux (en-
vies compulsives de sucre,
satiété, sommeil, systéme 4
digestif et drainage lym- 4
phatique).
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s Lampe flash plutdt pour
es taches : 144
espacées de 3 & 4 semaines,
snviron 150 € chacune.

» Laser G0, fractionné, plutdt
pour les rides : préveir 1 2 3 séan-
ces, 350 4 800 € chacune.

la séance, les RF multipolaires
nécessitant une séance par an
apies 5 séances initiales.

» Luxothérapie pour un coup
de jeune : 300 € pour 8 séances
(une par semaine) a compléter
d'une tous les 2 mois pour
I'entretien.
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Bodytonic, |
0 ml, Garnier
Body, 11,90€

] S suceaueieseort
L @D k7N BON ALLIE POURSE
DEBARRASSER DE LA PEAU D'ORANGE "

Suzanne, 33 ans, Pantin

C’est une aide efficace, bien siir, mais a condition

d’en pratiquer régulierement chaque semaine
et de ne pas compenser en mangeant gras
etsucré. Larecette d’une peau lisse,c’est un

équilibre entre plusieurs éléments (alimentation,
massage...),dontle sport fait évidemment partie.

1 4”QUELSPORT PRATIQUER POUR

LUTTER CONTRE LES CAPITONS ?"

Muriel, 62 ans, Strasbourg
Dans’idéal, toutes les activités ol vous étes

essoufflée sont bonnes: tapis de course, natation,

rollers... Mais, pour obtenir de vrais résultats,
vous devez le faire au moins deux fois

par semaine. Une fois de temps en temps,
celanesertarien.

] 5 ueLsTieneuiEn
MOMENT DANS LA JOURNEE
POUR APPLIQUER SA CREME MINCEUR ?"

Audrey, 58 ans, Nice

Le matin, elle permet de booster le briilage

des graisses qui sont mobilisées dans la journée.
Le soir, elle diminue le phénomene du stockage
nocturne. On y pense moins mais, appliquée
juste avant et apres une activité sportive,
aumoment ot les cellules graisseuses

sont tres sollicitées, c’est aussi une bonne fagon
de lutter contre les capitons.

1 6"LES COMPLEMENTS MINCEUR
VENDUS EN PHARMACIE,
CEN'ESTPAS UN PEU DANGEREUX ?”

Julie, 35 ans, Brest
Non,car ils subissent de nombreux contrdles
avant d’étre mis sur le marché. De plus,

lalégislation européenne est trés sévere a ce sujet

et vérifie scrupuleusement les effets de leurs
actifs ainsi que leurs promesses. Vous prendrez
beaucoup plus de risques avec des produits
achetés sur Internet, quin’auront pas subi

les mémes tests d’efficacité et d’innocuité.

16. Bi-Gel Minceur
Nuit, Glycolight,
150 ml,

Phytomer, 55 €

5%,200ml,
Percutaféine Gel,
17,40€

15. Soin
Gommant
Tonifiant, Huiles
Essentielles
d’Agrumes Aloés -
Coque d’Amande,
Recettes
Méditerranéennes,
150 ml, Le Petit
Marseillais, 14 €

17. Créme
Tenseur
Liftante
pour le
Corps,
200 ml,
StriVectin-TL,
49¢€,
chez Sephora

CxmavETtor

¢

LA MACHINE LUXOMED

C'estpourqui ¢

Celles qui ont du mal & diminuer

les quantités dans leur assiette, ou les adeptes
du grignotage qui ont des difficultés

& résister aux desserts et aux plats copieux.

Leprincipe @

Le praticien cible les points d’acupuncture

de la digestion et de la satiété, mais n’utilise
pas d'aiguilles. Il se sert d'un appareil
totalement indolore, qui délivre

des infrarouges pendant 20 & 30 minutes

en moyenne, et c'est plutdt relaxant.

Les séances ont aussi un effet bénéfique

sur I'insomnie et le stress (facteurs favorisant
la prise de poids). Dés le premier rendez-vous,
vous repartez avec un livret de « rééquilibrage
alimentaire » véritable guide pour un régime
assez restrictif, dont une premiére semaine

de détox avec uniquement des légumes

& la vapeur au menu. C'est 'occasion

de recadrer vos habitudes alimentaires pour
retrouver votre équilibre. Si vous ne suivez pas
cette digte & la lettre mais que vous parvenez
& diminuer les graisses et les sucres, vous
réussirez tout de méme a perdre du poids.

Le +: on discute avant chaque séance

avec le thérapeute, qui nous conseille et nous
soutient dans notre programme minceur.

Le nombre de séances 2

Dés le deuxiéme rendez-vous, I'aiguille

de la balance commence a changer de cap.
C’est en moyenne au bout de la septieme
qu’on obtient des résultats significatifs.

Le résultat?

Aprés quatre séances, on a perdu 2 kg et

on a modifié son alimentation sans frustration.
Cerise sur le gateau, on dort comme un bébé.

Lleprix2

270 € pour 7 séances et un objectif de 5kg.
450€ pour 10 séances et un objectif de 10kg.
725 € pour 20 séances et un objectif de 20kg.

Casepasseou?

Dans certains centres esthétiques
et dans les cabinets médicaux.
Liste des lieux sur luxomed.com

| ©LUXOMED

13 au 19 avril 2013 [Closer[s3
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le contraire ! Pourquoi ? Tout
simplement parce que tout dépend

de la raison pour laquelle on mange !
En cas d’état anxieux, de fatigue, de
stress, de doute, mieux vaut se limiter
aux produits naturels permettant de
déstresser et adopter une hygiene de vie
cool : promenade d’une demi-heure par
jour dans un licu calme, sans MP3 sur
les oreilles (ou alors avec de la musique
douce), peu de télévision... On peut
grossir aussi parce qu'on ne mange

pas ce qui convient 4 son terrain et les
mucilages sont totalement inutiles dans
ce cas. Il faut simplement travailler
avec un diététicien le contenu de notre
assiette pour savoir ce qui provoque
chez nous des pics d’insuline et un
stockage exagéré des graisses.

LACUPUNCTURE
EFFICACE MAIS CHERE !

Pour les adeptes de la médecine
chinoise et de la réflexologie plantaire,
cette méthode ne fait pas de doute !
Le principe consiste a corriger les
déséquilibres a I'aide d’aiguilles. Ex

en général, 2 la deuxiéme séance,

on voit déja des résultats. Comme
I’homéopathie, Cest une médecine
d’individu, pas de masse. Et Cest pour
cela que Cest bien plus efficace que les
méthodes clés en main. En fonction
des problémes, des pathologies, des
circonstances de la prise de poids, du
ressenti de la personne, le médecin

2 CREMES MINCEUR

Cellu Slim, Elancyl, 27 €

Cette créme propose un nouvel actif anticellulite, le
cecropia obtusa, associé a la caféine. Il va dégrader
les triglycérides présents dans I'adipocyte, qui sont
les graisses les plus ancrées. La caféine, elle, va
dégrader les diglycérides en acides gras qui sont
facilement déstockeés par I'organisme.

Ce qu’on en pense La marque annonce un
amincissement des sept jours, avec une application
par jour, le matin. En fait, la réduction est vraiment
sensible au bout de quatorze jours. Joli lissage
superficiel rapide et belle fermeté au bout d'un mois.
Et il sent tres bon, ce qui aide a persévérer.
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acupuncteur stimulera des points

bien particuliers. Se décider pour

cette méthode, c'est entrer dans une
démarche de santé, avec bilan complet,
impératifs diététiques, prescription

de compléments alimentaires (C'est

1a que la facture explose souvent !)

et des séances a répétition. D’ou
I'importance de choisir exclusivement
un médecin inscrit 2 'Ordre : en
France, Cest le cas de la plupart des
acupuncteurs. Le nombre de séances
est au cas par cas : en fonction du
nombre de kilos 4 perdre et des besoins
de coaching. En regle générale, une
séance toutes les trois semaines est
suffisante pendant la perte de poids

et la période de stabilisation, soit une
année en moyenne pour huit kilos 2
perdre. Lintérét de cette méthode,
cest quelle soigne au passage des
pathologies mineures (mal de dos,
digestion difficile...) par la stimulation
des méridiens. Linconvénient, Cest
qu'elle peut étre assez coliteuse, surtout
dans les grandes villes ou les praticiens,
tres demandés, adaptent leurs tarifs. ..
Il faut compter au moins 45 € la séance
hors compléments alimentaires.

LA LUXOPUNCTURE
FACILE MAIS COUTEUSE !
Cest un peu la méme méthode

que lacupuncture, sauf qu'elle se
pratique en institut de beauté ou en
centre sportif, et sans aiguilles. Un

traitement :
amincissant intensif

Sqasepize § croremonss

faisceau infrarouge stimule les points
d’acupuncture. Le but est d’améliorer le
fonctionnement digestif et le drainage
lymphatique, en stimulant les points
d’auriculothérapie et d’acupuncture.
De méme, une action sera menée

sur les centres de la volonté pour
minimiser la tendance  la boulimie
ou au grignotage. Cette technique
sappuie sur trois hormones :

la sérotonine, responsable de la
dépendance alimentaire, l'endorphine,
euphorisante, et la dopamine,
modérateur du comportement
compulsif. Une fois les hormones

bien équilibrées, tout sentiment de
frustration ou de stress générant des
compulsions alimentaires disparait.
Avantage, pas de compléments
alimentaires contraignants et hors de
prix. Juste un régime diététique de bon
sens : protéines, lipides et glucides a

la bonne dose, 4 la bonne heure, avec
tout de méme, pour celles qui ont
beaucoup de poids a perdre, une phase
sans féculents de quatre semaines. Il
faut le savoir car ce n'est pas si simple
que cela a suivre ! Le nombre de
séances est défini en fonction du poids
a perdre. En moyenne, on constate une
perte de poids de trois a quatre kilos
par mois, a raison d’une séance par
semaine. Quant au cotg, il varie selon
les établissements mais une cure ciblant
une perte de poids de dix kilos tourne
environ autour de 600 2 700 €. De
quoi réfléchir avant de se lancer ! ©

Traitement intensif nuit,
Somatoline, 43,90 €

Son cocktail d'actifs, PhytoUltraslim-
complex associé a de |'argile blanche
d'Amazonie trés hydratante, active la
combustion des graisses pendant |a

nuit et draine les rétentions de liquide dans la peau.
Ce qu’on en pense Les trois premiers jours, ca
chauffe | Les peaux sensibles risquent une rougeur
importante mais bénigne. Au bout de quinze jours,
on y a gagné au niveau des hanches et des cuisses. La
peau est trés hydratée, tres douce. Elle est aussi plus
lisse : I'action sur la peau d'orange est incontestable.

89
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Bouffées de chaleur, prise de poids, baisse de libido,
toutes les femmes appréhendent la ménopause, et pour cause !
Alors, on prend les devant pour traverser cette période,

Meénopause

cette étape dans la vie
. de toutes les femmes...

Yanita Kostova

Etape clé de la vie d'une femme, la
ménopause correspond a l'arrét de
l'activité des ovaires et peut survenir
entre 40 et 55 ans. Arrét qui se fait
progressivement en s'annoncant par de
nombreux signes avant-coureurs.

La ménopause

en trois étapes
LA PERIMENOPAUSE

Pendant la périménopause, autrefois
appelée préménopause, période qui
précede la ménopause, les régles
s'espacent et deviennent moins
abondantes, les bouffées de chaleur font
leur apparition et avec elles les insomnies,
lirritabilité, la prise de poids et la baisse
de libido. La production d'cestrogenes et
de progestérone commence a diminuer,
mais de fagon irrégulicre, le fragile
équilibre hormonal est rompu et les
premiers désagréments apparaissent.
Plus d'une femme sur deux voit sa qualité
de vie altérée de facon notable au moment
de la périménopause, mais cest loin
d'étre une fatalité ! Si en théorie cette
période survient vers 47 ans et dure entre
3 et 4 ans, en pratique, chaque femme

est différente. Mode de vie, hérédité et
antécédents médicaux peuvent jouer un
role important. Certaines femmes en
souffrent, d'autres pas.

(42) COTE BEAUTE N°17
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MEéno Prus peE VIT’ALL +. BoiTE DE 60
. COMPRIMES. 49,50 €

PAarcH MENOPAUSE PHYTO DE
. Les 3 CHENES. BoiTE DE 7 pATCHS. 4,30 €

CoMPLEXE FEMINITE DE FLEURANCE
. NATURE. BoiTE DE 60 comprIMES. 15,90 €

MENOPAUSE

ET POST-MENOPAUSE

Un an apreés l'arrét des regles, la
ménopause est désormais effective et la
post-ménopause peut commencer. En
reégle générale, cette charniére se situe
autour de 50 ans. Les ovaires ont cessé
de produire de I'cestrogéne et l'organisme
tente de compenser ce manque. Dot
I'aggravation de certains symptoémes
comme les bouffées de chaleur et la
sécheresse vaginale. On note aussi un
dessechement de la peau et des cheveux
qui s'affinent. C'est a ce moment qu'un
traitement peut étre envisagé. D'autant
plus que, pendant la post-ménopause
ou la ménopause confirmée qui dure
jusqua la fin de la vie, d'autres problémes
peuvent apparaitre. Si les principaux
inconforts s'atténuent et finissent par
disparaitre en quelques petites années,
le déficit d'cestrogénes peut provoquer
des problémes cardio-vasculaires et de
T'ostéoporose.

Traitement ou pas ?

3 questions au Dr Sylvain Mimoun, gynécologue et psychiatre *

Le facteur majeur de la ménopause étant la sécrétion d’hormones sexuelles,
pourquoi ne pas pallier ce manque par un traitement hormonal de substitution ?
De nos jours, ce n'est plus du tout automatique, au contraire c'est devenu beaucoup
plus rare, voire exceptionnel. Ce qui n'était pas le cas avant 2003 et les différentes
études qui ont abouti a la crainte du cancer du sein. Méme si, depuis, d'autres

études ont prouvé que le risque était minime, de nombreux médecins ont arrété d'en
prescrire.

Peut-on réellement s'en passer ?

Pour une femme qui ne souffre pas de bouffées de chaleur, je ne vois pas vraiment
T'utilité. Et puis cela dépend aussi du sentiment des patientes. Il y en a qui se sentent
réellement transformées et d'autres a qui le traitement ne fait rien. Si une femme
désire en prendre, je lui propose un test thérapeutique a court terme. Et a lI'inverse,
je n'insiste pas si une patiente est terrorisée par le cancer. Dans les deux cas, je ne
peux que conseiller, car c'est avant tout un choix de vie. Le second symptéme traité
par le THS concerne la sécheresse vaginale. Celle-ci est beaucoup plus délicate, car
les femmes ne s'en plaignent que si elles ont des rapports sexuels, alors qua la longue
cela peut aussi provoquer des problémes urinaires. Et dans ce cas aussi, on peut tres

~ bien se passer de THS car il existe des compléments alimentaires tres efficaces.

Que pensez-vous des compléments alimentaires ?

Quand il y a eu le probleme du THS, les médecins se sont tournés vers les plantes

les plus cestrogéniques possible comme le phytosoja. Mais si on ne doit pas donner
d'cestrogénes, autant ne donner rien. Il faudrait prendre plut6t du lin et du sésame.
Les bouffées de chaleur sont les symptomes les plus difficiles a faire disparaitre par
les compléments alimentaires. Et quand elles sont nombreuses, malheureusement les
compléments alimentaires ne suffisent pas. Théoriquement, des cocktails de plantes
savamment dosés essaient de compléter les différents manques.

COMMENT RESTER

BELLE ET ZEN ?

Peau seche, chute de cheveux, libido en berne,
troubles du sommeil, selon les besoins il existe
de nombreux traitements spécifiques. «On
peut prendre plusieurs types de compléments
alimentaires en méme temps, mais le mieux
est de consulter et de choisir un produit bien
ciblé. Par exemple Ménophytea Hydratation
intime, le seul produit qui existe sous forme
de comprimés et qui peut améliorer non
seulement les rapports sexuels, mais aussi

p ted la vie quotidienne, je pense notamment aux
sportives», précise le Dr Mimoun.

.0

MENOPHYTEA HYDRATATION INTIME.
. Boite bE 40 cApsuLEs. 15 €
NuTRICAP VOLUME ET ANTI-CHUTE
« DE NUTRISANTE. BoITE DE 28
+28 capsuLEs. 12,50 €

PRIME RENEWAL DE IMEDEEN.
. COFFRET D'UN MoIS. 75 €
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ENTIRE NO

La Luxopuncture,
une lumiere

au bout du tunnel ?

Ni aiguille, ni laser, mais un faisceau infrarouge
qui agit sur les points d’acupuncture spécifiques,
les douillettes sont rassurees. Les adeptes

des techniques douces ef naturelles aussi,

puisgue le protocole «nconfort de

la ménopause» agit sur I‘activité hormonale
sans risque medical, ni effets secondaires.

Résultat d‘une cure de 7 séances :
diminution des bouffées de chaleur,
de la franspiration ou de lirritabilité.

Prix de la cure : 250 €
www.luxomed.com

LA MENOPAUSE,

MINCE ALORS !

Selon une étude de I'Association
Francaise de la Ménopause, 80 % des
femmes sondées déclarent avoir pris
du poids depuis la ménopause.

«La premiere chose pour éviter de
prendre du poids est daugmenter ses
dépenses énergétiques avec une activité
modérée : 30 minutes de marche rapide
par jour ou une heure en salle a raison
de trois fois par semaine permettent de
maintenir son poids et de conserver sa
silhouette. Quant a I'alimentation,

je suis pour le “tout, mais en petites
quantités”, ce qui évite la frustration,
explique Daniele Taieb.

L'idéal est bien évidemment d’apprendre
a se réguler et a limiter les exces a des
circonstances exceptionnelles olt on

se fait vraiment plaisir. En revanche,
lorsquon a décidé de passer dans la
phase “je fais attention”, on fait vraiment
attention, sans entorse.» Raison de plus
pour revoir ses habitudes alimentaires,
sans négliger des aliments indispensables
pour cette période de la vie. Selon
Natalie Brunner-Patthey, auteure de

La ménopause gourmande, on peut
manger sain tout en se faisant plaisir,

il suffit d'adopter quelques bonnes
habitudes. «Il est primordial dans

ce moment de vie que nos papilles
gustatives y trouvent leur compte.

Bouffées de chaleur, moi ? Jamais !

COMMENT 7?

* En consommant des aliments riches en phyto-cestrogénes tous les jours.

Les phyto-cestrogénes peuvent réduire les bouffées de chaleur, prévenir la perte osseuse, aider
& prévenir certains cancers et, en complément & un régime faible en gras, réduire le taux de
cholestérol sanguin. On recommande de consommer chaque jour deux portions d’aliments
riches en phyto-cestrogénes, comme le soja.
¢ En limitant les excitants.

Eviter de prendre des boissons contenant de I'alcool ou de la caféine & jeun ou entre les repas,
car cela fait diminuer le taux de glucose sanguin et peut provoquer des bouffées de chaleur.

» En évitant les sucres concentrés.
lls provoguent une hausse rapide du tfaux de glucose sanguin suivi d’une baisse qui peut
provoquer des bouffées de chaleur.

(44) COTE BEAUTE N°17

Pour cela, il faut simplement choisir
parmi les aliments que nous aimons le
plus ceux qui auront un effet positif et
limiter ceux qui ne remplissent pas ou
plus cette fonction. Varier et diversifier
son régime alimentaire en y incorporant
de nouveaux aliments “exotiques” comme
l'amarante, le quinoa, les graines de
grenade ou les patates douces constitue
également une bonne stratégie. Pas
besoin non plus de se priver d'aliments
comme le chocolat. Consommé
modérément, cet aliment est méme
favorable en période de ménopause»,
précise-t-elle. ©

Les propos de Dr Sylvain Mimoun,
et Natalie Brunner-Patthey
ont été recueillis par Yanita Kostova

USE
E

/< GOURMAND
3 N

La ménopause gourmande,
de Natalie Brunner-Patthey,
Anagramme Editions, 2010
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A LES BONS
ALIMENTS

Cette liste n'est pas exhaustive mais donne

une bonne idée de ce que ['on doit retrouver

dans ses placards et son frigo

* |égumes frais

* [égumes secs

e ceréales complétes

* fruits de mer

® poissons gras riches en oméga 3

* des ceufs de poules élevées en plein air,
pour un bon apport en oméga 3

* de ['huile d'olive et/ou de pépins de raisin
et/ou de I'huile de colza

J5 LesALIMENTS
ABANNIR

* les graisses animales telles que le beurre,
les produits laitiers transformés,
les charcuteries... en dehors des poissons gras

* laviande élevée en batterie, bien trop riche
enoméga b

* les fritures bourrées de graisses cuites

* les plats préparés et industriels, contenant
trop d'additifs et d'acides gras trans

* |es sodas qui contiennent beaucoup
trop de sucres raffinés

* les biscuits sucrés

® les biscuits salés apéritif

* les fromages a pate cuite

(5 LES OMEGA6
EN QUESTION

Malgré les idées recues, il faut limiter la prise d'oméga 6 qui
sont les ennemis de notre alimentation. Issus principalement
du soja, du tournesol et du mais, ils prédisposent les cellules
souches a devenir des adipocytes™. ll faut donc privilégier les
oméga 3, qui s'opposent aux oméga b, et privilégier la viande
quin'a pas été nourrie a l'herbe, les ceufs de poules élevées
en plein air, le lait de brebis.

Pour que I'équilibre soit bon, il faut manger 1 oméga 3 pour
5 oméga 6, or en France on mange 1 oméga 3 pour 18
oméga b, et aux Etats-Unis le rapport est de 1 pour 40.

(7 LIMPORTANCE DE
L'INDICE GLYCEMIQUE (I6)

Lindice glycémigque permet de connaitre limpact
d'unaliment surla glycémie. Plus IG est élevé,
plus I'aliment va favoriser fa production de gras.
Les aliments sont classés selon un IG allant de 0 3 100.
*de0a55:1G bas: aliments a privilégier
* de 56 269: IG moyen : aliments a prendre avec modération
* de 703 100: |G élevé : aliments a éviter car provoquant

des pics dinsuline




CEST-A-DIRE UN AMINCISSEMENT LOCALISE. 0N VA $ ATTAQUER'AUX DEPOTS ADIPEUK
LOCALISES ET A LA CELLULITE MAIS EN AUCUN CAS A LOBESITE QU AU SURPDIDS.

grade A=niveau de preuve élevé : des études de bonne qualit ;
grade B =niveau de preuve moyen : des études de faible porté

9 POUR QuoI ?

Les seances ont pour objecﬂf de traiterles rrouble> du cumponement ullmentarre

c LE PRINCIPE
Une sende sur 3 points d'acupuncture dans loreille sur le principe
dela reﬂexo ogre

CUMMENT [;A MARCHE 2
Cette technique est basée sur un appareil médical d'acupuncture, qui stimule
les points réflexes du corps par rayonnement infrarouge. Avec l'apparell,
le praticien stimule une trentaine de points réflexes et [énergie
I rayonnemem est transférée aux terminaiSons Nerveuses.
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Mincir du bas

Les méthodes pour déstocker
et dégonfler sans effort

NOS CONSULTANTS

Dr Francois
Alamigeon
médecin
esthétique,
docteur

en physique

Dr Philippe
Blanchemaison
phlébologue
angiologue

Dr Marc Divaris
chirurgien
plasticien

culpter sa silhouette en 2011, C'est

recourir a des méthodes high-

tech. Ces derniéres exploitent

des énergies puissantes (ultra-
sons, laser) qui ciblent de facon spéci-
fique les cellules graisseuses. Plus ¢a va,
plus on devient personnalisé dans le
traitement de la cellulite, en s"adaptant
atoutes ses variétés (adipeuse, aqueuse
ou fibreuse), avec des techniques dou-
ces, pratiquées en institut ou plus inva-
sives, au cabinet du médecin. Il y en a
pour tous les goiits, tous les budgets,
toutes les motivations ! N'hésitez pas
aprendre l'avis de professionnels avant
de vous lancer, tout en gardant a I'es-
prit qu'un programme amincissant
passe d’abord par une alimentation
saine et une activité physique réguliere.

VOUS ETES HEDONISTE

Vous voulez mincir, mais en
douceur, avec des méthodes
qui agissent en stimulant

la lipolyse (destruction des
graisses) naturelle. Si possible,
dans un cadre agréable:
institut, spa, centre de remise
en forme... Et sans souffrir.

< Le Power Plate Pro 6
La méfhode: une plateforme vibrante
sur laquelle on réalise des exercices.
Les accélérations provoquent des
contractions musculaires
rapides et intenses qui solli-
citent les muscles a 97 % de
leur capacité, contre 30 %
lors d'un entrainement tra-
ditionnel. Neuf indications
ont été validées scientifique-
ment, dont la perte de poids,
laréduction de la graisse vis-
. cérale (étude du Pr Vissers
de I'hopital universitaire

Dans la lutte contre les capitons, la technologie
constitue une aide sérieuse. Le tout est de savoir
sy retrouver dans tous les appareils “miracle”
proposes. A vos marques, prétes, fondez ! Link Pham

d’Anvers, Belgique, publiée dans Obe-
sity Facts, 2010) et la cellulite.

La nouveauté 2011 : des cables ex-
tensibles fixés de chaque c6té de la pla-
teforme pour un travail simultané du
haut du corps.

Ou? Dans les centres Power Plate.
Adresses sur www.powerplate.fr

Les +: I'appareil a obtenu, fin 2009,
'accréditation médicale CEoo86-
Dispositif Médical Classe IIA. Un
gage de qualité par rapport aux au-
tres plateaux vibrants du marché.
« Les postures travaillées sur la ma-
chine sollicitent les muscles profonds,
avec d'excellents résultats sur le re-
tour veineux et lymphatique et la
rétention d'eau », selon le Dr Philippe
Blanchemaison.

Les - certains probléemes de lombal-
gie, de sciatalgie, de perte de I'équi-
libre ont été évoqués quand la
machine est mal utilisée... Si vous
avez une fragilité quelconque, pre-
nez l'avis d'un médecin spécialiste
avant de vous lancer.

Pour qui? Les réfractaires au sport
ou celles qui n'ont pas le temps d’en
. pratiquer. Les cellulites aqueuses
'~ liées a de la rétention d'eau.

Le budget: 30 € la séance de
10-15 min.

mai 2011 Santé magazine .



MINCEUR

- Le Cellusonic

Laméthode: créée en 2001 par un dié-
téticien, elle associe ultrasons basse fré-
quence, pour liquéfier les cellules
graisseuses, et dépressologie (drainage
al'aide d’une ventouse), pour faciliter
leur évacuation et celle
des toxines.

Ou? Dans les centres
agréés. www.cellusonic.
comou 0811 55 56 56.
Les + : I'émission d'ultra-
sons a basse fréquence
laisse présager une bonne
action sur la couche de
graisse superficielle, a l'ori-
gine de la peau d’orange.

Les - ]a machine n’est pas assez puis-
sante pour atteindre les zones de graisse
profonde qui dessinent la culotte de che-
val ou les poignées d’amour.

Pour qui? Celles qui recherchent, avant

. Santé magazine mai 2011

toute chose, un plus bel aspect de la peau.
Le budget: 790 €la cure de 10 séances
+une offerte. Ensuite, une séance d’en-
tretien par mois (79 €).

= La Luxopuncture

La méthode : cet appareil high-tech sti-
mule en douceur, via un rayonnement
infrarouge, une trentaine de points ré-
flexes d’acupuncture pour corriger le

comportement avec la nourriture et at-
ténuer la dépendance alimentaire, sans
engendrer de manque ni de frustrations.
Un guide diététique Luxo est remis a la
cliente, pour lui réapprendre a s"alimen-
ter de facon saine et équilibrée.

OU? Dans les centres ou chez les pro-
fessionnels (esthéticiennes, kinésithéra-
peutes...) agréés Luxo. Adresses sur
wwwluxomed.com

Les + :une technique relaxante indolore
et sans risque, qui constitue un excellent
support a 'amincissement.

Les -: Tefficacité de la méthode reste a
démontrer.

Pour qui ? Les filles stressées qui com-
pensent en grignotant.

Combien? 290 € les 7 séances (une par
semaine), pour un objectif de perte de
poids de 5 kilos (+ trois séances d’entre-
tien espacées d’'une semaine, six mois
apres la cure).

< Le Water
Bike
Laméthode:
un sport dans
I'eau combi-
nant les effets
du vélo et ceux
du massage
drainant, dans
une cabine indi-
viduelle remplie
d’'une eau a 28°C, avec mu-
sicothérapie, chromothéra-
pie et hydromassage.

Ou? Dans les instituts, les spas, les sal
les de remise en forme. Adresses sur
www.water-bike.fr ou o 8oo 330 380.

Les +: «Le travail en résistance des mus-
cles posturaux, agonistes et antagonis-
tes, procure un drainage actif des
membres inférieurs » explique le Dr Phi-
lippe Blanchemaison. Le fait que l'eau
soit renouvelée apres chaque client est
appréciable.

Les - une activité solitaire forcément
moins ludique pour certaines qu'un
cours collectif en piscine.

Pour qui? Les cellulites associées a une
rétention d’eau.

Combien ? 35 € la séance. 330 € le for-
fait de 12 séances. >
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LA LUXOPUNCTURE
pour lisser ma peau...
ou perdre des kilos

Illuminer le teint, redonner de la tonicité a un ovale distendu, estomper
rides et ridules, atténuer des poches sous les yeux, mais aussi aider a
perdre des kilos superflus : telles sont les promesses de la Luxopuncture.
En douceur, sans chirurgie, sans injection, et sans effets secondaires.

Pari tenu ? .%,); Anne-Marie Attali

a Luxopuncture, comme
lacupuncture, agit sur les
points réflexes, mais a
laide dun faisceau infra-
rouge au lieu des aiguilles »,
explique le D* Pierre Drweski, spécialisé
en medecine anti-age. « Indolore et non
invasive, elle peut traiter des problémes
aussi différents que le surpoids, les rides,
le stress ou l'addiction au tabac. »
Pour le visage, l'effet lifting est obtenu en
partie par un travail sur les points de com-
mande des muscles qui charpentent la
face. Pour Famincissement, cette techni-
que accompagne des protocoles de ré-
duction de poids (jusqua vingt kilos).
Lors du premier rendez-vous, apres un
interrogatoire sur les habitudes alimen-
taires, un réequilibrage nutritionnel est
propose et la Luxopuncture agit, grace a
ses ondes électromagnétiques, sur les
hormones responsables des compul-
sions alimentaires tout en procurant un
effet relaxant. En outre, chaque séance
participe au drainage des toxines et de
l'eau en excés dans les tissus. Enfin, la
Luxopuncture aidera la patiente a conser-
ver ses nouvelles régles alimentaires.
L'avantage par rapport a l'acupuncture
traditionnelle : efficacité accrue par une
stimulation individuelle de chaque point
réflexe pendant vingt & quarante secon-
des au lieu d'une stimulation plus longue
et simultanée de plusieurs points. Et, le
faisceau agissant sur quelques millimé-
tres carres, il a plus de chance d'atteindre
lazone quune fine aiguille.
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EVELYNE, 45 ANS
“Un effet lifting vraiment
bluffant”

« Visage bouffi, énormes poches
sous les yeux : tel était le résultat d'un
long traitement a la cortisone pour des
problémes rénaux. Mon médecin me di-
sait que tout allait rentrer dans lordre
progressivement mais, apres un an, mon
visage restait aussi déformé. Je rusais
avec des tonnes de maquillage, sans re-
sultat. Un cauchemar ! Une amie esthéti-
cienne, au courant de mes soucis, me
conseille la Luxopuncture, Je prends donc
mon premier rendez-vous. Aprés plu-
sieurs passages du faisceau lumineux sur
MOn crane, mes joues et mes poignets, je
me sens merveilleusernent bien, je plane.
Alafin de la séance, j'ai l'impression que
mon teint est plus lumineux, mais je
ressemble toujours a un bibendum.
Quelques jours plus tard, autre progres :
les poches sont moins proéminentes.

« Pour constater un changement
global réel, il me faudra attendre la qua-
trieme séance : un visage nettement plus
fin, mon cou dégonflé, mon double men-
ton estompé, et le tour de ma bouche qui
n'est plus exagérément bombé. Une véri-
table métamorphose. Mais ma joie se
teinte presque aussitor d'angoisse. Et si
ma peau restait distendue ad vitam aeter-
nam ? Heureusement, ¢’est exactement
le contraire qui se produit. Jour apres
jour, ma peau devient plus tonique, plus
élastique, mon ovale se redessine. Un
effet lifting vraiment bluffant !

« Un mois apres les huit séances heb-
domadaires, j'ai I'impression d'avoir
rajeuni de dix ans. Tout mon entourags
me feélicite pour ma bonne mine, Et coté
finances, je suis vraiment gagnante carjg
n'achéte plus de sérums miracles horsde
prix. J'applique quotidiennement ung
creme hydratante, dotée d'un bon indice
de protection solaire, et c'est suffisant. »

L’AVIS DU PRATICIEN*

« Comme en témoigne Evelyne, la
Luxopuncture a un double effet surle
visage. Un coup d'éclat immédiat et
une diminution rapide des poches sous
les yeux, dus a la stimulation de la mi
crocirculation et du drainage lympha-
tique. Puis, en quatre ou cing séances,
des rides atténuées, une peau plug
elastique, des tissus plus denses et un
ovale mieux dessiné, conséquences de
la stimulation des fibroblastes, qui
interviennent dans la fabrication du
collagéne. Un peeling léger ou un meé-
solift apporterait des résultats a peu
pres semblables, mais le peeling s'ac:
compagne d'une légére desquamation
etles injections du cocktail vitaminé du
mesolift peuvent provoquer des petits
hématomes sur une peau fragilisée. La
Luxopuncture est l'alternative idealg
pour les femmes qui souhaitent un
rajeunissement du visage non trauma-
tisant et sans effets secondaires. »

* DF Rose-Marie Domaniewicz, médecin esthéligus
attachée au Centre de médecine préventive de I'ing
titu! Pasteur de Lille.
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MYRIAM, 39 ANS
“Moins huit kilos en dix
séances”

« Depuis ma seconde grossesse, ilya
trois ans, j'avais huit kilos en trop.
Comme mon emploi du temps hyper
chargé ne me permettait ni de suivre
réguliérement des cours de gymnastique
ni d'entreprendre un régime plus ou
. moins contraignant, je m'étais résignée a
| rester enrobée, Mais ce surpoids a fini
par perturber ma santé, avec dimpor-
tants maux de reins, de dos, et des pro-
blémes de jambes lourdes. C'est mon
kinésithérapeute qui m'a parlé d'une
nouvelle technigue d'amincissement : la
Luxopuncture.

« 11 s'agit de sulvre un régime pour
lequel la Luxopuncture m'aidera a ne
pas craquer, ce qui me laisse sceptique.
Plus de chips ni de tablette de chocolat
devantiatélé ? Impossible !llafallu que je
rencontre des femmes qui avaient perdu
de nombreux kilos grace a cette méthode
pour que je prenne rendez-vous. Le
jour J, le praticien applique sur mon ven-
tre, mes bras, mes jambes et méme mes
oreilles un petit embout délivrant une
onde électromagnétique. %

« Premier bon point: ni douleur, ni
échauffement de la peau, la sensation
est méme plutot agréable et je m'assou-
pis. Une vraie séance de relaxation ! En-
suite, toute la semaine, je me nourris de
protéines : blanc de poulet, poisson,
ceufs durs, jambon maigre. Mais jai tou-
jours des fringales et ne peux mempé-
l
l

cher davaler mes trois petits pains au
chocolat quotidiens. La premiére séance
de Luxopuncture n'a donc eu aucun
effet coupe-faim, et c'est un peu déegue
que je me rends au deuxiéme rendez-
vous. Une persévérance qui a porté ses
fruits car, peu a peu, mon besoin irré-
pressible de grignotage s'atténue. Avant
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la troisieme séance, je me pése : deux
kilos en moins. En dix séances, a raison
d'une par semaine, j'ai perdu mes huit
kilos superflus. Trois mois apreés la fin du
traitement, je n'al pas repris un gramme.
Et fini mes problémes de lombalgies et
de mauvaise circulation ! »

L’AVIS DU PRATICIEN *

« La Luxopuncture n'est pas une tech-
nique d'amincissement magique, mais
elle convient particuliérement aux per-
sonnes débordées, stressées, qui gri-
gnotent toute la journée. La stimulation
des points d'acupuncture par un fais-
ceau lumineux régularise le fonction-
nement de trois hormones, I'endor-
phine, la sérotonine et la dopamine,
dontlerole est essentiel sur l'anxiété et
les compulsions. 1l suffit d'une séance
hebdomadaire d'une vingtaine de mi-
nutes pour perdre sans effort trois a
quatre kilos par mois. Pas de calculs de
calories, pas d'aliments a peser, pas de
medicaments a avaler. On consomme
beaucoup de protéines, on évite les
sucreries, les graisses cachées, et c'est
tout. Pour stabiliser les résultats : une
séance d'entretien bimensuelle. Puis

on espace les rendez-vous. Les autres’
traitements doux donnent des résul-
tats moins complets : la mésothérapie
n'a aucune action sur le stress du re
gime, et 'homéopathie peut aider a
freiner les compulsions mais elle exige
des prises de granules réguliéres, diffi-
ciles arespecter quand on travaille. »

i L) ) | & | |i—

Rajeunissement du visage : forfait d’en:|
viron 300 € (huit séances). Amincisse-
ment : forfait d’environ 250 € pour une |
perte de 5 kg. La Luxopuncture est pra:|
tiquée en France par plus de six cents j
personnes spécialement formées: i
meédecins, kinés, infirmiers et profes-
sionnels du bien-étre en instituts de
beauté, spas ou centres de thalasso.
Pour trouver une adresse prés de chez
vous, tél. 03 20 30 60 88. Pour en savoir.
plus : www.luxomed.com.

A 1.A MISE EN GARDE DE VB : Pour
un amincissement effectif et durable,
le praticien doit offrir une prise en
charge psychique, indissociable de la
régulation de l'appétit produite par la
stimulation des points réflexes.
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DOSSIER / PLUS JEUNE PLUS LONGTEMPS

Version « roots ». Plonger son visage dans une bassine de
glacons, c'était le secret fraicheur des icones hollywoodiennes.
Nous, on se contentera d'en passer un sur sa peau pour profiter
de l'effet décongestionnant et tonifiant, le froid entrainant une
vasoconstriction des vaisseaux superficiels et des pores. Bien,
aureveil, pour lisser les poches qui se forment pendant la nuit et
raffermir les paupiéres. Parfait aussi pour resserrer les pores des
peaux mixtes et grasses et améliorer la tenue du maquillage.

T 1 tb fai VB AIME. Le naturel confondant de la méthode.
ous lés moyens sont bons pour iaireé peau Version sophistiquée. Le Cryo-Tenseur du Pr Christine Poel-

fralf:he et fern:le, et SurFOUt le_s plus simples. nan(3) produit un froid a 4°C qui décongestionne et raffermit.
Petits accessoires de stimulation manuelle Comment Putiliser ? Lappareil branché sur le secteur, appli

a utiliser avant sa créeme de jour, ou cures quez la partie métallisée froide sur la peau en la déplagant
intensives en institut par des pros de 'anti- par pressions sur le visage et le cou. Comptez trois minutes
é/ge ? On a choisi : on fait les deux ! pour le traitement des poches, six pour I'ensemble du visage.

K /;,// Yasmine Meurisse Combien ¢a coiite ? 174,90 €, au Club des Créateurs de Beaute

(www.ccb-paris.com).
VB AIME. Magique pour se « refaire une téte » a toute vitesse,

| y a un an a peine, Patricia Pineau, directrice en fin de journée, méme sur visage maquillé.

de la communication de la recherche LOreéal,

nous confiait : « On saura bientot augmenter

l'efficacité d'une creme anti-age ou antitaches A la maison. Toujours copiée, jamais égalée, la roulette

avec du froid, de la chaleur, ou une source Stimuloval signée Jeanne Piaubert (4) réalise une véritable gym

lumineuse de faible énergie. » C'est en partie douce de la peau. Ses picots coniques en élastique souple acti-

fait, comme le montrent les nombreux petits  vent la microcirculation sanguine, favorisant ainsi la pénétration

accessoires de stimulation pour le visage desactifs des soinsappliqués ensuite. Les pressions alternatives
apparus récemment. Initiée par les techniques dermatolo- stimulent egalement la circulation lymphatique pour drainer les
giques, cette nouvelle cosmétique « instrumentale » repose sur  toxines et éliminer les gonflements. Sans oublier 'effet raffer-
une synergie toute simple : on combine les effets mécaniques missant et remodelant sur les muscles peauciers.
d'un appareil aux effets cosmeétiques d'un soin pour booster Comment l'utiliser ? Une a deux fois par jour sur peau propre et
son efficacité. Mieux, on sait aujourd’hui que toute stimulation seche, déplacez le stimulateur quatre a six minutes sur le visage,
effectuée surla peau, en surface; « résonne » en profondeursur le cou et le décolleté selon la gestuelle indiquée. Puis appliquez
les cellules responsables de la production de collagéne et votre soin quotidien. Lépiderme est plus frais et plus rose. Pour
délastine, ameliorant densité et élasticité. Du simple glagon des effets plus importants, comptez un mois d utilisation quoti-
appliqué sur le visage chaque jour dans sa salle de bainsau trés  dienne, le temps d'un renouvellement cellulaire complet.
technique palper-rouler effectué en institut, tous les stimuli Combien ca coiite ? 33 €. Renseignements au 01 53 77 55 55 ou
sont bons pour densifier le tissu cutané. sur www.jeannepiaubert.com.
Masser, palper, rouler : un réflexe judicieux a adopter dés VB AIME. Ideale le matin pour avoir un joli teint et le soir pour
30-35 ans pour chasser la fatigue du visage, faire monter lerose  défatiguer et préparer la peau au soin de nuit.
aux joues et repousser l'apparition des rides aux calendes En institut. Inspirée de la médecine traditionnelle chinoise, la
grecques. Besoin de raffermir lovale du visage, d'atténuer les luxopuncture stimule les points reflexes du visage au moyen
poches, de retendre le cou ? Les quinquas mettront toutes les d'un rayon infrarouge. Une chaleur douce draine la lymphe,
chances de leur c6té en démarrant un traitement d'attaque en  libére les toxines, supprimant ainsi les gonflements et atténuant
institut, dont elles entretiendront les résultats a domicile avec les cernes. Elle agit aussi sur les fibroblastes qui produisent le

ces mémes petits complices de la fermeté. collagéne et I'élastine et crée un effet lifting. Ressentis des la pre-
miéere séance (30 min), les resultats ne s'installent durablement
TOUTE STIMULATION DE qu'a la troisiéme et quatriéme séance. Huit sont préconisées
LA PEAU, EN SURFACE, (deux la premiére semaine puis une hebdomadaire).
“RESONNE” EN PROFONDEUR Combien ca coiite ? 270 € les six séances. Spa Evyann, 77, rue
SUR LES CELLULES RESPON- Blomet, Paris 15¢, tél. 01 40 43 91 05.
SABLES DE LA PRODUCTION DE VB AIME. Le coté déstressant de ce traitement qui redonne
COLLAGENE ET D’ELASTINE. vigueur aux contours du visage.

70+VOTRE BEAUTE
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Gestuelles originales et touchers
délicats, approches novatrices de
la peau ou formules de gourou,
certains soins ne ressembleront
gmals tout a fait aux autres.

m Emmanuelle Courréges

Grand soin anti- -age
Azami

GNJPAR : le plus célebre institut de
beauté japonais a Paris.

L1 pres de la place de Opéra,
I'espace est tout en raffinement, noir et or.
112501 : il commence par des points de
shiatsu sur le front, les joues et locciput,
pour se détendre. La peau est démaquillée
avec une creme chauffée sous vapeur
puis nettoyée avec de grandes éponges japo-
naises. Apres une exfoliation douce, on
applique des serviettes chaudes. Le mas-
sage, mélange d'effleurages légers et
d'acupression sur le crane, dure plus d'une
demi-heure. La créeme est 6tée avec des ser-
viettes chaudes. On termine par l'application
d'une essence a base de collagene, une
créme de jour et un contour des yeux.

I 'S : lozone, qui fonctionne pendant
tout le soin ; le nécessaire pour se remaquil-
ler en cabine et le petit thé vert.

10INS : la mauvaise isolation (on entend
la douche qui coule a coté). Dommage aussi
quon nous laisse seule pendant le masque.

OT1 :ona le teint frais et rose,
jamais rouge, une vraie bonne mine. Méme
si ce n'est pas si dépaysant, c'est un tres
bon soin du visage, dans les regles de l'art.
% : 160 €, pour 100 min. 21, rue de

la Paix, Paris 1¢, tél. 01 42 65 58 08.

'lanotede VB:8/10!
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Luxopuncture du visage

NE PAR : une adepte des ondes électromagneétiques, sorte d'acupunc-
ture sans a1gu1lle pour retendre les traits du visage.

LIEU : un espace de plain-pied, vaste et clair, avec un corner coiffure.

SOIN : dabord un démaquillage qui a tout d'un massage, puis la main stre
d'Evelyne, prétresse des lieux, conduit le faisceau infrarouge sur les points
réflexes: front, rides d'expression, cernes, contours du visage. Lembout lisse
la peau, revient au méme endroit ou se fixe durant quarante secondes.
Apres, on applique une creme liftante sur le visage, le cou et le décolleté.
] | : en quatre séances, les cernes sont atténuées, les poches lissées,
grace a la stimulation de la microcirculation et du drainage lymphatique.
Ala huitiéme séance, lovale est redessiné, les rides floutées.

5 : pas facile de caser dans son emploi du temps quatre rendez-

vous sur deux semaines et quatre autres hebdomadaires.

OTRE AVIS @ un teint lumineux, un effet lifting en douceur et en cure pour
les plus de 40 ans ; et un coup d'éclat en une fois pour les peaux plus jeunes.
: 360 € les huit séances de 30 min. 77, rue Blomet, Paris 15¢,

tél. Ol 40 4391 05.

lanotede VB:9/10.
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Quoi de neuf sur votrebeaute.fr ? G, Elsa Margot-Amari

CLARINS

Créme Riche Désaltérante

Peaux Trés Seches ou Climats Froids

-
HydraQuench Rich Cream
Very Dry Skin or Cold Climates

Cadeau

VOUS ETES DE PLUS EN PLUS NOMBREUSES A PARTICIPER AUX
JEUX-CONCOURS SUR LE BLOG DE VOTRE BEAUTE ! A GAGNER
CE MOIS-CI, LA CREME RICHE DESALTERANTE DE CLARINS,

L'UN DES BEST-SELLERS DE LA MARQUE. AVEC SA TEXTURE
DOUDOUNE ET SES ACTIFS HAUTEMENT NUTRITIFS, CETTE
CREME APAISE ET REDONNE DU PEPS AUX EPIDERMES AGRESSES
PAR LE FROID ET DESHYDRATES PAR LE CHAUFFAGE.

POUR LA GAGNER, RENDEZ-VOUS SUR WWW.VOTREBEAUTE.FR
LE 2 FEVRIER A PARTIR DE 8 H, RUBRIQUE « ACTUS ».

On a testé pour vous

La luxopuncture, on vous en a déja parlé. Lan dernier,
cette méthode avait aidé une partie de la rédaction

de Votre Beauté a perdre quelques kilos superflus et a
retrouver un équilibre alimentaire sur le long terme.
Chantal, notre rédactrice en chefadjointe, a cette fois
testé ses effets sur le sommeil. Le résultat ? Connectez-

. vous a partir du 28 janvier sur www.votrebeaute.fr,

rubrique « Coulisses », pour le récit de son expérience.

e e

Conseils de pro
Marre des cheveux ternes en hiver 2 Delphine Courteille,
créatrice du Studio 34 * et hairdresser de talent (elle
ceuvre en backstage des plus grands défilés depuis dix
ans), vous livre ses secrets pour retrouver de I'éclat et
arborer une chevelure brillantissime. Accessoires iné-
dits, produits confidentiels, techniques en salon et astu-
ces a faire chez soi, elle vous dit tout ! Dés le 4 février
sur www.votrebeaute.fr, rubrique « Forums d’experts ».
* 34, rue du Mont-Thabor, Paris 1¢r, tél. 01 47 03 35 35,
www.delphinecourteille.com.

Commentaires

Cay est, 2011 est bel et bien entamé. Quelles nouveautés
beauté aimeriez-vous voir apparaitre cette année ?

Nora : « En 2010, les masca-
ras “boosteurs de cils”
m'avaient bluffée. Mainte-
nant, je réve de voir le
méme principe adapté aux
sourcils : un produit deux
en un qui maquille tout

en fortifiant ou en accélé-
rant la pousse. »

Marine : « Avec l'arrivée sur
le marché de nouveaux
produits de médecine esthé-
tique censés concurrencer
le Botox, j'avais parie sur une
baisse du prix des injections,
mais je n'ai pas vu la diffe-
rence. J'espere que ce sera
pour cette année ! »

Anna: « Cest un peu uto-
pique, mais jaimerais avoir
un petit robot “analyste

de peau” dans ma salle de
bains, qui me donne chaque
matin trés précisément les
actifs dont ma peau a besoin
pour la journée (selon mon
programme : sport en plein
air, bureau avec le chauffage,
cocooning a la maison...),
que ce soit sous forme de
compléments alimentaires,
de créme, de sérum, etc.

Et pareil pour les cheveux,
bien sar ! »

Karina : « Mon réve, ce
serait une creme corps qui
soccupe de tout : nourris-
sante, autobronzante, amin-
cissante et dépilatoire ! »

Retrouvez tous les témoignages
sur www.votrebeaute. ft,
rubrique « Astuces et conseils ».

VOTRE BEAUTE+49
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spécial minceur maigrir en gardant le sourire

Concentré de

Lait Raffermissant
et Lissant, Amande
de L'Occitane,
20m, 35,50€.
Sérum Fermeté
Perfect Curves,
Dove, 150 ml,
1,50€.

g§¥gjung
rondeurs

Seule contre tous (les bonbons, un jules
gourmand), vos bonnes résolutions sontdu
genre a fondre plus vite qu'un carré de cho-
colat sous la langue (miam!). Le truc qu'il
vous faut ? Des soins cabine ultra toniques,
qui agissent tant sur la fermeté de la peau
que sur les rondeurs. Bonus : le massage
manuel permet de reprendre contact avec
SON COTps.

Le plan d'attaque. On se fait suivre de prés
par un regard et des mains bienveillantes
qui savent caresser (fermement) dansle sens
du poil. Premiére option : pour celles qui
ont aussi besoin d’un suivi diététique,
on vise le programme Minceur Haute
Définition de Clarins. Le concept? Une cure
qui mixe dix soins cabine personnalisés (en
fonction du type de cellulite) et trois consul-
tations avec un nutritionniste pour ajuster le
tirdans!'assiette (885€). Deuxi¢me option :
L’Eveil Affinant Haute Beauté de Carita,

96 BIBA

Anti stress
pour fippees
dufrigo

Si vous vous jet€z sur la pizza a lamoindre
contrariété, le truc qu’il vous faut, c’est une
association bien dosée de techniques anti-
établir votre équilibre émo-
tionnel. Bonus plaisir : il n’y a pasque I'appétit
queca calm puisque ¢a vous aideraa avoir
une meilleure perception de votre corps.
Le plan d'attaque. La Luxoponcture (acu-
puncture par faisceau infrarouge, sans
aiguille) cible les points réflexe, respon-
sables des compulsions alimentaires. On
était sceptique. Et... ¢ca marche. Au pre-
mier coup de speed, on aouvert et refermé
aussitot le frigo, mue parune force dissua-
sive. Le prix varie en fonction de I'objec-
tif, 4 raison d’'une a deux séances par
semaine (ex:5kg=250€).

o Chez les professionnels de la santé etdu
bien-étre, infos sur www.luxomed.com.
Le coup de pouce. D’abord, on respiiire

un traitement chic de choc, qui cible autant
la minceur que la fermeté de la peau.
Gommage + palper-rouler (hyper toni-
que!) + masque modelant + diffusion du
concentré affinant réalisée via un appareil
qui distille des ondes vibratoires. Le but ?
Chasser les toxines. Chochottes sabstenir: . .
Onavoue, onanégocié pour baisserle vol-
tage (1110 €, 10 séances + 2 produits min-
ceur). Danslesde s, il faut aimer les
techniques toniques.
Le coup de pouce. Une
sante dont la texture te
vrai massage. Allongée suf
tendues et téte relevée, effd
sions glissées sur les hanchi
avec les poings fermés. Idd
pénétrer les actifs et favorisd
tion sanguine, selon Domin
Responsable de la Formation
L'entretien. Un soin toutes les
semaines +des massages perso en rela

(voirl'interview du Dr Curtay p. 82) | Mais
pas n’importe comment. La technique de
Chico Shigeta (www.shigeta.fr), spécia-
liste du bien-étre : debout, le dos droit, une
main sur ’estomac, ’autre sur le bas du
dos, expirez complétement I'air par la
bouche enimaginant que le nombril vase
collerau dos. Attendez 5 secondes, lichez
et respirez normalement 30 secondes.
Recommencez pendant 3 min, a raisonde
3 fois parjour. On faitaussi appel aux Fleurs
de Bach pour doper I'estime de soi avecle
pinsylestre (Pine), calmerla peurde I'échec
avec la mimule (Mimulus) et apaiser
les sautes d’humeur avec l'impatiente
(Impatiens). Mélangez celles qui vous inté-
ressentetdiluez 4 gouttes de chaque, quatre
fois parjour, dansunverre d’eau. (12,40 €
le flacon de 20 ml). Et, comme la stressée a
tendance a jouer au yoyo avec son poids,
on tape en local, deux fois par jour, avec
des crémes minceur et fermeté.
L'entretien. Trois séances de Luxo-
poncture, tous les 32 6 mois +les fleurs de
Bach en cas de coup de blues +un lait raf-
fermissantal’année.

RIVEA
body

gnaJ ch

cellulite

L Ceame

Gel Anti-Cellulite Good Bye
. Cellulite, Nivea, 200 ml, 11 €. Soin
Réducteur Cellulite, Minceur Café
'Yves Rocher, 200 mi, 30 €.
itant Amincissant Retinol
ellulite Intensive, Roc,
50ml,23,40€.
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ous souhaitez perdre du poids,

arréter de fumer ou mieux dormir ?

Tournez-vous vers la luxopuncture,
une méthode récente et prometteuse.

Comment ¢a marche ?

Selon la médecine traditionnelle chinoise,
I'énergie vitale circule dans le corps le long
de canaux appelés méridiens. Ces derniers
sont parcourus par les points réflexes, les
points d'acupuncture, reliés a notre systéme
nerveux. La luxopuncture stimule ces points
non avec des aiguilles mais par le biais d'un
faisceau infrarouge. L'opération est indolore.

Quelles sont les indications ?

* Perdre ses kilos superfius. La
luxopuncture aide a réguler 'appétit (en
paraliéle avec un régime alimentaire).

Durée de la cure : une séance par semaine
pendant la période d'amincissement, puis
trois séances d'entretien tous les trois mois.

systéme hormonal (endorphine et dopamine),
la luxopuncture diminue I'envie de fumer, tout
en agissant sur les symptémes du sevrage
(anxiété, nervosité, exces d'appétit). Elle
atténue l'imitation de la sphére ORL (sinus,
gorge...) causée par la fumée de cigarette.
Durée de la cure : frois & cing séances
consécutives, puis trois mois de suivi.

Prix conseillé de la cure : 250 €.

» Lutter contre le stress. En régulant

la production d’endorphine et de sérotonine,
deux hormones du bien-étre, la luxopuncture
agit de fagon bénéfique sur I'numeur,

libére les tensions, améliore le sommeil,

la capacité de concentration et procure

un meilleur recul par rapport au quotidien.
Durée de la cure : une séance par

semaine durant sept semaines, puis une
séance d'entretien tous les trois & six mois.
Prix conseillé de la cure : 250 €.

Les contre-indications

Prix conseilié de la cure : 250 € pour Ne pas étre enceinte.

un objectif de 5 kg ; 450 € pour un objectif

de 10 kg ; 750 € pour 20 kg. Liste des praticiens sur
» Arréter de fumer. En rééquilibrant le www.luxomed.com

Pratique et ludique
Des fruits coupés en quartiers et
présentés en sachet, voila la
bonne idée de Crudi et Avenance
Enseignement pour que nos
enfants mangent plus de fruits
ala cantine. Résultat : une
consommation de fruits 3 a 4 fois
supérieure a I'habitude !

On les met au vert

A ME PLAIT, JE LE FAIS

Pour retrouver du tonus, buvez
tous les matins un verre de jus
de pomme frais. Ce fruit contient
des vitamines A, C et quasiment
toutes celles du groupe B, des
oligoéléments (fer, phosphore,
magnesium et silice), ainsi que
du fructose, un sucre hautement
énergétique. En quelques jours,
vous serez en pleine forme.

physiologique dans la narine. Introduisez-y un embout
du mouche-bébé délicatement, et placez I'autre dans
les mucosités. Mouche-Bébé ProRhinel, Novartis
Santé Familial, 9 € ; Kit nasal de Bébisol, 12,50 €.

Comment aider mon bébé enrhumé
a mieux respirer ? Elodie, Paris

La meilleure solution consiste a atiliser un mouche-
bebé. Couchez I'enfant sur le coté, posez votre coude
Sur ses genoux, votre avant-bras sur ses bras ettenez  Adressez-nous vos questions par mail :

sa téte avec votre main. Pulvérisez du sérum redaction@modesettravaux.com

74 modes&travaux
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En arétant le sport, Laetitia ne
se doutait pas qu’elle allait prendre
tant de poids. Elle s'est reprise
en main en rééquilibrant
sa production hormonale.

‘estunlong processusquia

amené Laetitia a prendre

du poids. « Adolescente,

jétaistressportiveet je pra-

tiquaissept heuresdesport
par semaine : de la natation, du bad-
minton,deladanse... » Puis, Laetitia
rencontre son mari. Elle arréte alors
touteactivité physique pourse consa-
crer al’homme qu'elle aime. Et pata-
tras ! La premiére année, elle prend
10 kilos. « Il faut dire que je conti-
nuais & manger de la méme manie-
re : duchocolat, des pétes, beaucoup
deféculents... Mais, je nem’alarmais
pas. »Laetitia ne se pése jamais. Elle
ne se sent donc pas grossir. Quand
elle n'entre plus dans son pantalon
taille 40, elle se contente d’acheter
unetaille42. Kiloapreskilo, elle gra-
vit les tailles. « Avecl'arrivée de mes
deux enfants, la situation a empiré.
A chaque grossesse, je prends 5 ki-
los de plus. Un jour, dans une cabine
d'essayage, je me rends compte que
je n'entre plus dans une taille 44. Je
prends alors conscience que je suis
allée trop loin. Moi qui n'ai pas un
palais sucré, je mange des paquets

40 Masi

entiers de géteaux. Par pulsion... Je
vis alors mon poids comme une fata-
lité. En dix ans, je suis passée de 55 a
93kilos. » Laetitiacroise uneamiequi
aperdu 5 kilos en suivant des séances
de Luxopuncture accompagnéesd'un
rééquilibragealimentaire. Elleest ten-
tée parl'expérience,quireprésenteun
effort financier,cesséancesn'étant pas
prisesen charge par la Sécurité socia-
le.« Mon mariestartisan et jesuis ho-
tesse de caisse. Mon époux est scepti-
quemaisdécide de me faireconfiance.
Je prends rendez-vous. Quand on est
décidé, rien ne peut vous arréter. »

Je cuisine mes repas au court-bouillon minute

ors de la premiére séance, la
L diététicienne dresse un bilan

de I'alimentation de Laetitia et
lui propose de réviser celle-ci. Plus
qu'un régime, il s'agit d’une nouvel-
le fagon de s'alimenter. Plus équili-
brée, mais qui prend en considéra-
tion les goits de Laetitia. « Je dois
consommerdesalimentsquej'aimesi
jeneveux pasressentirdefrustrations
qui me conduiront & I'échec. Petit a

adore la

moutarde
4 qui reléeve

ses plats.

petit, je vais m'approprier cette ali-
mentation. Je reprends vite gofit aux
aliments. Je redécouvre les saveurs
naturelles des légumes, de la viande,
du poisson et des fruits. »

La diététicienne propose a Lae-
titia différents types de cuisson : en
papillote, a 'étouffée ou au four...
«Tres vite, je prends I'habitude de

““Comment j’ai réussi a
supprimer mes

f,,rin_,les ” '

cuisiner au court-bouillon, mais a
mafacon. Je place meslégumes, mon
poisson ou ma viande dans un bol
Tupperware. J'ajoute un peu d'eau,
dussel, parfois quelques aromates, et
souvent de la moutarde, que j'adore.
Jefermeleboletjele passe aumicro-
ondes. En quelques minutes, mon
plat principal est prét. »

Des repas mieux structurés

Pour perdre du poids  étre composés de
sans avoir faim,
Laetitia doit éviter de
sauter des repas. Le
matin, un jus d'orange
frais accompagné

de deux tartines de
pain complet a la
confiture. Le déjeuner
et le diner sont les
deux moments clés
de lajoumée. Ces
deux repas doivent

200 g de légumes
cuits ou (et) crus et de
150 g de viande
blanche ou de
poisson. En dessert,
elle peut manger 40 g
de fromage ou un
yaourt nature sans
sucre, un fruit frais et
un thé sucré. Elle
s'accorde un thé sans
sucre entre 10 et

b,,

11 heures et un go(ter
avec deux carrés de

chocolat noir a 70 %,
etunthé.




qu'il va falloir
continuer a res-

sucre par jour. Je les prends avec mon
thé, qui termine tous mes repas.

es menustype
Le matin : un jus d’orange frais + 2 tartines
a la confiture ou un bol de Spécial K. X

Au cours du déjeuner et du diner : 200 g de >

légumes cuits ou crus + 150 g de viande blanche oude «
poisson + 40 g de fromage ou un yaourt nature + un
p fruit frais + un thé sucré (un morceau de sucre).

e Rt o
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La luxothérapie :

Pacupuncture contre les envies

la luxothérapie ? En
stimulant les points

pecter cet équili- M A 'exception du thé, je bois entre d'acupur:ncture? £
bre alimentaire si 1,5 et 2litres d’eau par jour. oy d'un fq.lsceau
je ne veux pas re- M Jévite le pain blanc et je m'accor- infrarouge qui géné.re
prendre tous ces ki-  de deux tranches de pain complet par de la chaleur, on agit
los. Je respecte donc  jour. Je ne dépasse pas cette quantité. surles flux homonaux.
ces nouvelles regles : Je les consomme soit le matinau pe- | ¢ Mes séanpes sont
M Je ne m'interdis pas tit-déjeuner, soit a raison d'une tran- | fotalement indolores.
d’aliments. Mais je limite  che par repas. Seul effet se°.°"da"°'
laconsommationdecertains M Comme tout le monde, il marrive | Unpeude fgtlgue
d'entreeuxauneseulefoispar  de faire de temps en temps un repas aprésle tranerr_lent. i
semaine:lespates, leriz,lespom-  de féte ou bien des exces. Dés le len- P|end.ang lapériode
mes de terre, les fruits tréssucrés ~ demain, je fais un peu plus de sport et d'amincissement,
telsque labanane, les cerisesou  je suis un peu plus stricte. sy R e o Le point 36 de Uestomac:

«Jenauraispaspu  uneséance par que mon mari, qui
faire tous ces efforts ~ semaine est était sceptique, s'est
sans mes séances conseillée, puis lui aussiinscrit. lla
de luxothérapie. 3séancesd'entretien perdu 14 kilos et s'est
Désormais, mon tousles3aémois.  remisaukaraté. »
uv: corps est en paix. Les tarifs évoluent Pour connaitre les
M‘es no y e"es Jenesuis plustentée selon le poids & 600 centres pratiquant
regles d’or partous cesaliments perdre:250€pour  laluxothérapie :
1 i : i iels, raffinéset 5kg,450 €pour10.  www.luxomed.com;
ai perdu le raisin, les carottes crues, la viande | industriels, \ ; V
J du poids, rouge et les féculents... trop caloriques. » « Ces séances mont  rubrique luxopuncture/
maisjesais M Je dois manger trois morceaux de | Commentfonctionne  été si bénéfiques, ou pratiquer.

luxothérapie, une trentainede  localisé sous le genou, a droite,

- points sont stimulés par le il permet d'apaiser le stress et
« Je suis redevenue gﬁdmmm lesmblesdiwﬁfsquiv
- nces, sont liés.
I.me Sportl\le » recommande de presser © Le pointde
«Enperdant  afairedusport.» personnelle. Et M'- ou &'::m ::lace" sur U’ m:;l;
dupoids,jai  Chaque matin, je cours une fois (stylo), cestrois points voir dessin), il ®
habitué de Laetitia fait par semaine avec qu:am'éhorentnotre régulelafébrilité
nouveau 30 abdominaux, mon mari. Jusque appétit. Ces points ainsi que les
moncorpsa 30 fessiers et dans le sport, nous doivent étre stimulés troubles de la
bougeretjai 10 minutesde avons retrouve avec un mouvement ménopause
commencé  stepper. «Unefois le plaisir d'étre dirculaire dans le sens ® Lﬂmé\hﬁl :
amesentir  parsemaine, jeme ensemble, C'est des aiguilles d'une situésurlailedy  °
mieux. rends alapiscine  unnouveau départ montre. Pour calmer nez. il calme les
Jaidonc pour nager et faire pour nous ! Nous vos envies, suivez donc con;pulsions etles
euenvie de unsauna.Cestma sommes de plusen ces conseils. envies.
recommencer petiterécréation  plus amoureux. »
T ———
Propos recueillis par Joélle Pierrard
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bien-étre|

ujourd’hui, les femmes
envisagent d’avoir un
enfant tardivement.
L'age du premier en-

: fant se situe ainsi vers
= 30ansalors qu'il était fixé a 25 ans
~ au cours des années 80. Consé-
. quence : les femmes veulent un
enfant dés qu'elles I'ont décidé.

s
i

eaucoup de femmes décident

d'arréter de fumer lorsquelles
apprennent qu'elles sont enceintes.
O, il faudrait mieux entreprendre
cettedémarche quelquesmoisavant,
cest-a-dire des que I'envie d’avoir
un enfant apparait. Profitez de
ces quelques mois pour désin-
toxiquer votre organisme qui
est saturé de métaux lourds, de
goudron et de nicotine. Tous ces
polluants diminuent la fertilité. Ils
multiplient également les risques de
fausse couche des premiers mois et
de grossesse extra-utérine. Fumer
en début de grossesse peut aussi en-
trainer un retard de croissance du
fetus. Autre bonne raison pour an-
ticiper ce projet : vous avez plus de
chances de réussir le sevrage avant
d'étreenceinte, lagrossesse vous de-
mandant beaucoup d’autres efforts.

=
2
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=
=
=
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Preparez bien votre

AUgMentez Vo

La nature ne satisfait malheureu-
sement pas toujours leur désir im-
médiat. D'autant qu'il faut préparer
physiquement etmentalementson
corps a ce changement.

Beaucoup de facteurs peuvent
compromettre une grossesse :
les stress du chémage ou, a I'in-
verse, dusurmenage, parexemple.

Le tabac, un poids trop élevé ou un
mauvais équilibre nutritionnel peu-
vent également faire échouer vos
tentatives d’étre enceinte ou, pire,
créer des malformations chez I'en-
fant. Une grossesse, c'est du sé-
rieux ! Et pour mettre toutes les
chances de votre coté et du coté
de votre bébé, suivez ces conseils.

Et vous ne pourrez pas tout faire en
méme temps ! Pouryarriver plus fa-
cilement, vous pouvez faire appel a
un tabacologue (liste des praticiens
sur www.sosprevention.info/centre
tabacologie.htm ou www.tabaco-
logie.fr). La pratique de I'hypnose
remporte aussi un franc succes, le
sevrage tabagique étant la premiére
indication de cette thérapie (liste

des pratiquants sur www.hypnose.

fr ou au 01 42 51 68 84). Enfin, une |

nouvelle technique offre de bonsré-
sultats : la luxopuncture. Cette thé-
rapie consiste a stimuler les points
d’acupuncture au moyen d’un fais-
ceauinfrarouge. Troisacingséances
suffisent pour diminuer'envie de fu-
mer. Infos sur www.luxomed.com,
rubriqueluxopuncture/ol pratiquer.

Envie d’un enfant ?

Préparez votre
organisme a ce

moment de bonheur.
Vous faciliterez ainsi

sa conception et

protégerez votre

santé et celle de
votre bébé.

Les femmes sont plus sensibles
au stress que les hommes. Et
celui-ci peut influer sur la ferti-
lité. Eneffet, leflotdes hormones
du stress (cortisol, adrénaline
et noradrénaline) peut empé- |
cher la conception. Si vous vou-
lez avoir un enfant, commencez
par évacuer votre stress :

& Pratiquezlarespiration abdomi-
nale:respirezen gonflantle ventre
et expirez en le creusant des que
VOUS VOUS ENervez.

& Partagez vos soucis en parlant
avec des personnes de confiance.
® Offrez-vousdespetitescompen-
sations:unesoiréecinéma, une pro-
menade, un bouquet de fleurs...

% Faites une cure de magnésium.
Clest un calmant naturel.

# Mettez-vous au soleil, car il sti-
mule la mélatonine qui favorise la

détente.
=4

#® Faites du sport.
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Jrossesse

(Prenezun

complément alimentaire

a base de vitamine Bo

: E nFrancc,lesfemmesnemangent

e as assez de fruits et légumes.
Or, ce manque peut avoir une inci-
dence importante si vous souhaitez
un enfant. Une déficience en folates
(lavitamine BY) peut étre al'origine
d’une malformation du tube neural
grave et handlcapante dlezl nfant

Stabilis
votre pofés

S ivous étesensurpoids ou bien

obese, vousmultipliezde trois §

acingfoislesrisques d’étre atteinte
de diabete ou d’hypertension pen-
dant votre grossesse. Vous dou-
blez également I'éventualité
de subirune césarienne. Quant
aux nouveau-nés, ils ont davan-

tage de risques de se retrouver en |

réanimation. Donc, ne vous dites

(une ouverture dans la colonne ver-
tébrale ou le cerveau). Pour l'éviter,
clestavantla grossesse qu’1l fautagir
et durant les premiers mois. C’est

pourquoi ’Agence francaise de

santé et sécurité alimentaire re- |
commande une suppiémenta- |

tion en vitamine B9 deux mois

au moins avant la conception et '

quatre semaines apreés. L'idéal ?
Une cure des le désir d’enfant et
jusqu’a la fin du premier trimestre
degrossesse. Vousavezle choixentre
trois compléments : une formule vi-

~ taminéesimple, Femibion de Merck
- (12,40€lacure de deuxmois) etdeux

formulesenrichiesenoméga3, Femi-
nabiane Conception de Pileje (18 €
lacure d’un mois) et Sérénité Gros-
sesse de Synergia (30 € la cure

de deux m01s) dans les -

plus : Je maigrirai apres.

¥ 1l est bien tardif, 'age pour
avoir un premier enfant ! Beau-
coup de médecins commencent
3 s'en inquiéter. A 25 ans, une
femme a une chance sur quatre
d'étre enceinte a chaque cycle.
Ce taux décroit assez vite et il
est quasiment nul a 45 ans. Ce
qui estvrai pour une femme lest
aussi pour un homme. Ainsi, un
homme de 45ans mettra cing fois
plus de temps a concevoir unen-
fant qu'un homme de 25 ans. Et
plus vous avancez en age, plus

Nattendez pas trop longtemps // / "

e lait, c’est pour les bébés ! Et
lesfuturesmamans! Une étude
américaine menée sur 36 000 in-
firmieres a révélé que les femmes
consommant quatre produitslaitiers
parjourprotegentleursenfantsdela
sclérose enplaques. Une autre étude

a montré que les consommatrices
régulieres de lait ont des enfants
ayantune meilleure densité osseuse
a 16 ans et qu'elles préservent leur
propre capital osseux. Pour préve-
nir Postéoporose, commencez
bien avantla conception!

—

ousn'aimezquelespommesde
terre, le riz et les ceufs ? C'est
le moment de passer a la couleur
enmangeantdeschoux,delasalade,
descarottes,dumelon, des abricots
oudesmangues. Selonune étude
japonaise, tous ces fruits et lé-
gumes renferment des pig-

T -

VOUS avez un risque
de fausse couche.
Au-delade35ans, le
risque d'avoir un en-
fanttrisomique grimpe
aussi enfléche. Passez
doncauxactesavantcet
age. La période qui est
la plus propice ? Entre
25 et 30 ans. Pour en sa-
voir plus sur la fertilité et

laide médicale a la pro-
création : www.unbebe
pourdemain.fr. | =

Colonezvos assiettes

ments qui vont protéger bébé
de I'asthme. Plus vous commen-
cerez a en manger avant la concep-
tion, plus grands seront les béné-
fices pour votre enfant.
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MASSAGES, ALIMENTATION, SPORT...

Ras le bol de la cellulite ? Aftaquez-la
radicalement. Voici les méthodes
éprouvées & combinerpourune
efficacité visible. Avous la peau lisse !

Quand tout va bien, on a 5 a 6 millimétres de graisse
entre la peau et les muscles. Mais, quand on a de la cel-
lulite, cette épaisseur passe a 10 voire jusqua 60 milli-
meétres, méme chez les minces. La cellulite est un pheé-
nomene complexe : « Du gras qui s’accompagne parfois
de rétention d’eau ou de fibrose (les fibres de la peau se
durcissent en profondeur autour du gras) », rappelle le
D Philippe Blanchemaison, phlébologue. L'injustice,
cest que plus on a de gras, plus il est difficile de le bra-
ler car plus on le stocke ; alors que plus on est brindille,
plus il est facile d’éliminer les exceés. Explication :
« Lorsque les adipocytes sont de petite taille, ils sont
encore actifs et déstockent plus facilement le gras. Plus
ils sont gros, plus ils sont pro-inflammatoires et propi-
ces au stockage », explique Alain Géloén, directeur de
recherche au CNRS et conseil en communication scien-
tifique Nivea. La seule aftitude payante pour tenter de
« décapitonner » la silhouette consiste alors @ combiner
plusieurs techniques. Equilibrer son assiette, stimuler
localement sa peau et les rondeurs (créme, massages,
machines) et faire de l'exercice physique. « Ce qui a été
déstocké doit étre tout de suite éliminé et ¢a ne se fait
pas miraculeusement par les urines ou par la transpira-
tion ! Le moyen le plus efficace, c’est de bouger. Si on ne
le fait pas, la graisse délogée sera restockée », prévient
la kinésithérapeute Jocelyne Rolland*. Seule la lipoaspi-
ration, réservée aux cas extrémes de volumes localisés,
retire carrément des adipocytes. Mais le résultat obtenu
n’est pas pérenne. « Il reste toujours un peu de cellules
souches prétes a produire de nouveaux adipocytes »,
prévient Alain Géloén. Vous l'avez compris, pour avoir
la cuisse lisse, il est indispensable d’associer deux ou
trois des méthodes suivantes et d'étre assidue.
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CELLULITE
KILLERS

Manger anticapitons

Ca ne veut pas dire se mettre a la diéte stricte. Il s"agit

plut6t de faire un choix judicieux d'aliments capables

de lutter a la fois contre la rétention d’eau, la
fabrication du gras et la fibrose. La touche 2010 ? Eviter
l'inflammation. « Dés qu'il y a surpoids, il y a inflammation.
C’est le cas aussi, localement, la ot1 le tissu adipeux
s'est développé. En réduisant I'inflammation, on facilite
I’amincissement », explique la nutritionniste Catherine
Serfaty-Lacrosniére **. Voici les régles simples a retenir :
v N'oubliez pas les protéines. Elles permettent de diminuer
le tissu adipeux tout en renforcant la masse musculaire.
Elles améliorent aussi la paroi des vaisseaux sanguins et
lymphatiques, une « contention » naturelle bienvenue.
Les plus anti-inflammatoires : le poulet, la pintade, la
dinde, le saumon, le thon, la truite.
v Prenez une cuillerée a soupe d'huile de colza par repas
et une petite poignée d’oléagineux par jour (noix, amandes,
noisettes). « Ces oméga-3, champions de la protection
vasculaire, jouent aussi un réle favorable pour le
déstockage des adipocytes », précise Valérie Espinasse,
micronutritionniste.
v Faites le tri parmi les fruits et légumes. Limitez au
maximum les crudités qui font gonfler, exception faite du
concombre, riche en potassium. Préférez pour vos entrées
les avocats, les asperges, les poivrons marinés. Les autres
bons plans anti-inflammatoires : le jus de grenade (non
sucré), les fruits rouges, le raisin, les airelles séchées, la
patate douce, les choux, I'artichaut, le poireau, les épinards.
On agrémente le tout d’oignon, d'ail, de ciboulette, de
cumin, de curcuma, de gingembre et de noix de muscade.
v Et blacklistez : les sucres rapides, qui, non seulement, se
transforment en gras, mais qui, en plus, entretiennent le coté
fibrose en rigidifiant le collagéne ; le sel rajouté dans 'assiette ;
les eaux gazeuses, trop salées, excepté La Salvetat ; les sodas
light, leurs additifs et édulcorants sont des humectants qui

favorisent la rétention d’eau.

* Auteure de « 10 minutes par jour pour remodeler votre silhouette » {Albin Michel).
A paraitre le 21 avril

** Coauteure avec Marie-Christine Deprund des « Secrets de |'alimentation
antinflammatoire » {Albin Michel)
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Adopter les chaussures

a bascule

Leur semelle courbe crée une instabilité

permanente, y compris a l'arrét, qui oblige a bien
dérouler le pied au sol quand on marche. Les bénéfices ?
Primo, les muscles profonds responsables du maintien et
du gainage s’activent beaucoup pour compenser ce
déséquilibre. On se tient mieux et la posture se redresse.
Deusio, on adopte une marche dynamique qui sollicite
encore plus les muscles du bas du corps (+ 37 % pour les
cuisses avec la basket MBT, pionniére du genre) et plus
longtemps (+ 5 % pour la Starlit de Scholl). Comme les
muscles travaillent, le retour veineux et la circulation sont
activés, ce qui est tout bénef pour la texture de la peau.
Seule condition : les porter au moins 30 minutes par jour.

Se muscler dans I'eau

Coté exercice physique, il n'y a rien de

mieux, disent tous les pros du capiton.

« La pression hydrostatique est
permanente tout au long de la séance d’Aquagym,
ce qui lisse un peu la peau », observe Hoiri, coach
au Ken Club. « Le mouvement de I'eau draine et
accentue le travail musculaire », explique le
D Maurizio Grassetto, qui a mis au point la cure
Fango Plus anticellulite aux Thermes d’Abano, en
Italie. « Comme I'eau est fraiche, I'organisme brtile
aussi des calories pour maintenir la température
corporelle », note le D* Blanchemaison. Compter
deux séances par semaine en variant les types :
Aquagym, aquabike, aquarunning...

Porter un collant gainant

La bonne astuce pour celles qui ont une cellulite

accompagnée de rétention d’eau et d'une

paresse veineuse, c’est de glisser chaque jour
sous son jean un collant de contention. Et méme quand il
fait chaud, puisque c’est la qu’on en a le plus besoin. Ca
affine visuellement les gambettes et, surtout, ca apporte une
vraie sensation de jambes légeres. Enfin, c’est excellent pour
lutter contre l'infiltration d’eau dans les tissus. Mais est-ce
que cette habitude améliore a long terme 1'aspect de la
peau ? « Non, car cela n’a aucune action sur le gras »,
précise le Dr Blanchemaison. Est-ce que ca peut étre nocif a
long terme de comprimer ainsi les capitons qui, du coup,
pourraient étouffer les veines ? « Non plus ! Il faut arréter
de dire que, lorsque les cellules graisseuses grossissent,
elles compriment les vaisseaux, c’est totalement faux »,
poursuit le phlébologue. Le plus compliqué avec ce type de
collant, ¢’est de trouver la bonne taille. Seule solution : aller
dans une pharmacie orthopédique qui posseéde des cabines
pour essayer. Et que penser des calecons a picots ou des
leggings imbibés d’actifs ? « Des études ont montré qu’en
réalité les picots génent la circulation lymphatique. Quant
aux tissus “intelligents”, je ne vois pas bien l'intérét, a part
le gain de temps, car il est bien plus efficace d’appliquer
un soin drainant qui a fait ses preuves sous un collant avec
contention médicale », explique le D* Blanchemaison.

Freiner ses pulsions sucrées

« Certaines femmes savent exactement comment

manger mais sont sujettes aux compulsions

alimentaires, le plus souvent sucrées, qui
freinent tout amincissement et occasionnent bien souvent
une prise de poids et surtout un surcroit de cellulite »,
constate le D' Blanchemaison. La parade ? Une étude
récente a montré que les infrarouges longs, appliqués sur
trois points précis de 1'oreille, facon acupuncture, freinaient
considérablement ce type de pulsions. Un principe repris
en partie par la Luxo, une technique qui consiste a stimuler
une trentaine de points réflexes du corps avec un
rayonnement infrarouge. L'objectif : diminuer le stress et
rééquilibrer les hormones (endorphine, sérotonine, dopamine)
impliquées notamment dans ces pulsions. Compter au
moins cing séances a raison d"une par semaine (50 € l'une,
infos sur www.luxomed.com). Dans le méme style, la
réflexologie plantaire est aussi une trés bonne option.
« L'origine de ces “craquages” varie selon les personnes. En
faisant un diagnostic précis de leur cause, on peut ensuite
stimuler les points réflexes correspondants », explique
David Tran, réflexologue, président de I'Institut franco-
chinois de réflexologie. Souvent, on grignote a cause du
stress, dans ce cas, c’est sur le plexus solaire et la colonne
vertébrale, véritable mémoire du corps, que 'on agit. Pour
couper l'appétit de celles qui ne sont jamais rassasiées, c’est
une action sur les reins et les glandes surrénales que vise
le praticien. Enfin, pour diminuer les pures envies de sucré,
agir sur le pancréas marche plutot bien. « En trois a cinq
séances, on peut voir des résultats. Ensuite, il faut faire
de la prévention, a raison d"une séance par mois, pour que
les pulsions ne reviennent pas », précise le réflexologue.

Electrostimuler
L'intérét de s'appliquer des électrodes sur
le ventre ou les cuisses ? Stimuler les
muscles, ce qui améliore le drainage local,
donc les capitons, et tout ¢a sans sortir
de chez soi ! « Cela ne remplace pas une séance de
gym active car on ne travaille pas vraiment son
souffle mais cela tonifie si on le fait régulierement »,
convient le coach Hoiri. Compter trois a cing séances
de 20 a 30 minutes par semaine selon les modeles.
Quid des programmes anticellulite proposés par
certains appareils comme le nouveau Compex Fit ?
« Ils génerent des microcontractions musculaires
qui activent la microcirculation, donc le retour
veineux et lymphatique », explique Hoiri. A faire
trois fois par semaine avant une vraie séance
de sport ou un massage.

Préférer les gélules aux tisanes
Parce que deux gélules équivalent en moyenne
a six tasses et qu’elles sont donc plus efficaces.
Vigne rouge, fragon ou mélilot pour améliorer
la circulation sanguine ; orthosiphon, pissenlit ou piloselle
pour éliminer ’eau ; guarana, caralluma, dérivé
de cacao pour déstocker le gras. Ce sont les trois types
de compléments a combiner en cure de trois mois.
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Miser sur une créme a la caféine
On n’a pas fait mieux pour secouer les
adipocytes. « La caféine a une action antigras
prouvée et, en plus, elle n’est pas trés chere »,
explique Max Lafontan, directeur de recherche a I'Inserm et
spécialiste du tissu adipeux. Son mode d’action est double :
freiner le stockage naturel et accélérer la libération du gras
des adipocytes. « In vitro (c’est-a-dire au microscope), ¢a
marche trés bien, in vivo (sur nos cuisses), on ne sait pas
exactement la quantité de caféine qui arrive jusqu’aux
adipocytes car ¢a n’est pas une molécule qui pénétre
facilement dans la peau », nuance le chercheur. C’est
pourquoi les labos l'associent a d"autres actifs ou
I'encapsulent pour faciliter son trajet jusqu‘aux cellules
graisseuses. « Et ca ne sert a rien d’appliquer sa creme
avant d’aller se coucher, c’est avant une séance de sport
qu’elle est utile, 'exercice physique va permettre
de briiler les acides gras libérés », prévient Max Lafontan.
Encore une fois, le mix de stratégies fait ses preuves.

S’entrginer sur une

plate-forme vibrante

Sachant que les vibrations (Power Plate,

Fitvib) et les oscillations (Sismo)
sollicitent plus de fibres musculaires en une séance
de 20 minutes qu‘une classique séance de gym de
1 heure, et qu’elles activent le drainage (tout bon
contre la cellulite, donc), on s’offre une cure de dix
séances. Et on scrute ses cuisses : a priori, le capiton
doit diminuer (les fabricants de la Power Plate
avancent une étude sur 55 femmes) comme avec
toute activité physique. L'intérét ? C’est plus rapide !

Opter pour le palper-rouler
C’est, de l'avis de tous les spécialistes, le
massage anti-peau d’orange le plus efficace.

La kinésithérapeute Jocelyne Rolland fait
le point sur ses avantages : « Il assouplit les tissus et rend
perméables les cloisons fibreuses qui emprisonnent les
adipocytes et créent le phénomene de peau gondolée.
Parallélement, I’élimination des graisses est stimulée, ainsi
que le drainage général. » Manuel ou avec machine, type
LPG (le seul a avoir prouvé des résultats) ou Icoone,
comment choisir ? « En manuel, c’est souvent douloureux,
il y a plus de risques d’avoir des bleus, ce qui empire la
fibrose », poursuit la kiné. On en profite pour rappeler que
ce massage ne doit jamais faire mal. Pour que les résultats
soient probants, on briile les graisses délogées en rentrant
de sa séance a pied ou en enchainant sur un cours de gym.
Le bon rythme ? Deux séances par semaine pendant un
mois, puis une par mois ou tous les deux mois. Pour info,
le drainage lymphatique n’élimine que l'eau, il est
donc bienvenu pour celles qui gonflent, mais n’est pas
suffisant contre la cellulite. D'ailleurs, le risque, en
ne faisant que du drainage, c’est qu’en dégonflant on rend
plus visible l'aspect peau d’orange.
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Faire du sport
ré-gu-lie-re-ment

« Ca stimule le systéme circulatoire et

le retour veineux, diminue la taille des
adipocytes et tonifie les muscles, résume le coach
Hoiri. Quand ces derniers sont galbés, la peau est
plus tendue, donc plus lisse. » Le bon rythme :
« 20 4 30 minutes d’activité en endurance trois ou
quatre fois par semaine (c’est mieux qu’une fois
1 heure 30) et une séance d’exercices spécifiques de
type abdos/hanches/ fessiers pour travailler
la musculature sous la peau », insiste-t-il. La bonne
attitude ? « Ne pas se donner d’objectifs a court
terme. Les femmes qui obtiennent des résultats
s’entrainent depuis six, douze mois, méme si elles
ont commencé a voir une amélioration de leur
cellulite avant. » Attention aux sports a impacts,
comme la course ou la boxe, quand on souffre de
rétention d’eau ou d’une cellulite installée. « Si les
cellules adipeuses sont maltraitées, cela peut faire
comme des micro-cedémes qui accentuent
provisoirement I'effet peau d’orange. » La parade ?
Porter un calecon de running technique qui tient bien
les muscles et favorise le retour veineux. Et choisir
une activité plus douce, surtout si on a plus de
5 kilos en trop. Autres disciplines bénéfiques ? Celles
qui chouchoutent le gainage et la posture, comme le
Pilates, le stretching, le yoga...

Se mettre aux ultrasons
Les appareils que I'on trouve chez les kinés,
les médecins ou en instituts ne gomment

pas la peau d’orange mais s’attaquent au

gras, forcément présent en exces quand il y a de la cellulite.
Chez le médecin, les ultrasons focalisés (UltraShape II) et
a trés haute intensité (Liposonix) détruisent en une séance
une certaine quantité d’adipocytes. Leur €limination par
I'organisme est ensuite progressive, et le résultat visible
trois mois plus tard. Le bémol ? Les séances sont
inconfortables, cotiteuses (de 800 a 1 700 € 1'une), trés
ciblées sur une zone (bourrelet du ventre, culotte de cheval,
poignées d’amour), sans réel effet sur la texture de la
peau. Et les résultats parfois modestes. En institut, les
ultrasons basse fréquence sont souvent associés a un
massage censé faciliter I'élimination des adipocytes dont ils
fragilisent la membrane. C'est la répétition des séances
associée A une bonne hygiéne alimentaire qui peut favoriser
une petite perte de volume et une plus jolie texture de
la peau. Les appareils a privilégier ? Ceux qui couplent
plusieurs technologies pour renforcer leur action : comme
la dépressologie pour le Cellusonic ou I’électrostimulation
pour le iPulse 5.1 de Thalgo.

CLAIRE DHOUAILLY ET ISABELLE SANSONETTI

= Notre top crémes anticapitons sur elle.fr
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17 BONS PLANS
ANTI-FATIGUE

LA LUXPUNCTURE ANTISTRES

Quand on craint les aiguilles d‘acupuncture, il y a I'option
luxopuncture. En guise d’aiguilles, un rayonnement infra-
, : < 3 g = ) - @ rouge, totalement indolore, stimule des points réflexes.
e e —— . | r B 7 Sl Contre e stress, source de fatigue aussi bien physique que
' - gt & psychique, la luxopuncture agit sur la régulation de la pro-
g duction d’endorphines et de sérotonine. Résultat : un regain
de peps et une sensation de détente qui donnent des ailes.
s ¥ OU ? Au Centre Luxo Paris (www.luxomed.com).

PR |'EAUDE COCOTONIQU

_ Eau de coco (& ne pas confondre avec le lait, frés calorique)
et petit-lait, bourrés de minéraux, de vitamines et de pro-
“ " téines, sont agrémentés de kiwi, de vitamine C et de gua-
e rana, trois super toniques pour combiner hydratation et

“w==" nutrition et redonner du jus aux organismes raplapla. On
~ avale une bouteille chaque matin en cure de quinze jours.

v Nesfluid Vitalise, Nestlé, 1,65 € en grandes surfc:ces

——
i, T g C'est le principe de cette détente par le mouvement, ou
e B méthode Sounder Sleep, dispensée par Isabella Buggel-
o il ~ sheim. La cible ? Les citadines stressées qui se réveillent la
e 4 = ~ nuit et sont donc toujours épuisées le matin. On leur

" apprend des micromouvements de gym (mini-cercles des
épaules ou du bassin, microroulements de la téte...) qui
aident a se détendre dans la journée. Pendant une heure, on
se concentre sur ces ajustements corporels parfois imper-
ceptibles — ce qui est déconcertant — mais trés apaisants.

v OU ? Chez Canal Central, tous les jeudis, & 18 h.

www.canalcentral.fr

LE SERUM NUIT XX

=== Appliqué juste avant le coucher, ce sérum fait I'effet d'une
bonne nuit de sommeil sur I'éclat du teint. Son secret ? De
l'acide hyaluronique a gogo pour détendre les traits et

' faire la peau rebondie, de l’extrait de pivoine pour

_ désamorcer la sensibilité, fréquente quand on est a cran, et
une technologie micro-peeling doux pour balayer les cel-

ﬂ lules mortes qui ternissent I'épiderme. Ouf, sauvée !

v Beauty Sleep Concentré Révélateur Eclat Top Secrets,

Yves Saint Laurent, 40 ml, 65 €.

LE MASQUE ARTIGR! ;
Depuis trente ans, ce soin fait rayonner foutes les party girls LE THE DOPAN

~

et squatte le top 10 des meilleures ventes. Pour défroisser
les traits avant une soirée, effacer les marques d’une nuit
trop courte le matin, se redonner bonne mine quand on est
sur les genoux, ce fluide bien frais, gorgé d’extraits végé-
taux, fait des miracles. On l'utilise en base sérum coup
d’éclat sous le make-up ou en masque apaisant récupéra-
teur, et ¢a fait un bien fou.

v Baume Beauté Eclair, Clarins, 50 ml, 37,10 €.
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Au menu, maté, thé vert, cannelle, gingembre et carda-
mome, un cocktail d'ingrédients utilisés dans les pharma-
copées traditionnelles, notamment en Inde, pour dynami-
ser le corps et le mental. A consommer a la place de son
thé habituel des que l'envie de rester sous la couette toute
la journée nous envahit. Attention, son petit gotit épicé
rend complétement accro !
v Kusmi Tea Boost, 125 g, 13,50 €. www.kusmitea.com
SUITE PAGE 176
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RAJEUNIR
OANS TOUT CE
QUIFAIT PEUR

Pourles filles nature,
douillettes ouflippees,

il existe des méthodes
nettement plus soft que
le bistouri ou la piqore.
Les résultats sonf
épatants a condition
d'éfre un peu assidue.

repulpant

le massage machine

L'Endermolift et 1'lcoone sont deux techniques différentes
qui ont le méme objectif : stimuler mécaniquement

la peau pour inciter les fibroblastes a produire davantage
de collageéne et d’élastine.

X Pour qui ? Celles dont le visage présente des sillons
profonds, des contours mal définis, des volumes

qui commencent a tomber. Celles dont la peau chiffonnée
manque d’éclat.

X Comment ¢a se passe ? LEndermolift produit des
micro-battements (jusqu'a 16 par seconde) réglés au moyen
de clapets. Avec I'Icoone, il s’agit de micro-aspirations
obtenues grace a des rouleaux percés d'alvéoles. Avantages
par rapport a un massage anti-age pratiqué manuellement,
comme les pincements Jacquet-Leroy : le travail est

plus régulier et I'intensité du massage modulable a I'envi.
De I'avis général, la stimulation est plus intense avec
I’Endermolift et les résultats sont donc plus rapides.

Les kinés et les esthéticiennes préconisent une cure de huit
séances contre quinze avec 1'Icoone (a raison d'une

ou deux par semaine). Dans un cas comme dans 'autre,

le bénéfice est la : au bout de quelques semaines, le visage
affiche un bon coup de jeune, le derme est redensifié,

les sillons sont moins profonds. Convaincant.

m Endermolift, séance de 35 mn, 60 €.

Numéro Vert : 0 800 803 806 ou www.endermolift.fr

m Icoone, séance de 20 mn, 40 €.

Numéro Vert : 0 820 821 028 ou www.icoone.fr
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pro éclat

le soin cryo

1l s’agit d"une version soft, sans piqtire, de la mésothérapie
pratiquée par les médecins. Et c’est le labo qui fournit

ces derniers qui a mis au point cette technique, alors...

X Pour qui ? Celles qui ont le teint terne et parcheminé.

X Comment ¢a se passe ? Apreés une application de fluides
(dont le fameux NCTF, commun a tous les traitements

de mésothérapie du laboratoire Filorga), une sonde a

—15 °C crée un mini-choc thermique a la surface de la peau.
L'idée ? Accélérer la diffusion des actifs repulpants,

tout en contractant les tissus. Rassurez-vous, c’est a peine

si on sent le froid. Une moitié du visage est traitée

puis l'autre, ce qui laisse tout le temps de s’extasier sur
I'efficacité liftante. Suivent un modelage du visage,

un masque et, pour terminer, une application de sérum

et de creme. Un protocole déja bien connu des actrices,

qui n'hésitent pas a faire une cure avant un tournage.

m Soin Cryolift de Filorga, 1 h, 90 €. Centre de soins anti-
aging, 20, rue de Lisbonne, Paris-8°. Tél. : 01 42 93 95 40.

le soin électrisant

Le traitement star de Biologique Recherche associe la force
de trois courants : galvanique, basse et moyenne fréquence,
haute fréquence pulsée.

X Pour qui ? Celles dont le visage est fatigué et relaché.
Celles dont le décolleté est fripé. D'une maniere générale,
pour les sceptiques : les résultats sont in-dis-cu-tables !

X Comment ¢a se passe ? L'esthéticienne déplace les
courants au moyen d'éponges reliées a deux électrodes
posées sur différents points musculaires : sous le menton,
a la commissure des lévres, sur les pommettes... On ressent
des picotements et on a un gofit de fer dans la bouche
lorsque les électrodes sont a proximité des lévres, mais

le résultat aprés 30 mn vaut bien ces mini-désagréments.
Les pommettes sont remontées, I'ceil est plus ouvert, le
décolleté lissé... Good news, l'effet lift dure plusieurs jours.
m Le Remodeling Face, 30 mn, 119 €. Ambassade

de la Beauté, 32, avenue des Champs-Elysées, Paris-8-.

Tél. : 01 42 25 02 92 ou www.biologique-recherche.com
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I'acupuncture soft

C’est-a-dire sans piqfires mais avec un faisceau infrarouge.
¥ Pour qui ? Celles qui ont des rides d’expression marquées.
Les stressées (en stimulant les points réflexes du corps,

la méthode agit aussi sur le systeme hormonal qui produit
I’endorphine, la molécule du bien-étre). Celles qui
recherchent un soin express, a faire a 'heure du déjeuner
sans avoir a se démaquiller.

X Comment ¢a se passe ? Une sonde émettant un faisceau
infrarouge stimule une trentaine de points réflexes sur

le visage pour améliorer le drainage lymphatique, booster
la microcirculation sanguine, inciter les fibroblastes

a produire davantage de collagene et d’élastine, tonifier

la charpente musculaire de la peau. Apreés une dizaine

de séances de luxopuncture, on vous promet une peau
plus lumineuse, plus ferme, des contours remodelés,

des poches et des cernes moins accentués. L'impression ?
Ca chauffe légerement sur le trajet de la sonde, c’est

assez relaxant. Quelques heures apres, on a la peau qui
tiraille un peu comme si elle était liftée de l'intérieur,

ce qui donne envie de faire une deuxiéme séance pour
vérifier le résultat.

m Soin Lifting, 30 mn, 50 €. Forfait de 10 séances : 450 €.
Centre Luxo, 61, rue des Petits-Champs, Paris-1¢.

Tél. : 01 42 60 21 06 ou www.luxomed.com

le massage chinois

Un soin mosaique qui réunit plusieurs techniques
asiatiques : des points de digitopression a la roulette

a picots, en passant par un modelage aux huiles.

X Pour qui ? Celles qui ont une peau fatiguée ayant besoin
d’étre réénergisée. Celles qui préferent I'ambiance zen

des salons de massage aux instituts. Lumiére tamisée,
futon, sarong, c’est parti...

X Comment ca se passe ? Bangkok ? Taipei ? Bali ? Non,
Pékin, avec ce soin qui semble tout droit sorti d"un livre
de médecine ancestrale chinoise. Apres quelques points
de pression sur le corps qui stimulent tout 1'organisme,
on entre dans la phase « active » destinée au visage avec
des points de digitopression qui détendent les muscles
crispés, des pincements qui soulévent le fond de la ride,
puis des ventouses magnétiques a poire qui imitent

la sensation des aiguilles d"acupuncture. Pour terminer,
une fine roulette a picots stimule la microcirculation
sanguine sur I’ensemble du visage. Le soin s’achéve par
des mouvements d’effleurage avec une huile de soin.
Mine de rien, en sortant, on sent que sa peau a « travaillé ».
Elle est réveillée, dynamisée, sans 1'ombre d'une rougeur !
On regrette juste d’avoir le visage luisant. Une serviette
chaude pour s’éponger serait la bienvenue. A faire plut6t
le soir en rentrant du bureau, donc.

m Lifting Manuel, 1 h, 95 €. Forfait de 12 séances : 150 €.
Spa Maxam, 34 bis, rue Vignon, Paris-9°. Numéro Indigo
0820 820 618. LINH PHAM

RAJEUNIR SANS TOUT CE QUI FAIT PEUR

UN WEEK-END ANTI-AGING

L'idée : dans ces médispas soft, on profite d'un week-end
au vert pour offrir & sa peau une cure sur mesure.

Au chateau

Tout est réuni dans cet édifice du XII° siécle pour retaper
les cadres stressées. Ca démarre sérieux avec un bilan
de santé de deux heures qui oriente le programme

des soins. lIs associent la high+tech (radiofréquence et LED
pour raffermir en profondeur les tissus) et la médecine
ancestrale chinoise (acupuncture, massages et soins

de beauté naturels). Un mélange des genres curieux
mais heureux, car, dés la premiére journée, le visage
est plus lumineux et plus « frais ». Une cure de princesse
hors de prix mais qui laisse sur un petit nuage...

= Séjour 3 jours/3 nuits : 3 000 €. Domaine

de Farcheville, 91880 Bouville. Tél. : 01 60 80 63 64

ou www.domainedefarcheville.com

En thalasso

Massages mécanique avec I'Endermolift et manuel

a 'huile d’argan 100 % bio, soins du visage La Prairie et
ondes de haute fréquence qui stimulent la régénération
cellulaire, voila le programme sur deux jours, I'air marin
en plus. Et si, d’aventure, cela ne suffit pas, vous pouvez
personnaliser votre séjour avec des soins & la carte
comme le Mesopore (une technique de mésothérapie
sans aiguille) ou le Lipotouch (des ultrasons qui détruisent
les graisses stockées dans le double menton, par
exemple). Chic et pro.

u Cure Beauté Harmonie : 2 jours/2 nuits & partir

de 741 € a I'Hétel Hermitage, Monte-Carlo. Tél. : (377)
98 06 69 00 ou www.thermesmarinsmontecarlo.com

En balnéo

lci, tous les séjours démarrent par une consultation de
médecine anti-dge au cours de laquelle on exprime

ses besoins. Ensuite, action : peeling superficiel a I'acide
glycolique, soins de beauté en cabine visage, cou et
décolleté, massages, balnéo... Dans cette unité anfi-<ge
inaugurée il y a deux ans par le Centre thermal de

La Roche-Posay, on peut vivre toutes les expériences,

de la plus soft a la plus « strong », une équipe de
dermatologues encadrant les soins. Donc si, une fois sur
place, vous étes tentée d'aller plus loin, no problem.
Expert et frés honnéte c6té prix.

u Cure Coaching Supréme Anti-Age : & partir de 553 €
les 2 jours. Hatel Mélusine, Parc Thermal,

86270 La Roche-Posay. Tél. : 05 49 19 48 00

ou www.antiagelarocheposay .fr

= Découvrez notre shopping coup de jeune sur elle.fr
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RENDEZ-VOUS PERSO
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BIEN-ETRE

itiIsme
lu vide

une dizaine de sauts. Une fois les
fondamentaux techniques acquis,
rien ne vous empéche d'accéder au
saint des saints : la chute libre. La,
plus d'ouverture automatique, c'est
vous le seul maitre & bord !

LE PRIX DE LA LIBERTE

Adrénaline Parachutisme, comme
la plupart des écoles, propose la for-
mule PAC, ou progression accom-
pagnée en chute. Ce stage est ouvert
a tous, sous réserve d'une attesta-
tion médicale. Il comprend, aprés
une formation au sol, au minimum
6 sauts & 4.000 métres avec la pré—
senice permanente de deux, pms
d’un moniteur diplomé d’Etat & vos
cotés. Chaque saut est filmé, puis
analysé au sol. Peu a peu, vous allez

harnais, et grimpez dans
lecroché @ votre moniteur,
ter. Pendant quiil controle
te, vous n'avez qua profiter
tions uniques, comime cette
dadrénaline provoquée
) secondes de chute libre o
e en 10 secondes de O @
h. Ensuite arrive, pendant
les avant louverture de la
 sentiment de. plénitude
pooqué par la sensation de
ans le grand bleu. Sans
le plaisir d'admirer la

beauté de la terre

vue du ciel, pen-

dantles 5 a 6 minu-

tes de promenade
J sous voile, sur des

sites comme le

Mont Satnt-Michel, apprendre a contrdler votre posi-
les contreforts de  tion, & ouyrir vous-meme votre pa-
SE.  lAtias au Maroc, le  rachute. Lobjectif ? Acquérir une
bassin d’Arca- autonomie en chute libre et sous

chon... » Ce bap- voile, pour ensuite sauter en solo et

Comportement

La luxopuncture
pour arreter de fumer

epuis longtemps. on utilise

l'acupuncture pour traiter les
problemes de stress et de dépen-
dance. Les points réflexes tres pré-
cis, situés le long des méridiens
dans lesquels V'énergie circule,
sont stimulés par une aiguille (ou
par pression, chaleur, lumiére),
afin d'envoyer un message au sys-
teme nerveux végétatif’ auquel ils
sont reliés. Celainflue notamment
sur l'endorphine, 'hormore du
bien-étre et sur la dopamine, éga-
lement appelée hormone du désir,
Un déséquilibre de son taux pro-
voque des envies irrépressibles
déclairs an chocolat comme de
blondes sans filtre !

La luxopuncture propose une
alternative intéressante & l'acu-
puncture, puisquelle fonctionne
en arrosant d'infrarouges plu-
sicurs millimeétres carrés autour
de chaque point. « Du.coup, im-
possible de les vater ! Le faisceau
{lurnineww est absolument indolore
(aueun échauffement de la peaw),
non invasif, donc parfaitement
hygiénique. Médecins, kinés, in-

Sfirmiers, ostéoputhes peuvent
donc pratiquer cfficacement au.

bout de quelques heures de forma-
tion », explique André Gabert, di-
recteur de Luxomed, la start-up

lilloise a l'origine de cette techni-
que. Pour arréter de fumer, 32 5
séances sur une semaine suffisent.
Pendant 30 minutes, le praticien,
apres avoir établi un protocole
précis, traite une trentaine de
points. Son but est de vous rendre
indifférent 4 1a cigarette et de vous
oter 'envie de vous jeter sur le gri-
gnotage pour compenser. « Ef ¢a
marche ! Au bout des trois pre-
miers jours, 90 % des clients ont
arrété de fumer », affirme mon-
sieur Gabert. Or, la dépendance
physique a4 un toxique dure de
trois & cing jours, pas plus,

Reste la dépendance psychique,
la pensée, la gestuelle... qui con-
cernent la phase de suivi de trois
mois ; le praticien remet & Fancien
fumeur des fiches de recomman-
dations pour éviter les piéges et ui
indique des points de digitopunc-
ture & masser en cas de stress ou
de compulsion. Quelques séances
d'entretien peuvent étre nécessai-
res. La moyenne de l'arrét du ta-
bac par la luxopuncture est de
quatre ans. Du coup, certaines en-
treprises offrent des cures a leurs
salariés. Et les employés en rede-
mandent ! o

CAROLINE DE HUGO
Infos : www.luzomed.com

Gardez vos neurones en forme

Cu-vmu ev h:ue

endant la journée, une subs-
tance chimique présente
dans notre cerveau, la séroto-
nine, fabrique des peptides (en-
chainements d'un petit nombre
d'acides aminés) qui vont engen-

monie pour produire l'effet de
« réalité virtuelle » du réve, Plus
notre température centrale est
basse, plus nous révons et inver-
sement !

En fait, seuls les étres vivants,
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bilan d’hygiéne de vie avec une naturopathe.
‘Cette derniére prodigue des conseils alimen-
taires et enseigne des exercices de respiration
et de relaxation pour étre mieux dans son corps,
dans sa téte et... dans son assiette : « La natu-
ropathie, c’est la synthese des médecines
naturelles, explique Vanessa Pellerin, naturo-
pathe. Soit la science d’étre en bonne santé. Il
suffit parfois d’ajouter des “superaliments”
(algues d’eau douce, pollen frais...) ou des pro-
biotiques pour éviter de petits dysfonction-
nements. » Cing jours de cure, six nuits en demi-
pension : a partir de 1 665 €. Rens. : 02-97-31-84-21.

On teste la luxopuncture .

Une néo-versiondel’ acupuncture, totalement
indolore : ici, les aiguilles sont remplacees par
un rayonnement infrarouge sur une trentaine

de points réflexes, le long des méridiens. Pour
qui ? Celles que le stress ronge et qui souffrent
de troubles du sommeil. Mais, attention, les ré-
sultats — rééquilibrage de la production hormo-
nale et diminution de I'anxiété — ne sont pro-
bants qu'au bout de sept séances. La cure: 250 €.
www.luxomed.com

~ On pratique la mésothérapie chez soi
C’est la derniére nouveauté pour chasser les
capltons et vidanger les adipocytes : un roller,
equipé de micro- alguﬂles qui génerent de mini-

~canauxsous-a peau, a utiliser avec une solu-
tion anticellulite pour potentialiser les effets.
Meso-Sculpt de Filorga, 129 €.

www.filorga.com

On boit une dose de collagene A
Et si on était entré dans I'ere de la « dennonum—
tion» 2 Apres les compliments ahmentaues, VOICI

le collagene a boire. Conseillé a partir de 35. ans,
ce « shot » de 50 millilitres de collagene, d’acide

hyaluronique et de coenzymes Q10 booste le re-
nouvellement cellulaire tout en faisant barrage
aux radicaux libres. Idéal en cure d’attaque de
huitadixjours. 4 € le flacon de Biocyte Collagene.

www.biocyte.eu

"‘Qn goute a une séance
de relaxation aquatique
Vous connaissez le watsu ?Vous allez adorer le
magqam, sa version musicale. Une expérience
‘sensorielle rare, 3 mi-chemin entre la sophro-
logie et le shiatsu. Dans un bassin d’eau de mer
chauffé a 32 degrés, on s’abandonne dans les
bras d'un thérapeute, le corps en apesanteur

en écoutant une musique subaquatique. S’en-
suit alors un travail d’étirement musculaire et
de pressions douces le long du dos. En trente
minutes, on déconnecte totalement. 69 €.
Relais thalasso Ile de Ré, 05-46-30-22-44.

On s’initie au qi gong ,
C’est le buzz du moment. Cette gymnas’uque
énergétique chinoise, a pratiquer aussi en -
extérieur, compterait plus de 55 000 amateurs
réguliers selon la Fédération dggtgnselgnants
de gi gong qui organise, pour la premiere fois,
une semaine de découverte, du 23 au 29 mai.
Avec des ateliers d'initiation un peu partout en
France, gratuits pour la plupart.
www.federationgigong.com

On se régénere dans les vapeurs iodées
Savez-vous que le hammam apaise les
douleurs musculaires liées a la pratique d'une

‘activité sportive ? Inédit, celui de laVilla Thalgo

a la particularité d’étre enrichi en sels miné-

raux et en ions négatifs ressourgants, ce qui

permet d’associer les bienfaits de I'océan

au rituel ancestral des bains, dans un décor

de nuit étoilé. Villa Thalgo, 40 €.

8, avenue Raymond-Poincaré, Paris (XVI), 01-45-62-00-20.
Sylvie Wolff avec Mina Soundiram
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Sa maman

Retrouvez la ||

i vous étes motivee, cette nouvelle pratique dont

on parle de plus en plus vous fera retrouver votre

silhouette et votre sourire. La motivation est

nécessaire car qui dit amincissement, dit aussi

rééquilibrage alimentaire. 1l parait difficile de
continuer a se goinfrer et de vouloir rentrer dans son
38 d'avant la grossesse, méme avec la médecine tradi-
tionnelle chinoise.

Acupuncture sans aiguilles

Pendant la séance de 30 minutes, le praticien applique
un drole de stylo sur les points a stimuler sur les zones
energeétiques dans 'oreille et sur le corps jusqu’aux doigts
de pieds. Tout a fait indolore, c’est un faisceau infrarouge
qui stimule les terminaisons nerveuses du point réflexe en
lieu et place de I'aiguille. Cela agit sur le systéme nerveux

Le témoignage d’Audrey

Maman d’Angel, 6 ans et Jahan, 2 ans
«Suite a mes deux grossesses, j'ai pris en tout 33 Rilos que je
n'arrivais pas a perdre. Je mangeait n'importe quoi, je buvais
un litre de coca par jour. Un an apres le deuxieme accouche-
ment, il fallait que je me reprenne en main, étre autre chose
qu'une maman, mais j'avais besoin d'aide. C'est mon méde-
cin généraliste qui connaissait de bons résultats avec cette
méthode qui m'a conseillée. J’ai trouvé une praticienne trés
pédagogue qui a su me coacher. Dans son institut personnel
a domicile, j'ai fait seulement 13 séances et au bout des six
premiers jours, j'avais perdu trois Rilos. J'ai perdu ensuite
15 Rilos en trois mois en modifiant mon alimentation et sur-
tout, en réapprenant a cuisiner. J'ai continué a fondre jus-
qu'au 4e mois et maintenant, j'ai retrouvé mon 38 et je sais
rééquilibrer mes excés par moi-méme [ »

. AN
Combien ¢a colite ?
250 € pour perdre 5 kilos, 450 € 10 kilos et 750 € pour un
objectif de 20 kilos.

Qui contacter ?

Des centaines de centres, spa et praticiens & travers la

France proposent des cures Luxomed, www.luxomed.com,

rubrique luxopuncture «Ou pratiquer».

50 Cote bébe

apres DeDE

vegetatif et sur I'équilibre hormonal, ce qui diminue les
dépendances alimentaires mais aussi le stress. Selon les
kilos a perdre, les cures vont de 6 a 20 séances environ.

Les efforts nutritionnels a fournir

lls durent seulement un mois. Au menu : six jours de détox
avec un vrai petit-déjeuner (ceuf ou jambon + pain), une
soupe détoxifiante aux légumes pour les autres repas.
Ensuite, quatre semaines sans féculents sont nécessaires.
Apreés, avec I'aide d'un livret avec des recettes saines trés
variées, il est conseillé de se remettre a cuisiner pour équi-
librer vos repas et choisir parmi vos aliments préférés. m

Programme Minceur |

au Spa Evyann

Dans cet institut du 15° arrondissement, Evelyne |
Chevalier coache votre remise en bonne forme
grace aux points d'acupuncture Luxomed mais
pas seulement : elle propose d'autres soins
amincissants tels que des massages manuels
palper-rouler fres efficaces pour dégonfler et des
enveloppements aux algues et aux huiles
essentielles mitonnés dans le cocoon spa jet. Le
tout truffé de bons conseils et de bienveillance. A
noter aussi le salon de coiffure a l'intérieur du spa.
Spa Evyann : 77, rue Blomet, 75015 Paris,

tél. : 01 40 43 91 05, www.spa-evyann.fr
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Acu, digito, luxo... puncture,
on fait le point !

¢ la plus traditionnelle a la plus récente, les méthodes
qui utilisent les points réflexes se multiplient.
detite explication pour essayer d'y voir plus clair.

Ce qu'elles ont en commun

Toutes ces méthodes stimulent en réalité les mémes points dits
réflexes, [a ol samassent les tensions bloquant Fénergie vitale.
En médecine chinoise, stimuler ces points permet daméliorer
la circulation des énergies (yin et yang) et. du méme coup, la
santé et I'équilibre du corps et de l'esprit.

Leurs différences

La plus médicale : lacupuncture. Pratiquée depuis des millé-
naires, Cest une des branches de la médecine chinoise. Elle utilise
des aiguilles trés fines que lacupuncteur plante & des points trés
précis en connexion avec les organes et les viscéres.

La plus accessible : la digitopuncture. C'est une technique plus
inspirée de la branche indienne de la médecine. Les doigts ser-
vent doutils, Ils appuient ou palpent les points intéressants.

La plus moderne : la luxopunchire, Mise au point récemment,
cest une technique qui utilise des sondes équipées de rayons
infrarouges pour stimuler les points réflexes.

Pour soigner quoi ?

Si ces méthodes ne peuvent soigner les maladies organiques
(cancers, infarctus, etc.), elles sont utiles pour améliorer le fonc-
tionnement des organes. Iacupuncture permet de soulager de
multiples maux tels les troubles digestifs. les migraines, ete. La
digitopuncture est plutot utilisée pour la relaxation. Quant a la
luxopuncture, elle répond & quatre problématiques bien précises :
le surpoids, la tabagie, le stress et les troubles du sommeil.

110 WANTAGES

5
e

on le 'EXERCICE QUI

DONNE LA PECHE

® Asseyez-vous confortablement

sur une chaise et placez les pouces dans les paumes

de vos mains en repliant vos doigts par-dessus.

® Enroulez votre téte vers I'avant comme si vous alliez

la poser sur vos genoux et tapotez votre dos avec vos poings
de part et d'autre de votre colonne vertébraie en montant
vers vos omoplates et en descendant vers votre bassin.

@ Faites cing trajets aller-retour en pensant bien a reldcher
épaules et machoire et a respirer tranquillement, puls
relchez vos bras en avant, détendez vos mains et redéroulez
vertébre aprés vertébre votre colonne, a téte en demier.

Mercl & Anne-Béatrice Layges, osthéopathe ot auteure du livre
« Do in = (Marabaut) et du DVD = Apprendre le Do In = (OneplusOne).

FAl

Qui les pratique ?

En France, l'acupuncture ne peut étre pratiquée que par des
médecins. La digipuncture est quant a elle utilisée par les profes-
sionnels du bien-étre (masseurs, esthéticiennes, etc.). Enfin, la
luxopuncture peut étre pratiquée par des médecins, des kinés,
des acupuncteurs, mais aussi par des esthéticiennes. Dans tous
les cas, mieux vaut sadresser & un professionnel de santé.
Combien ca coute ?

Lacupuncture : il faut compter entre 50 et 75 € environ la
séance. Il n'y a rien de trés codifié, mais comme elle est pratiquée
par des médecins, on peut étre remboursé sur la base d'une
consultation médicale, et certaines mutuelles complétent. Ren-
seignements sur www.acupuncture-medic.com

La digitopuncture (ou digipression) : elle est souvent pratiquée
dans les centres de bien-¢tre ou d'esthétique. Les tarifs sont pro-
ches de cetix des soins de beauté (a partir de 35 €, non rembour-
sés). Il n'existe pas d'association ou de fédération des praticiens.
La luxopuncture : tout dépend du type de forfait. Ainsi, pour
larrét du tabac, il faut compter de 3 4 5 séances sur une
semaine, puis un suivi a 3 mois (250 € la cure non remboursée).
Rens. : 0320 30 60 88 et sur www.luxomed.com

Quelles sont les contre-indications ?

Mieux vaut éviter la digito et la luxopuncture en cas de gros-
sesse, de maladie grave ou d'épilepsie. En revanche, en
acupuncture, le médecin décidera sil peut vous traiter ou pas.

‘]ON IJT...«Acupmcmatdgp.ruwe de David
-Sollas(édMaaba#Dom:mmédeuwukmbetW:. )

d'acupuncture, Fauteur donne des conseils :
pratiques pour soukage, guérr et prévenir e Q)
douaxsehrdaciasm Mcmadﬂqm. o
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LOIN D’ETRE LE MOMENT LE PLUS STRESSANT DE L’ANNEE, LA PERIODE ESTIVALE N'EN
RESTE PAS MOINS DECONCERTANTE, EN EFFET, LA SIMPLE IDEE DE SE DIRE QU’IL VA

Bien-étre [l

pondérale. Le premier
mois, vos deux seéances
hebdomadaires de 30

Par Yann Nicolas

FALLOIR EXHIBER EN MAILLOT CE CORPS QUE ION A MALMENE TOUTE 1’ANNEE, N'EST PAS

SIMPLE POUR TOUT LE MONDE. ET DANS UN DEUXIEME TEMPS, SE DIRE QUE 'ON
A DEVANT SOI DEUX MOIS D’ACCALMIE PROFESSTIONNELLE POUR SE REFAIRE UNE SANTE EST
UNE BETISE. STOP ! ARRETEZ DE VOUS MARTYRISER ET PRENEZ LE PARTI DE DEMARRER EN
JUILLET UNE REFONTE COMPLETE DE VOTRE VISION DU BIEN-ETRE. MAIGRIR ET PRENDRE

minutes vont  vous
permettre de rétablir vos
coupe-faim naturels, de
réactiver votre systéme
digestif et votre drainage

SOIN DE SA PERSONNE SONT DES ACTIONS A LONG TERME. ALORS, SUIVEZ-NOUS..,

LA LUXOPUNCTURE, POUR NOUS LES HOMMES

Perdre du poids n‘est pas la chose la plus compliquée du
monde. En revanche, ne pas reprendre les kilos perdus,
voild le vrai defi. Pour bien maigrir, il faut le faire en ne se
privant pas et en ne maltraitant pas son corps. En terme
de massage ou de soins pour aider 3 la perte de poids, les
hommes sont assez mal lotis. Et c'est 13 qu'intervient
le premier soin qui nous est réellement dédié : la luxo-
puncture. Ce soin, issu de la recherche scientifique sur la
médecine traditionnelle chinoise, se base sur une stimu-
lation douce des points réflexes du corps, grdce & un
faisceau infrarouge associé a un rééquilibrage alimentaire
mis en place spécialement pour éliminer votre surcharge

lymphatique, de rééquili-
brer votre métabolisme
et votre gestion des
graisses, ainsi que d'atté-
nuer les comportements
compulsifs et les dépendances alimentaires liés au
régime. Par la suite, et selon vos objectifs a atteindre,
vous n'aurez plus qu'une seule séance par semaine,
Aprés avoir perdu 5,8 kilos le premier mois avec beaucoup
de facilité, je dois avouer qu'en suivant les conseils du
deuxiéme livret « Rester mince », et en faisant une
seéance par semaine, cela fait quatre mois que, ne me
privant de rien, je n'ai pas repris un seul gramme. Et ce,
malgré bon nombre de déjeuners d'affaires.

Pour toute information, contactez Mme Chevalier au 01 40 43 91 05,
chez Spa Evyann, 77, rue Blomet, 75015 Paris. Ouvert du mardi au samedi
de 10 heures a 19 h 30, et le jeudi de 12 heures 3 21 heures.
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YEAU L ..

Années lumiere

Calibrés au nanometre pres

PI'O

Diodes a RAJEUNIR, fazsceaux A

des RAYONS /umineus nouvelle GENERATION
agent le juste FLUX Whotons sur la bonne CELLULE.
TOLYTIQUES et acupuncture infrarouge...

[.e TOP des ondes de CHOC.

Par THEODORA ASPART. Photographe KATJA RAHLWES. Rézlisation MELANIE HUYNH.

a luminothérapie
anti-ige, un épiphénomeéne ? Sirement pas, quand on sait que
L’Oréal a récemment lancé le plus grand programme de recherche
jamais engagé sur la question. «On connait bien les effets de
certaines ondes sur la peau, mais une vaste partie du spectre reste
a explorer, indique Patricia Pineau, directrice de la Communication
scientifique du groupe. Nous allons passer au crible, une 2 une,
toutes les longueurs d’onde, car les applications cosmériques de la
lumiére semblent innombrables.» Exemples de pistes pour le
futur? Le nettoyage de peau pulsé, qui consisterait 2 bombarder
un flux de photons assez énergique pour pulvériser les impuretés,
et la photothérapie dynamique : «En clair, il s’agit de tapisser la
peau de molécules photosensibles avant de I'exposer 2 la lumiére,
explique le docteur L.F,, dermatologue esthétique a Nice, adepte
chevronnée de la luminothérapie. Pour le moment, ¢’est un
procédé purement médical, qui vise surtout a accélérer les
cicatrisations difficiles et a apaiser les inflammations, mais toutes
les applications cosmétiques sont envisageables.» Surtout si on
assimile la ride, 12 ol I'activité des fibroblastes est ralentie, a une
cicatrice. En attendant le Karcher photonique et les crémes
photosensibles qui remplaceraient les injections, focus sur les
nouveaux rayons a rajeunir...

STIMULATEURS DERMIQUES

633 nanométres, ni plus ni moins, c¢’est, selon les créateurs de
Lumiéere Light Therapie (dont I'appareil, un panneau tapissé de
diodes luminescentes, s'est fraichement posé chez Carlota, a
Paris), le chiffre clé d'un bon rajeunissement cellulaire. En allant
frapper les fibroblastes, cette longueur d’onde trés précise relance
la production de collagéne et d’élastine pour corriger les ridules et
resserrer le grain de peau. Le bon rythme : deux séances de vingt
minutes par semaine pendant deux mois, puis une a deux séances
d’entretien chaque mois (775 € les huit séances. Carlota, 16, avenue
Hoche, 75008 Paris. 01 428942 89). Mais la vraie nouveauté
consiste A coupler I'exposition aux LED avec d’autres méthodes
anti-ige. A Paris, le seul appareil qui jongle avec les différentes
techniques se trouve chez le docteur Anne Grand-Vincent,
médecin esthétique. «Avec I’ATP 38, lumiere, radiofréquence,

dermabrasion et cryothérapie sont réunies en une seule et méme
machine, explique-t-elle. En amont, la dermabrasion permet
une meilleure efficacité des LED. En aval, les ondes de haute
fréquence stimulent les fibres de collagéne et d’élastine pour
remettre la peau sous tension. Et enfin quelques points de
cryothérapie sur les rides accélérent leur disparition.» Temps
estimé de la régénération : six a huit semaines, a raison d’une a
deux séances (100 € chacune) par semaine.

MATELAS PHOTONIQUE

En version intégrale, le premier lit lumineux, baptisé
Chromospace, vient de voir le jour. En clair, il s’agit d'une table
entiérement recouverte de diodes, qui permet de traiter en une
seule séance visage et corps. La bonne nouvelle, c’est qu'il est
possible de moduler les longueurs d’onde pour que I'un et I'autre
puissent recevoir, en méme temps, des traitements différents.
Objectif rajeunissement total, donc, ou modulations 2 la carte avee
une bonne stimulation des fibroblastes du visage, assortie, au
choix, d’une exposition du corps 2 une longueur d’onde anti-
insomnie, anti-vergetures, anxiolytique et, pourquoi pas, au
passage, booster de libido... Durée moyenne de la séance :

30 minutes, 1400 € la cure de 3 mois (Chromospace de MUST Leds
au Centre Esthésio, 8, rue Pasquier, 75008 Paris. 014266 28 56).

AIGUILLES INFRAROUGES

Calquée sur I'acupuncture, la luxopuncture troque les aiguilles
pour un faisceau lumineux projeté sur les points réflexes.

Un bombardement infrarouge qui permet de rétablir I'équilibre
énergétique, d’harmoniser les taux d’hormones et d’apaiser

le systéme nerveux. Efficacité garantie sur I'amincissement, le
stress, les troubles du sommeil, bref, sur ce que traite
I'acupuncrure traditionnelle. Plus localement, la luxopuncture
relance également la microcirculation cutanée et titille les
points de commande des muscles faciaux pour lifter toute la
charpente du visage. A tester en cure d’attaque d’une séance par
semaine pendant deux mois (environ 300 € la cure), puis a
prolonger avec une séance tous les deux mois (/iste des adresses
sur www.fuxomed.com)
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Elias/Marie Claire Copyrignt, DR
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En plein coeur de l'océan In-
dien, sur I'ile Maurice, le Royal
Palm, s'offre un spa design
griffé Clarins. A peine |'entrée

majestueuse franchie, on se

bassins en cascade, de parois
8% de pierre et de charpentes en
bois brut. De part et d'autre
de la pigce d'cau, les spacicuses
cabines, dont certaines en plein air... Ici, on se laisse emporter
par I'un des nombreux soins rraditionnels prodigués par Prya et
son équipe d'esthéticiennes aux doigts de fée: shiatsu, reiki, mas-
sages ayurvédiques a 'huile de sésame tiede. Incontournables aussi,
le soin anti-jet lag, a programmer le jour de son arrivée pour effa-
cer la farigue, et le sublime massage Royal Palm. Au menu: 1h15
de longs mouvements fluides de la plante des pieds aux cervicales
et de pressions légéres qui procurent une détente musculaire et
vident la téte comme par miracle. Le paradis existe, la preuve. Pour
en savoir plus: www.royalpalm-botel.com ou 00 230 209 8300.

UN NOUVEAU SPA CLARINS

L'acupuncture sans aiguilles

La[Eopuncture]de Luxomed répond a des indications esthé- Un anti-age efficace pour
tiques (surpoids, antl-age...) et médicales (stress, tabagisme,

migraines, troubles du sommeil....). Indolore et trés relaxante, ]-es pea:u-x SenSi leS

elle stimule les points réflexes par faisceau infrarouge. Son On aime cette marque anglaise, mieux que big,
gros atout: la garantie de «taper justes car toute la zone est dont les formules high-tech, dénuées d'aller- |
balayée par la lumiére. Résultats: léquilibre hormonal et diges- génes, offrent une tolérance rare. Leur dernier
tif est rétabli, 'organisme reboosté naturellement. Elle régule soin, dédié aux peaux matures, contient 17 bio-
aussi 'appétit, lutte contre les effets de la ménopause ou actifs, dont 1 capable d’activer les sirtuins |
génere un effet lifting. A partir de 40€ la séance de 30 min, (protéines de longévité cellulaire). La peau est
wwe luxomed.com on 03 20 30 60 88. rapidement plus ferme, hydratée et lumineuse. | = |
Créme Reconstituante Activateurs Sirtuin, REN. | 77I0het=00
60 € les 50 ml, en exclusivitd anw Bon Marché. CAgAN |
; & |
Une lotion ensorcelante |
Respirez et laissez-vous envoiter par ce philtre ancestral, néil y a 200 ans dans les & 4 .
alambics d'un célébre herboriste de 'Empire. Ses essences magiques (rose, citron . 1
frals, larmes de styrax) embaument autant qu'elles embellissent le teint. A utiliser r

comme un tonique, avant votre créme pour resserrer les pores et donner un coup
d'éclat. Philtre Légendaire & Centenaire Retrouvé, Garancia. 32 € les 95 ml, Sephora.

PAR ARIANE LE FEBVRE £7 ALIX ETOURNAUD.
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UN REPOS DE QUALITE se
UN REVEIL

B‘DOUCEUR. 3 5 R T L M ) a qualité du sommeil des

Frangais préoccupe les

L'organisme ayant tourné au . _
ralenti toute la nuit, laissez- pouvoirs ppbllc§. La
e progressivement repren- toute premiere ét u_dc
dre son rythme. Etirez-vous initiée par le ministére
longuement pour retrouver dela Santé (Institut BVA
souplesse et élasticité. pour I'Inpes, en décem-

bre 2007) vient de ren-
dre son verdict: 45 % des
personnes interrogées
considerent ne pas dormir assez.
Les deux premiéres causes sont le
travail (52,5 %) et les facteurs psy-
chologiques, comme le stress ou
Panxiété (40%). Et les produits
qui arrivent en téte pour aider a
ormir sont, bien entendu, les
psychotropes (54%)! 1l existe
pourtant des solutions alternati-
ves a cette médecine «lourde .

» APPRENDRE A DORMIR

EN THALASSO

Les centres de thalassothérapie
proposent des cures de rééduca-
tion du sommeil, profitant des
bienfaits de I'air iodé, des algues et
des massages antistress. Pour le
Dr Philippe Collin, qui a congu la
cure Morphée au centre de thalas-
sothérapie Thalgo de La Baule
(44), c'est des le réveil, puis tout
au long de la journée que I'on
prépare son sommeil. Le matin,
L’ réveil doit étre tonique. Au
programme : une séance de lumi-
nothérapic — qui permet de régu-
ler les rythmes circadiens (cycle

jour-nuit) -, des exercices physi-
ques accompagnés d’une douche
chaude et d'un petit déjeuner
complet (fruits, céréales et protéi-
nes). A partir de 17 heures, on
ralentit }lu cadence, on évite le
sport et les excitants. Le soir, pas
de bain chaud mais plutét une
douche tiede, voire fraiche. Pour
ceux qui n'ont pas de problemes
pour s'endormir, mais qui se
réveillent au milieu de la nuit, le
Dr Collin recommande une
séance de luminothérapie en fin
d’aprés-midi, qui permet de retar-
der le moment redouté du réveil.
Si, malgré tout, on reste éveillé

e \NNE

SRR
plus d’un quart d’heure dans
Pobscurité, mieux vaut sortir du
lit et choisir une activité calme
(lecture, télé), le temps d’avoir a
nouveau les paupiéres lourdes.
Cure Mo l'p,'-h;c'. au cenlre ('"‘Iiily‘»_"iv‘ de La

Baule (1l : 02.40.11.48.88}. Cure Mer

Mieux que les somniféres, qui entrainent une accoutumance, plusieurs méthodes  a sommeil, ar centre de thalasso de Di-
douces adaptées aux goiits de chacun viennent a bout des nuits blanches. nayd (], :0800.47.46.06).

PHOTOS : AUDOIN DESFORGESHAPFYEACTORY PARIS
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» PRIVILEGIER
LES MEDECINES DOUCES
Le médecin homéopathe Antoine
Demonceaux identifie quatre
problemes de sommeil : les diffi-
cultés d’endormissement liées a
I'anxiété ; le réveil sans raison en-
tre minuit et 2 heures, lié aux an-
goisses ; celui de 3-4 heures du
matin, dd a des problemes diges-
tifs ; et celui de 5 heures, a sur-
veiller de prés s'il est chronique et
mal vécu, car il peut cacher un
syndrome dépressif. Du ¢c6té de la
médecine chinoise, I'acupuncture
est désormais aussi efficace sans
aiguille. La luxopuncture est un
nouveau systeme i infrarouge in-
dolore, qui rectifie les désordres
du sommeil et tout son cortége de
stress el de fatigue. En sept séan-
ces, sous controle d’un médecin,
la stimulation de points stratégi-
ques régule le svsteme hormonal,
qui praduit Pendorphine (hor-
mone du bien-étre), lg sérotonine
thumeur et sommeil) et la dopa-
mine (hormone du desir), Dés la
premiere séance, on ressent une
détente autant physique que
PSYCRIGUES A\ Paris ef o provinee, 1.
(3. 20, 30,6058 s wawwi luxony o
Autre pratique des plus sensuel-
les, 'aromathérapie et ses huiles es-
sentielles de la nuit. Les essences
aromatiques, inscrites pour la plu-
part a la pharmacopée francaise,
ont des propriétés rééquilibrantes
trés puissantes. Par la respiration
(diffuseur, brume d’oreiller), les
molécules envoient des signaux
véhiculés jusqua la zone limbique
du cerveau. Par voie cutanée, en
application locale ou en massage,
elles pénetrent dans le corps par les
pores de la peau quand elles sont
associées a une huile végétale ou a
une créme. Choisissez toujours
une odeur qui vous plait. En ma-
ticre d’huiles essentielles sédatives
et calmantes, vous avez I'embarras
du choix : lavande fine, bergamote,
santal blanc, verveine citronnée,
néroli, mandarine, orange douce,
camomille rormaine ou encore bois
de rose, mais toujours bio, pour la
pureté du produit. Munissez-vous
d'un manuel pratique pour
connaitre les bonnes doses.
ot D1eniaits des hu

§

Yaade
imples

Gy

prepare des le réveil et tout au long de la journée

E
DES PLUS ZEN

Le repas «soporifique» idéal
est léger et se prend tot. Com-
osé¢ de céréales compleétes ou de
E"gumes secs pour leurs glucides,
il favorise la synthése de la séro-
tonine, ainsi que d'un acide aminé
associé, le tryptophane sédatif.
Pour I'équilibre nerveux, faites le
plein de vitamines B (présentes
dans les fruits, les légumes verts, le
foie, le germe de bl¢), de magné-
sium (dans le pilril de bl¢, le soja,
les bigorneaux, les amandes), et
d'oméga-3 (dans les noix, I'huile
de colza ou de chanvre). Une
heure avant de vous coucher, un
peu de phytothérapie avec les tisa-
nes de plantes anxiolytiques (fleur
de tilleul), sédatives (passiflore)
ou antistress (aubépine, mélisse,
valériane, camomille). Faites-en
une cure, car les effets sont pro-
gressifs, ou prenez-les en ampou-
les ou en gélules si la tisane n'est
pas votre tasse de thé.

W) b‘--.'"1'7'1-"'-‘=~"'-'v'|'

Aromazen, complexe |

. 11 florire 18 b 47 P A
CSS QL flenrs d oy Iltenl et ver-

& 20.00€ les 20 ampondes, Phyvi
Arthass en pharisacie. m

Narviasie Grraup
- A lire : Comment retrouver le sommeil
par soi-méme ? du Pr Sylvie Royarni-
Farola, éd. Ovdile Jacob Pratique, 224 p, 6 €
= Des centres du sommeil existent dans
toutes les régions francaises, Rets. : www
institut-sommeil.vigilance.com,

L APAISANTE

Eau d'oreiller a la bargamote, & vapori-
serdans la maison. 29€ les 200 mi.
Fragonard. Tél,; 04.92.42.34.34.

2. REGENERANTE.
Huile de soin corps au géranium
etaushisandra. 25€ les 100 ml. Kibic.

Tél, : 01.55.90.53.10.

3. ANTISTRESS.
Lampe de luminothérapie. 300 €,
Energy Light, Philips. Grands magasins.
4. RELAXANT

Grog a la marjolaine et 3 |a fleur d'oran-
ger. 17€les 15 ml. Le Carré des simples.
www.lecarredessimples.com.

5. DELASSANTE

Huile de massage relaxante extréme,
au néroli, a l'orange douce et au bois
de rose, 26,95€ les 150 ml. Florame.

Dans les boutiques bia,

Libére-toi et découvre une nouve
dimension sans limite : excita
branchée et sans demi-mesure.

ALLROUNDE

FIELD (Homme)

Parce que les chaussures ALLROUN
pour hommes, femmes et enfants

réellement différentes.

En vente dans les magasins de chaussures
de sport.

¥Esov Sbew

ALLROUNDER ¥
sy MEPHISI

www.allrounder.com
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A quelle methode se vouer ?

SOMMEIL : oll en étes-vous ?
Zoom sur les méthodes naturelles

Un ventre plat
pour l'ete
avec I'aquaminceur

A

Somnolence, étourdissements... |

Et si c'était de I'hypotiens BR 7 o

Jorganise .

mon armoire a pharmacie J 1\ i
Ale, j'ai les dents sen5|b|es By ;»tfx / pour sg
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Ma sant

La nuit est un temps
de repos @ ne pas
négliger pour étre de
bonne humeur et en
bonne santé. Quand
le sommeil est de
qualité, le corps
élimine les tensions
mais aussi les
déchets. Voici des
pistes pour que VoS
nuits soient douces
et réparatrices.

Nathalie Giraud

a derniére étude* sur le

sommeil des Francais

montre qu’un tiers de

la population souffre

de troubles du som-

meil, dont 84 % d'in-
somnie. Face au manque de sommeil,
les Frangais adoptent encore des com-
portements inadaptés : un Francais sur
cing estime ne pas dormir dans des
conditions optimales. 57 % des Francais
Ggés de 18 a 55 ans, ont une télévision
dans leur chambre, et pour certains, un
nombre conséquent d'équipements lumi-
neux, sources de perturbations sur la
qualité et la durée de sommeil. 54 % ont
la radio dans leur chambre, 46 % un télé-
phone mobile et 26 % un ordinateur... Ce
sont les 18/25 ans et les célibataires qui
ont le plus souvent un minimum de qua-
tre équipements source de rayonnements
électromagnétiques et de voyants lumi-
neux dérangeants (téléphone mobile,
radio, ordinateur, lecteur CD-MP3). Bien

dormir nécessite aussi de se mettre a
I'écart de toutes nuisances et de s‘amé-
nager une chambre la plus calme possi-
ble, loin des piles de dossiers et des soucis
qu'il convient de laisser a la porte.

LES NOUVELLES METHODES

Lorsque le sommeil n’est pas de qualite,
vous avez I'impression de ne pas assez
dormir. Quant aux somniferes, ils pertur-
bent les rythmes du sommeil et engend-
rent une dépendance comme les
drogues. Résultat : la mauvaise répara-
tion de 'organisme peut engendrer des
fatigues, des états de somnolence et des
perturbations métaboliques. Autant de
signes qui peuvent vous alerter et vous
pousser a trouver des solutions pour
améliorer votre bien-étre. Quand le pro-
bléme devient chronique malgré toutes
les tentatives, les personnes (adultes et
enfants) doivent consulter un médecin.
Le docteur Isabelle Meney Essaber, du
centre du sommeil, de la vigilance et des
rythmes biologiques @ Dax, propose une
approche globale trés intéressante. Pour
les personnes anxieuses, elles conseillent
la sophrologie, I'hypnothérapie, voire une
psychothérapie pour les anxieux depres-
sifs car pour 80 % des insomniaques, C'est
psy ! Pour recaler les rythmes biologiques,
elle emploie la lumiére forte de la photo-
thérapie, et pour ceux qui ont des diffi-
cultés a se réveiller, elle conseille le
simulateur d’aube (qu’elle emploie
d'ailleurs pour elle-méme) car il ne casse
pas le rythme du réveil qui doit étre pro-
gressif. Elle déconseille le réveil avec un
son brutal car il éléve le rythme cardiaque
et agresse la personne. Dans son centre
a Dax, on peut aussi s offrir de la réflexo-
logie plantaire qui rééquilibre les fonc-
tions de I'organisme. Pour les adolescents
en mal de sommeil, elle suggere de com-
mencer par la phytothérapie en premier.

DES LIEUX ET DES IDEES POUR
RETROUVER LE SOMMEIL

Sivotre chambre ne vous apporte pas le
calme suffisant, le feng shui (un outil pour
équilibrer le lieu de vie) vise un environ-

'
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sommeil ?

nement harmonieux et pourrait vous venir
en aide pour réorganiser votre espace
intime de repos (www.lamaisonfeng-
shui.com). Autres adresses pour appren-
dre & mieux dormir : la cure de thalasso.
Nouvelles sur le marché du réve, les tha-
lasso proposent des cures de sommeil,
épaulées par l'air iodé, les algues bien-
faisantes et les massages anti-stress.
Préparation au sommeil pendant la jour-
née: le réveil doit étre tonique grace aux
vertus des lampes de luminothérapie qui
synchronisent I'horloge biologique gréice
@ un apport suffisant de luminosité, avec
des exercices physiques, une douche
chaude et un petit-déjeuner complet. A
partir de 17 heures, évitez le sport et les
excitants. Le soir, pas de bain chaud mais

. plutdt une

douche tiede. Concernant les réveils noc-
turnes, une séance de luminothérapie en
fin d’apres-midi retardera le moment du
réveil redouté. Si le médecin dépiste un
conditionnement négatif au sommeil, il
aiquillera le curiste vers une thérapie
cognitive ou un centre du sommeil (Cure
Morphée a la thalasso Thalgo de la Baule,
tél:02 4011 48 88; cure mer du sommeil
@ la thalasso de Dinard,

tél.: 0800 474 606).

MEDECINES
DOUCES SUR MESURE

Elles sont nombreuses et parfois com-
plémentaires. Bien sdr, il ny a pas de
miracle car il faut trouver les stimuli qui
conviennent & chacun. Elaborée sur le
principe de similitude, 'hnoméopathie est
en train d'acquérir ses lettres de noblesse
grdce a des études cliniques et des méta-
analyses. L'noméopathie cible quatre
problemes de sommeil : les difficultés
d’endormissement liée @
I'anxiété, le

réveil entre minuit et 2 heures lié aux
angoisses «sans raison», celui de
3/4 heures du matin pour les proble-
mes digestifs, et celui de 5 heu-

res a surveiller de pres s'il est

chronique et mal vécu car il T
peut cacher un syndrome &;‘
dépressif. Ducotédela %
médecine chinoise, I'acu- RN
puncture est désormais
aussi efficace avec que
sans aiguille. La luxopunc-
ture est un nouveau sys-
téme @ infrarouge indolore
qui rectifie les désordres du
sommeil et tout son cor-
tege de stress et de
fatigue. En sept
séances et

iaques, l'anxiété

est la source des
troubles du sommeil.

L4
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sous controle d'un médecin, la stimula-
tion de points stratégiques régule le sys-
téme hormonal qui produit I'endorphine
(hormone du bien-étre), la sérotonine
(humeur et sommeil) et la dopamine
(hormone du désir). Surprenant, dés la
premiére fois, on ressent une détente
autant physique que psychique

(www.luxomed.com, Paris et province,
tél.: 03 20 30 60 88). Autre pratique des
plus sensuelles, I'aromathérapie et ses hui-
les essentielles de la nuit. Les essences aro-
matiques inscrites @ la Pharmacopée
Francaise pour la plupart ont des propriétés
rééquilibrantes treés puissantes. Par la respi-
ration (diffuseur, brume d'oreiller), les molé-
cules envoient des signaux véhiculés jusqu'a
lazone limbique du cerveau. Par voie cuta-
née (locale ou enmassage), elles péneétrent
dans le corps par les pores de la peau grace
aux huiles végétales ou aux cremes.

ALIMENTATION DU SOIR

Le repas soporifique idéal est Iéger, équili-
bré et se prend tot. Composé de céréales
completes, d’'ceuf, de pomme de terre, de
banane, de laitue ou de légumes secs pour
leurs glucides, ce menu favorise la synthese
de la sérotonine, ainsi qu’un acide aminé
associé : le tryptophane «sédatif». Pour I'é-
quilibre nerveus, faites le plein de vitamines
B (fruits, légumes verts, foie, germe de blé),
de magnésium (pilpil de blé, soja, bigorneau,
amande), et d'oméga 3 (poissons, Noix,
huile de colza ou de chanvre). Une heure

36 Coté Santé

avant de vous coucher, un peu de phyto-
thérapie avec les tisanes de plantes anxio-
lytiques (fleur de tilleul), sédatives
(passiflore) ou anti-stress (aubépine,
mélisse, valériane, camomille). Faites une
cure car les effets sont progressifs, ou pre-
nez-les en ampoules ou en gélules si la
tisane n'est pas votre tasse de thé.

g &

LE QI GONG AMELIORE

LE SOMMEIL

Cette gymnastique chinoise qui se déve-
loppe en France a été congue pour amé-
liorer le bien-étre au quotidien et la santé
en général. C'est une aide directe pour
mieux gérer le stress qui empéche de s'en-
dormir et pour retrouver une bonne vita-
lité. Il dissipe aussi I'agitation mentale et
favorise le sommeil gréice @ de nombreux
exercices faciles d'acces. Le 7 juin, venez
découvrir cette gym douce dans huit gran-
des villes de France dont Paris (a la Grande
Pagode du bois de Vincennes), Nantes,
Marseille, Strasbourg, Lyon, Montauban,
Tours et & Nancy. Vous trouverez tous les
renseignements sur le site de la Fédération
francaise de Qi Gong : www.federa-
tiongigong.com. Toute I'année, des cours
sont dispensés chaque jour au Temps du
Corps, un lieu de culture chinoise passion-
nant (10, rue de I'échiquier, 75010 Paris,
tél.: 01480168 28).1

*Etude de I'Institut National du Sommeil et de
la Vigilance INSV — BVA Healthcare —
Sommeil et rythme de vie — janvier 20089.

Les conseils

de Nicole
Coudeyville,
naturopathe a Paris

Cette spécialiste du bien-étre et
aromathérapeute évalue deux
catégories de personnes en mal
de sommeil. Pour celles qui ont un
tempérament plutot sanguin, qui
se réveillent généralement entre
minuit et 2 heures du matin, les
huiles essentielles idéales sont la
lavande et palmarosa. Pour ceux
qui ont un tempérament stresse,
qui se réveillent plutét autour de
4 heures et 6 heures du matin,
les huiles essentielles sont
I'estragon, la mandarine ou
encore le basilic. Elle leur
conseille de planifier la veille la
journée du lendemain pour éviter
de ressasser pendant la nuit.
Pour les deux catégories : il est
important de ralentir les activités
en fin de journée, d'éviter les
excitants, I'alcool, les sucres
rapides, les épices toniques
telles les piments, les poivres

et la cannelle, les fritures, les
charcuteries et tous les aliments
lourds a digérer. Dans la boutique
zen de Nicole, on trouve aussi des
bourgeons utilisés en
gemmothérapie : du tilleul
calmant et du figuier anti-stress
pour calmer le psychisme.

En la visitant, vous devriez vite
retrouver les bras de Morphée.
Cabinet et boutique :

28, rue Trois Bornes, 75011 Paris,
tél: 0147 00 86 90,
www.infinisparalleles.com

| ~ '/' -~ 1 71 v ~ o>
Je douguine..

W Comment retrouver le sommeil par
soi-méme ?, de Sylvie Royant-Parola, 6 €
Editions Odile Jacob Pratique.

| g’lg“f‘ > Cl Iy
JE SIS . ..
B www.institut-sommeil.vigilance.com :
vous trouverez le «passeport pour
le sommeil», un outil plein de conseils
pour mieux dormir.
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Ne craquez plus
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Ces graisses

Les thérupl'” s alternatives, ca marchel”
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a Luxopuncture® du latin lux
(lumiére), est une technique bosée
sur une stimulation des points d'acu-
puncture par lo lumigre. En complément
du rééquilibrage alimentaire, elle aide
non seulement Q foire diminuer les mas-
SEs graisseuses mais aussi @ lutter contre I'exces
d'appétit et les inconvénients découlant d'une
cure d'amincissement (foim persistante, nervo-
sité, mouvaise humeur...).

PREMIERE SEANCE,
COMMENT CA MARCHE ?

Lors d'un protocole, le praticien, définit la durée
du troitement et vous en explique son déroule-
ment. Eh oui, du nombre de kilos & perdre, dé-
pend le nombre de séances, celles-ci ayant été
colculées pour une perte estimée de 2 4 4 kilos
par mois. Pour atteindre cet objectif, un petit in-
vestissement personnel vous sera demandé. En
gffet, il fout tout d'abord rétablir le bon fonctionne-
ment du corps et de son métabolisme, pour essayer
de réduire les causes qui provoquent les mises en ré-
serve trop importante des graisses et des sucres. Cela
passe obligatoirement par lo cose du rééquilibroge
alimentaire, mais pas d'angoisse, le thérapeute vous
explique tout et vous remet 2 livrets pour vous aider.
Dons le premier, « Mincir », & suivre les 4 premigres se-
maines, vous trouverez des conseils et des informa-
tions précises sur la clossification des aliments,
I'équilibre alimentaire et le poids, les bonnes attitudes
@ adopter, un programme de croisire sans et avec fé-
culents, des recettes de cuisine et... des mouvements
de gymnastique @ faire. Vous voyez, ce n'est quand
meme pas du tout cuit ! Une fiche de renseignements
(taille, poids...) est établie au cabinet, elle servira de re-
L pere et sera mise réqulirement @ jour, pour suivre
yotre progression...

i s e i -

N ACTION!
A Le praticien dirige un faisceou lumineux in-
frarouge non-laser, sur des terminaisons
\ trés précises du corps, situées en parti-
' culierau niveou des oreilles, entre les 2
sourcils, du dessus du créne, des poi-
gnets, du ventre, des pieds, des ge-
noux... Exactement de lo méme
fagon qu‘avec I'acupuncture
traditionnelle mais, ou lieu de
stimuler ces points avec des
aiquilles, le foisceou est ap-

posé sur la peau. Cela agirait sur les coupe-faims naturels du
corps, pour aider & rééquilibrer le métabolisme et réduire |'a-
mas graisseux, diminuer les dépendances alimentaires (choco-
lot, sucre, graisses...), I'anxiété. Eh oui, nous sommes un peu ten-
dues en période de régime... Le praticien vous gidera également
@ stabiliser les résultats obtenus dans le temps, en complément
bien sOr, du rééquilibrage alimentaire. Vous devez, si tout va
bien, constater une perte progressive de poids, d'environ
2 G4 kg par mois. Lorsque I'objectif est atteint, un livret de sor-
tie « Et rester mince », vous est remis gracieusement par le pra-
ticien. Vous y trouverez un programme pour stabiliser le poids,
comment observer les b régles de maintien de celui-ci et des
conseils pour faire un peu d'exercice physique !

CE QU’IL FAUT SAVOIR

Méme si aucune étude scientifique n'a encore prouve les résul-
tats de cette théropie, les personnes quil'ont essayée sont una-
nimes pour dire que celo les avait gidée & ovoir moins faim et
qu’elles ne s'étaient pos sentie & « cran » en suivant le rééqui-
librage alimentaire. Les séances sont basées sur un rythme de
2 séances non consecutives la premiére semaine, puis 1 séance
par semaine pendant les 2 premiers mois suivi d’'une séance
tous les 15 jours. Minimum 5 séances conseillées. La Luxopunc-
ture® n'est pas un coup de baguette magique qui fait fondre les
kilos... L'efficacité de cet « aide minceur » sero optimale en 0s-
sociant quotidiennement un peu d'exercice physique @ une
bonne hygiéne alimentaire. Si vous n'étes pas réactive @ I'ocu-
puncture clossique, vous ne le serez pas plus avec cette tech-
nique ! La Luxopuncture® aide oussi @ lo désaccoutumance au
tabac, @ lutter contre I'anxiété, la nervosité, linsomnie... Les trai-
tements par Luxopuncture® sont dispenses par des cabinets
paramédicaux et des centres de remise en forme dans toute la
France et 0 I'étranger. Les appareils de Luxopuncture® sont
homologués CE Dispositifs Médicaux par le fabricant Luxomed,
ceci constituant un gage de qualité et de sécurité. m

Renseignements au: 0147 4812 12. 50 € la séance de 30 mn.
Remerciements @ Luxomed

Cette technique damincissement aide a agir
de facon positive sur le moral, le tonus et la
; vitalité. Mincir en gardant le sourire, on adopte !

Cété Santé 25
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_GRAZIA BEAUTE

e lifling nouvead

esl arrive !

NATUREL, QUASI INDOLORE, ET

TRES ACCESSIBLE, LACULIFTING, OU
ACUPUNCTURE LIFTANTE, FAIT DES
A/‘\vec une vingta.ine d'aiggilles ppsées sur MIRACLES SUR LECLAT DE LA PEAU,
I'ensemble du visage, la circulation sanguine LA FERMETE ET LESRIDES st Mocs

s'active, et les pommettes prennent un coup

de chaud ! Chaque point est relié a des méridiens
qui traversent le corps et touchent plusieurs
organes (c'est le principe méme de la médecine
chinoise). Aussi, il n'est pas rare de venir

pour un lifting et d’obtenir en paralléle une
amélioration du sommeil ou de la digestion.

IL AIME
LES COMBINAISONS

Pour encore plus de résulrats, les séances
d’acupuncture du visage peuvent étre enrichies

IL STIMULE par d’autres techniques:
LA PRODUCTION DE COLLAGENE + Massage antirides: avec un modelage du visage

Il existe un point précis qui agit directement hyperstimulant, qu'elle doit a sa formation
sur la sécrétion des fibres: en provoquant | d'esthéticienne chez Biologique Recherche,
une microblessure, on stimule la peau qui Tobi Manicom amplifie les effets de I'aculifting.
produit alors collagéne et élasthanne, garants Apres 5 ou 6 séances, elle obtient des résultats
de la jeunesse et de la beauté de la peau. spectaculaires, le visage est regonflé 2 bloc!

(A domicile ou en cabinet a Alés, 50 € la séance
de 55 minutes. Tél.: 06810143 86.)
+ Electrostimulation: durant la séance,
Certains muscles, responsables du reldichement le Dr Nguyen Vinh stimule les points du visage
de la peau, vont a nouveau se contracter. gréce a de petites électrodes qu’elle accroche
Drautres, a I'inverse, trop crispés, vont sur chaque aiguille! Leffet coup d’éclat
se détendre, un peu comme sous l'effet d'un est immeédiat. A raison de 5 a 10 séances,

Bortox sans injection! elle remet les compteurs a zéro et vous encadre
de multiples conseils! (A Paris, 80 € la séance
de 1 heure. Tél.: 01452535 14.)
+ Aiguille en or: au spa Clé des Champs, on pique
avec de jolies aiguilles en or! Un brin bling,
mais surtout au top question innocuit€.
(A Lyon, 100 € la séance. Tél.: 0437241 241.
www.cledeschamps.eu)
une roulette de massage antirides, + Herbes chinoises: en alternant massage aux
a faire chaque matin. (de 15 a 30 € sur www.phuxuan.com) herbes chinoises et roulette de jade, Elaine
et ses micro-aiguilles mise sur 'antistress et la décontraction
disposées sur sa téte rotative, 99 € le kit. du visage. Des séances de plus d'une heure,
le compagnon antirides des geishas, avec un soin préparatif a la vapeur, tout pour
en quartz et minéraux. (180 € sur www.jewelbeauty.net) dégommer les rides! (A Paris, 85 € la séance.
htep://studio-pilates.fr) o

Pour prolonger a la maison

PHOTO: TRUNK ARCHIVE/PHOTOSENSO
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Lacupuncture sans (lz:(/li[[es

Pour celles que la moindre piqtre
effraie, deux méthodes qui agissent
sur les méridiens sans aiguilles:

Spécialiste du soin du regard, Corinne
Maréchal utilise la gestuelle du Kobido,
un massage antirides japonais, basé sur

le principe de I'acupuncture. En travaillant
sur I'arcade sourciliére, elle touche tous
les réseaux nerveux et énergétiques

de la zone et plus encore. Résultat:

un visage reposé, des traits détendus et
un teint de péche. (A Paris, 70 € la séance
de | h I5. www.corinnemarechal.com)

e . . . - ..

Chaque point du visage est ici parcouru
par un faisceau a infrarouge. Sur le coup,
on bascule dans un demi-sommeil, avec
une profonde relaxation du corps. A long
terme, la luxo a un effet tonifiant, drainant
et antirelachement, destiné a diminuer
cernes et poches. (A partir de 30 €

la séance. www.luxomed.com)
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médecines & ma santé

- J'al testé
antistress

Une sorte d’acupuncture sans aiguilles qui agirait sur les points réflexes via un faisceau
infrarouge. La relaxation serait I'un de ses champs d’action.Je me suis portée volontaire
pour tester cette méthode et dire au revoir a mon stress. RECIt. rar Christelle Mosca.

Infos pratiques

# Durée de la cure:
1 séance par semaine
durant 7 semaines.

s Séances d’entretien:
3 séances tous
les 3 a 6 mois.

% Prix conseillé
de la cure: 250¢€.

40 Vie pratique Santé

ne technique qui non seu-
lement rétablit la libre
circulation de I’énergie
dans le corps (comme
l'acupuncture traditionnelle) mais
aussi 'équilibre hormonal. D’oui son
action sur diverses problématiques,
tels le tabagisme, la perte de poids,
les troubles du sommeil... . Il ne faut
pas juger avant d’avoir essayé. Alors
personnellement, c’est au stress
que j’ai décidé de m’attaquer avant
de donner mon point de vue sur la
méthode.
Mardi 14 décembre, 11 heu-
res, j’ai rendez-vous au centre de
Luxopuncture de Paris (VII®). Entre
une nuit agitée par un bambin de
2 ans et une réunion professionnelle

au sommet qui mattendait a 14 heu-
res, on peut dire que la séance était
la bienvenue. Une présentation suc-
cincte de la méthode et la directrice
du centre en charge de la séance
m’invite a m'allonger sur une table
(type kiné) tout habillée, eu égard ala
température ambiante jugée fraiche.
J'ai méme droit a une grosse couver-
ture ! Préte a tout pour retrouver un
semblant de forme et de zen attitude,
je me laisse aller et ferme les yeux.
La praticienne commence par placer
son faisceau lumineux au niveau des
oreilles ('une apres l'autre) selon
le principe de l'auriculothérapie
(points réflexes des oreilles). Et
C’est parti pour une promenade du
faisceau infrarouge sur mon corps,




au rythme de petits bips sonores.
Oreilles donc, puis bras, mains, ven-
tre, sternum, jambes, pieds et crane.
Tout y passe. Malheureusement, je
suis obligée d’6ter mes vétements au
fur et 2 mesure afin que le faisceau
touche ma peau. Je comprends alors
quen temps normal, le patient esten
petite tenue pour étre passé au crible
du rayon infrarouge. Mais a condi-
tions climatiques exceptionnelles,
pratiques exceptionnelles !

Une participation active

du patient

La directrice réclame de temps a
autre ma participation en me deman-
dant si elle place le faisceau au bon
endroit. En effet, le point réflexe ou
poser 'infrarouge doit étre un peu
douloureux lorsqu’on appuie des-
sus. Aussi, afin d’éviter de « tomber
a coté », est-il préférable d'orienter
la praticienne. Méme si, m’expli-
que-t-elle, la luxopuncture néces-
site un peu moins de précision que
l'acupuncture.

Au terme d’une vingtaine de minutes
de « rayonnement », je comprends
que c’est terminé. Mais personne ne
me dit de me relever. Pensant que

En travaillant
sur les points
réflexes qui
regulent

la production
d’endorphine

et de sérotonine,
la luxopuncture
agit de facon
bénéfique sur
I'état psychique
et procuge

une sensation
de détente.

501
eux que.
le faisceau
infrarou

médecines & ma santé

cette pause fait partie intégrante du
protocole, je reste quelques minutes
a profiter des bienfaits de la séance,
je continue a me détendre et me
sens partir dans un demi-sommeil.
Au bout d'un moment, la directrice
rabaisse le lit afin que je ne tombe
pas en me relevant. J'ouvre alors un
ceil et comprends qu’il est temps
de retourner a la vraie vie. Hyper
relaxée, un peu ensommeillée, je
découvre que jai dormi. .. une bonne
demi-heure ! Bilan: la luxopuncture
avisée relaxante fonctionne bien. La
journée zen, et le manque d’appétit,
qui ont suivi le démontrent aussi !

Comment ¢a marche ?

Selon la médecine traditionnelle
chinoise, I’énergie circule dans le
corps le long des méridiens, les-
quels sont parcourus par les points
réflexes, véritables terminaisons ner-
veuses reliées a notre systéme ner-
veux végétatif. Celui-ci commande
de nombreuses fonctions de l'orga-
nisme tel le systéme hormonal. Or,
notre équilibre psychique et psycho-
somatique résulte en grande partie
de la production de trois hormones
essentielles.

# L’endorphine : 'hormone

du bien-étre qui procure plaisir,
calme et sérénité, mais dont
I'absence entraine stress et anxiété.
# La sérotonine: '’hormone

du bonheur qui influe sur

lappétit, Thumeur et le sommeil.

En manquer provoque des fringales.
# La dopamine : '’hormone

du désir qui, lorsquelle tend

a manquer, entraine des
compulsions alimentaires ou
tabagiques ainsi que de 'anxiété.
Lors des séances de luxopuncture, le
faisceau infrarouge stimule les points
réflexes ce qui contribue a rétablir
I’équilibre hormonal et diminuer
divers troubles. =

Vie pratique Santé 471
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meulleure

En hiver, avec le froid,
le manque de lumiére et
le surmenage de la vie
quotidienne, la fatigue
s'instaile et le moral est
en berne.C’est la saison
idéale pour s’'offrir une
pause et se relaxer en
profondeur. Bénéfices
garantis!

1LE HAMMAM
LA VAPEUR POUR
LACHER PRISE
ENIETeE Alangui dans

une piéce carrelée, on se délas-
se dans un air & 50°C chargé a
90% d’humidité. Le hammam
marocain traditionrmel comprend
une succession de salles de
plusenplus chaudes. En France,

. iln'y en a généralement qu'une

seule.

[ENELEDE Sila chaleur vous
semble trop forte, sortez régu-
lierement vous rafraichir sous

la douche. Pour une vraie dé-

tente musculaire, restez au

moins 20 minuies.
[®I7Fl Dans les spas, les pisci-
nes municipales. ..

Les alimenis zen

«Ealimentation'infiue suy

notre capacife a jugtler fe siresss;

soutient Ie D"Yann Rougier,

cofondateur de I'lnstitut de = I8
/ neurgscience ef e neuronurition |

upphquee A condition de prwnegler

la vionde, les laitages ef les,

céréales, qui participent a la ‘
~/productjon de sérotaning, I'normane |

pllotont l’etm emononnel '

Svyvia Vaisman

2LEYOGA

DES POSTURES
LIBERATRICES

STV Cefte gymnasti-
que d'origine indienne favorise
I'oxygénation des tissus, dé-
crispe les articulations et les
muscles noués. Les postures
varient selon le yoga pratiqué.

Pour se relaxer, le hatha-yoga |

est le plus indigué, car il n'im-
pose que des mouvements lents
et repose surtout sur le soufile,
la relaxation etla connaissance
desoi. Selon le D" Herbert Ben-
son, professeur a'école de mé-
decine de Harvard, «vingt mi-
_nutes de hatha-yoga par jour
D moduleraient 'activation des
»génes impliqués danslaré-

’Q‘\ k ponse au stress»,

s (0(= Mieux vaut

_— suivre un stage ou des
i cours collectifs (envi-
ron 10 €/h) avant de se

lancer seul.

BContactRiaravais
‘hatha-yoga.com

b

-

3LE QI GONG
LA GYMNASTIQUE
DES EMOTIONS
SERWEAEEE En Chine, on

prafique le gi gong (prononcez

. «tchi kong») pour décompres-

ser, réduire la tension artérielle
et prévenir les maladies graves.
«Cette discipline consiste & en-
chainer des mouvements am-
ples qui libérent les points de
blocage, tout en gérant le souf-
fle et les émotions», explique
Dominique Casays, président
de la Fédération européenne
de qi gong.

a(s1i(s |51z Deux séances par
semaine: 10 & 15 €/h. Les mou-

y vements étant simples, les

cours sont accessibles a tous.
www.federationgi

gong.com. A lire: Entrez dans

la pratique du qi gong, de Ke

. Wen, éd. Le Courrier du livre.

PHOTOS: OREDIA - A, MINDE/6PA/MAXPPP - K. WUERTEMBERGER/BONGARTS - F. CIROU/AFR
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ElETEVIilielels Née dans les an-
nées 1990, cette discipline est

_un mélange de yoga, de taichi

et de relaxation Feldenkrais
(par le mouvement).

Elle repose sur'exécution d'en-
chainements fluides et d’étire-

4 LE CHIBALLUNE GYM DOUCE AVEC UN BALLON

ments réalisés avec un ballon

parfumé que I'on choisit selon breux clubs municipaux

son humeur du moment (lavan-  de gymnastique.

de, orange...). Lexercice est [€fsl§i/ele Se renseigner

amusant et détendant alafois. aupres de votre mairie

[FINSEIETE Le chiball estac-  ou des grandes ensei-
gnes de fitness.

cessible & tous. 11 se pratique

aujourd’hui dans de nom-

5LA REFLEXOLOGIE PLANTAIRE

LA DECONTRACTION A PORTEE DE PIED

SETleiiele: Elle stimule des
points énergétiques pour I'auto-
défense de l'organisme et le
bien-étre. Partant du principe

- que chaque zone des pieds est

reliée & un organe, le praticien
exerce des pressions pour libé-
rer les tensions.

[TIWIEHENE Certains réflexo-

logues travaillent en libéral,

voire & 'hopital, mais beaucoup

7 LE SHIATSU

exercent dans des centres de

thalassothérapie (35 & 75€/h).
kS www.reflexologues.fr

- 6LA LUXOPUNCTURE

LESTENSIONS DISSIPEES PAR LA CHALEUR

SIETITEIITETETeE Issue delaméde-
cine chinoise, cette méthode agit
sur les points énergétiques pour
pallier les perturbations de For-
ganisme. Elle fonctionne comme
Pacupuncture, sauf qu'elle utilise
un faisceau infrarouge pour
chauffer les zones A stimuler.

De plus en plus
de médecins et de kinésithéra-

8L AUTOHYPNOSE
LA DETENTE PAR LINCONSCIENT

DES PRESSIONS
CONTRE LE STRESS
STl EETe Littéralement

«pression du pouce» en japo-
nais, ce massage oriental réé-

quilibre les énergies du corps.
Le praficien appuie avec les

doigts, les coudes ou les ge-
noux sur des points situés
le long des méridiens d’acu- |

les tensions accumulées se
dissipent.

~ puncture. En une seule séance,

[FWEEIERE De nombreux |
centres de thalassothérapie |

- proposent des massages shiat- |

su. On peut aussi consulter un |

praticien en ville (60 a 90 €/h).

www.ffst.fr/carnet-

adresses-praticiens.asp

 TINETITETEE Dérivée de

Ihypnose médicale, 'autohyp-
nose consiste a basculer seul
vers un état de conscience mo-
difié grace a des techniques

- simples de visualisation men-

tale. Selon une étude britanni-
que de P'université de Hull, la
décontraction engendrée se tra-
duirait méme par un ralentisse-

ment de P'activité neurologique

10 LA SOPHROLOGIE

au niveau du cortex cérébral,
procurant ainsi une sensation
relaxante.

(VI La technique s'ap-
prend en une a deux séances
avec un hypnothérapeute mé-
dical. Ensuite, elle peut étre uti-
lisée & volonté des que 'on en
ressent le besoin.

www.hypnose- .
medicale.com

RETROUVER LE SOMMEIL

SN Créée par un
psychiatre colombien dans les
années 60, la sophrologie déve-
loppe l'endurance au stress, réduit
anxiété et aide & retrouver un
sommeil récupérateur.. Assis ou
couché, onse laisse guider paria
voix du thérapeute afin de pren-
dre conscience des différentes
parties deson corps et d'évacuer
les tensions qui les assaillent. La

respiration ralentit, les idées noi-
res s'évanouissent.

[EFIEIETE Vérifiez que votre
praticien a un certificat d'habili-
tation délivré par 'une des éco-
les reconnues par le Syndicat
des sophrologues profession-
nels. Comptez 40 €laséance de
45 min.

www.academie-
sophrologie.fr

peutes pratiquent la luxopunc-
ture, ainsi que des spas et cen-
tres de thalassothérapie. Pour
obtenir des effets 4 long terme,
il est conseillé de prévoir une
cure de sept semaines (de 200
a350 €), & raison d'une séance
hebdomadaire.
www.luxomed.com/
pages/luxopuncture

9 LA MEDITATION

FAIRE LE
CALME EN SOl
el elilielels On se met au .

calme, en contact avec ses
émotions, et on fait le vide en
se concentrant sur l'instant pré-
sent. Le soulagement physique
et psychique est immédiat et
désormais vérifié par la science.
La méditation diminuerait le
taux de cortisol (hormone pro-
duite par le stress) dans le sang,
boosterait le systéme immuni-
taire et réduirait les risques de
dépression en activant les aires
du cerveau liées aux émotions
positives.

|TIWSEETTE De nombreux
centres de bien-étre, yoga ou

arts martiaux%\é
LS * .l

proposent des

cours pourenv. '
10 € la séance. .if. .
www.medi ) N
tationfran

ce.com f{
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BIEN-ETRE ET MINCEUR

SANTE-FORME

ACTUALITES

-NOUVE P:. UTES

ACUPUNCTURE SANS AIGUILLE

\ 145

Ce sont les phobiques des aiguilles qui vont étre contents. La
luxopuncture par Luxomed séduit de plus en plus de candidats &

la minceur et au bien-tre. Le principe reste le méme qu'en acupuncture
a la différence que le praticien stimule les terminaux nerveux, non pas

a l'aide d'aiguilles, mais d'un faisceau infrarouge indolore. Les bienfaits:
la stimulation de certains points réflexes permet de rétablir |3 production
de sérotonine, une hormone coupe-faim et régulatrice de |'appétit.

Cette stimulation agit aussi sur la production d'endorphine et de
dopamine qui diminuent les tensions psychiques et les compulsions
alimentaires. Une aide précieuse quand on souhaite aussi s'arréter de
fumer sans orossir. Comptez une séance par semaine pendant un mois
pour perdre enwiron 3 kg. Prix par séance: 30 240 €.

Informations au 03 20 30 6088 ou sur www.luxomed.com.

EPILATION

ETRE DIVINE
& ==Z>"  OUNEPAS ETRE

Contrairement au rasage,

I'épilation & la cire est hautement

Par Katia Soave - Contact : sabine.dechaume@motorpresse.fr

HYDRATATION

ST-YORRE
REHYDRATE!
St-Yore refresh sans sucre
ni conservateur est une eau
rafraichissante avec un
effet glacon. Présence de
bicarbonate de sodium
(4468 mg/l) pour la
digestion et sensation

de fraicheur assurée par
un méfange d'ardmes
naturels de menthe forte
et de menthe blanche,

Prix de vente: 2,60 €
le pack de 4 x50 cl.

En vente en grandes et
moyennes surfaces.

LE PLEIN DE

MAGNESIUM!
D'aprés une étude Su.Vi.Max,
trois Frangais sur quatre manquent
de magaéswum. Plus précisément,
77 % des femmes et 72 %
des hommes ont des apports
en magnésium inférieurs aux
apparts nutriticnnels conseiliés.
Cette carence en magnésium
a des répercussions non
négligeable sur la santé,
notamment quand on pratique
un sport (élimination des minéraux
par la sudation). Une déficience
en magnésium entraine nenvosité,
anxiété, crampes, spasmes,
tétanie, bref, rien de trés agréable.
Donat Mg est I'eau minérale la
plus riche en magnésium de toutes
les eaux. Elle contient 1080 mg
de magnésium par litre, soit prés

1955

Nous sommes en

septembre 1955, e président
américain Eisenhower prie
instamment fe vice-peésident

probleme de la déficience

de fa jeunesse aux Etats-Unis.
Eisenhower vient de lire le
rapport du docteur Kraus qui,
se basant sur une série de tests
musculaires, prouve que les
jeunes Américains ont une
musculature déficiente, Un
jeune Américain sur deuxn'a
pu accomptir fes tests contre
moins de 10 % des jeunes
Européens. Prolongeant ses
investigations, notre bon
docteur découvre que ces
jeunes Américains passent

90 % de leur temps couchés ou
assis. 1% du temps seulement
est consacré a I'effort physique.
La conclusion est simple et

temible: la jeunesse américaing

assiste a la disparition partielie

de ses muscles du fait defay
% presse-bouton » qu'elle
méne ! Dans les colonnes du.
magazine Newsweek, cette
conclusion se mue en questic
lapidaire; « Devenons-nous
mous? # {Are we become
soft?)

Aux Etats-Unis comme en
Europe, cinquante années sol
passées; les commissions s2
sontsmcédéetwyourd‘tun
les exemples pleuvent....
Entre 1975 et 2004, les jeung
Finlandais ont perdu 1 km/h ¢
vitesse moyenne sur le testd
Cooper {12 mn de course). Lel

& par Cyril Gindre www.volodalen.com

| recommandée pour se o P
il débarrasser desp(;uoils du maillot gzls;’:?wé&ﬁ 'eau la plus
et des aisselles sans pravoqu A ot
d‘ti;r‘e{tations. Lasz;?e stlM'::q = E“e se bo;].&"c g dose ALLERGIES
| : s o oméopathique, 2 verres
| et sl 8 | o125l covant FINI LES YEUX DE LAPIN
i DOUI fESPEcter ces 20nes seuls 88 % des apports Avec [ retour des beaux jours, les allergies s'en donne
' délicates et sensibles aux frottements des journaliers recommandés. jote. (a gratte, 6a piqe, ¢a pleure, C'est fouge. Les y&t
vitements. Ultra-pratique, la cire se chauffe au micro- En outre, cette eal pétiliante se fetrouvent souvent en premiére ligne. Deux produits
ondes en moins de deux minutes pour plusieurs jours de est également Ia plus j permettent de les calmer en un clin d'eil. Homéaptic
f i Gl : 15 - st | Chargée en bicarbonates, des_ebor_atoues BOI(OI’\ est un collyre qui aide & soulag
A tranquillité et de douceur.Prix conseillé : : 4 les it l e L Sown Goaeiit
I 5,48 € en grande et moyenne surface. idéale pour digérer et AT B N O A
éliminer I'acide lactique des y::cx d'Avene est recon}mandlé quant ;’9 Jui
: courbatures). pour stionner et soulager les manifestations &
_ .= CREME SOLAIRE m S o s e T Prix consaillé
APPLICATION MINUTE 0N e pouvait pas 5,70 € pour o
l Il ne vous viendrait plus a lidée de vous exposer ~ ~—=mm= | faire migux! Homéoptic; e Sl
o de courir sous le soleil sans protection digne 11,60 € pour R
de ce nom. Mais passer un temps fou & se Uniquement par Soin apaisant | = _
tartiner de créme, non merci, L atomiseur comespondance. contour des yeux. 'HOMEOPTIC!
fraicheur Mingsol, Application Express indice 288 | 27 € le packde En pharmacie. |
20 ou 30 de Roc régle ce probléme en moins wmmeme | 12 bouteilles. [
d'une minute. |l permet d'utiliser 1a bonne N° Azur: EERARRE
; quantité de produit et de |'appliquer de fagon b/ 0810533746 oo
s homogene. A renouveler toutes les deux heures OU WWW.eau- &‘_: = .
i[ ' pour étre bien protége. Prix conseillé : 14,70 €, magnesium.fr —~—
| i pharmacie et parapharmacie.
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POUR PAVANER DANS
SON BIKINI ET SE FAIRE UNE
SILHOUETTE DE BRESILIENNE,
ON A DENICHE POUR VOUS
LE TOP TEN DE LA MINCEUR
2009! PRODUITS INTELLIGENTS
SOINS DETONNANTS EN
INSTITUT, ACTIVITES SPORTIVES
ORIGINALES... AVOUS
DE JOUER!

Mise en beauté par Thibault Vabre pour Clarins avec
Gommage Exfoliant Peau Neuve, Soin Remodelant Ventre
et Taille, Lift-Minceur Haute Définition, Huile Tonic.

Maillot Thomas Maier chez Montaigne Market.




Des fesses rebondies

juste comme on aime, un grain
de peau épicé par les rayons

du soleil, donnez des allures de
(arioca a votre silhouette.
Maillot La Perla.

r -
S’équiper fagon salle de gym
Disposer chez soi de son propre matériel pour
briler les calories. ¢a aide a persévérer ! 11 suffit
d’avoir un peu de place pour caser :
® Un tapis de course superpro : inclinable. multivitesse.
avec affichage des temps. distances. pulsations cardiaques
et calories éliminées. Superdesign. il a méme une
connexion iPod ! Tapis pliable Quickstart 9.0. Pro
Form. 999 €. dans les magasins de sport.
® Un rameur high-tech et performant. compact et facile
a ranger. A louer pour 3 mois minimum (220 €. puis 40 €
par mois). avec possibilité d’achat. Le Natural. Water-
Rower. tél. : 03 20 67 20 07.

' S’offrir un soin décalé

Le palpessgouler. ¢’est bien. Mais pour alléger sa silhouette.
{ si faire confiance a des rituels plus créatifs :

L w Uime Saoe Tuina — de la digitopuncture en profondeur
aux vertusitonifiantes — avec application de ventouses en
verre (ged@ea I'afflux sanguin. la cellulite est plus rapide-
ment délogée). puis petite pause dans le lyashi déme. un
sauna japonais hyperpuissant qui ne laisse aucune chance
aux toxines. Programme minceur. 1 h 30. 115 €. institut
Maxam. tél. : 0 820 820 618.

® Un massage aux huiles essentielles tiedes avec passage
sur tout le corps de rouleaux et baguettes de bambou.
selon une gestuelle antistress visant aussi a booster la
circulation et a décapitonner I'épiderme. 55 mn. 105 €,
Villa Thalgo. tél. : 01 45 62 00 20.

Calquer son arme de pointe...

- sur son mode de vie : pas la peine d’investir dans
une creme qui s'étale longuement si on est speed des le
matin. ni dans un packaging version gros pot (lourd et
encombrant) quand on se déplace souvent. Sinon. ¢ est
I'échec du traitement assuré. \daptez plutot votre produit
a vos habitudes ou vos envies :
ﬁ:-: m Je suis perfectionniste. ) ai done besoin de m’investir
- dans un véritable rituel pour avoir I'impression que la

formule fait de 'effet : Gel Masseur Anti-Cellulite

Anti-Eau, Mixa. 14.59 €*** (1).
u J'aime le luxe. Impossible. pour moi. de persévérer si
le produit amincissant ne remplit pas certaines conditions :
textures délicieuses et tubes design doivent flatter mes
sens : Dior Svelte Reversal. Dior. 59 €% (5).
m J'ai la bougeotte. Un week-end en Normandie.
un autre dans le Sud. a caser entre des déplacements
professionnels fréquents : priorité a ["aspect pratique avec
ces sachets unidoses jour et nuit : Cellu-Métric Gel
Brileur de Lipides. Vichy. 38 €* (0).
m Je réve d’une thalasso. A défaut d’une vraie cure
minceur. imaginez-vous au bord de I'océan grace a une
formule qui simule I'effet d'un enveloppement d’algues :
Bodytonic Gel Amincissant Remodelant a l'Algue Marine.
Garnier. 11.50 €*** (3) : Intensif Minceur Fermeté.
Algotherm. 44.50 €. www.boutique-algotherm.fr.

Identifier son ennemi

Toutes les peaux d’orange ne se combattent pas de

la méme maniere. Do le risque d"utiliser un produit qui
ne sert a rien. Deux marques ont eu l'ingénieuse idée de
proposer chacune deux formules sur mesure.

m Contre la cellulite aqueuse — fixée sur les mollets. genoux.
cuisses. bras —. due a la rétention d’eau et & une circulation
sanguine endormie. on lutte avec de I'extrait de marron
d'Inde et des flavonoides (Svelt System Sérum Anti-Eau.
Institut Esthederm. 49 €. www.esthederm.com [2]). mais
aussi avec du gingembre et un complexe lipolytique bre-
veté (Creme Minceur Udrartana. Cing Mondes, 42 €% [4]).
® Pour déloger la cellulite adipeuse (ventre. fesses. hanches)
lice & la sédentarité et a une alimentation trop riche. on
s‘arme de caféine brile-graisse et d actifs capables de
freiner la croissance de nouvelles cellules adipeuses (Srelt
Svstem Serum Anti-Gras. Institut Esthederm. 49 € :
Creme de Café. Cing Mondes, 42 €%).

CINQ MON
e rans

Rétablir les équilibres internes

Cette méthode utilise un faisceau infrarouge qui stimule

les terminaisons nerveuses ayvant un lienaxec I'amincisse-
ment (systeme hormonal. lvmphatiqué. digestif). 'objec-
tif 7 Rétablir I'équilibre interne et rédmire le stress et les
compulsions alimentaires. Les bonus 7 Indolore et rapide 4
(20 mn la séance). Le praticien propose un accompagne-
ment diététique pour une prise en charge plus globale.
Luxopuncture. env. 250 € les 6 séances(pour un objectif
de moins 5 kilos). Rens. : www.luxopaneture.¢om .
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