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rès de 3 000 pfoduits
éprouvés par plus de
700 tcstcuscs au fl l
de 960 pages:nrtuu-
mentale. Ia nouvelle

:.i i t ion ciu guide écrit pal la
I) \ l!r ialn Coiren" peut
: 'r. it! 'ndfc i lu t itre de bible
-rr Ja c,.rsrnétologie moder-
r:c I C est un outi l pratjque
.:Lri peimet à la tbis de dé-
-r\ ptùl les promesses tou-
r,,ut s xllécltîntes de ! ' indus-
rlr; cosrnétiqueef de choisir
.. i produlls de beauté selon
.. '. l .esoins réels. Les expli-
-.rl irr lrS de l 'auieule.

-: rl r a un pfoduit à avoir
.:..n\ \a salle de bains, c'est
-;lui lai. LhY.lratant. émul
.i,,n l inrnulée à pà1ir d'utl
:,r irnrcd cau ctd'huilc. of:
r: ur'r corltbrtceltain en: é-

.rj j ' .rnt les sensations de ti-
:-,. t lemenl et erlrc\'eil lart le
:- r:rr. Les produits de demiè
. .iùnJrotion sont tfes pcr

frnrnts : laplupaltne lais-
. - ri ir l\ de fi l ln gras et sont

:r ' ( le stinrulants cellu

Vcs
cassés au crible
I

Les cosmétiques sont-ils vraiment efficaces?
Docteure en pharmacie et spéciallste en
cosmétologie, Myriam Cohen nous en dit plus.

lailes. d oligine mrr:ine ou
\'égétdc. qui iii\orisenl la
rcgénération dc la peau.

Ces gels à basede panicules
abrasives permettent de dé-
barassel la peau der impu-
retés et des cellules utoftes.
Lefietbonne mine est réel.
Vous pouvez 1es utillserquel
que soil votle type de peau.
à condition de les appliquer
en lnassâges légers. Si votrc
delme est sensible. méfiez-
vous des gonimages chirni
q u e s  ( o u  p e e l i n g s )  q u i
conti€nûent de l 'acide de
thits ou de 1'acide salicy-
l ique .  Les  rougeurs  sont
alors héquentes.

lnuti lederêver IOn ne peu
pas Iuttcrcontrc lc Yicil l is-
sement aYec lacosrnétique.
car les altérâtlons dues au
tenps qul pâsse touchenl
toutes les colrches de 1a peau
(épidemre. deme. hypo
derme) alo$ queles pÉpâ'
rît ions r'a5jissent que sur
les couches superiicielles.
Néanmoins. ccs émulsions
inlerviennent su[ de!rx ter-
lains. D abold en prér'en-
lion. comme un neutmlisant
de radicaux librcs. ces mo-
lécules qur, en surrtomble
(à cause de ia pollutiorr ou
du soleil. pareremple). de-

t
l iennent nocives. Les clè
mes anti-âge contiennent
des artiox\drnts préservant
la peau. Ensuite, ces soins
an1éliorent le maintien cu-
tané grâce à des agents ac-
titis qui dopcnt la production
naturelle de collagène. plo-
tiinc rcsponsablc dc la fcr-
meté de 1a peau. et d'é1as'
tine. substance lui donnallt
sorélasticité. L appellalion
de cefiaines compositiols
anti âgc dites " Botox like )
sont plus discutables: eD
iâit. elles ne contienncnl pas
de t0xine botulique (ou Bo-
tox). uti l isée cr injcction
piu les delmalololr-res à dose
iufime afin de l irnitel les
contlactions rDusculaires à
l origine des rides d'expres-
sion. Une ruison simple à
cela: son uti l lsâtion est iI
terdite en cosmétique I

ili;"

' ;1 ' . ' ; .1., .=, 11-; . . . . ' ' . , , : , '
a r À ô  ô : r  r  E À l l À r r + i ^ h

beauté, (e site offre des
infos sL.rr la compo5it ion
der prod!i t t ,  les r isques
d'âl lergie et les .ontrôles
e{fectués avânt 1a
comrnercla isat ion.
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Ils sont censés ellacer les
cernes et les poches. Les
rdsultats ne sont \'l.aiûrent
pas ù lahauteur. Au nieux,
vous r'éussirez gr'âce à ces
pfoduils aux te,\tures ultl a-
fi'aîchcs à cstomllcl d ant
cluelques heures les signes
de làtigue. Uneffèt tronpe-
l 'æil, en solnme.
-'IoL sa\,ot sLrr vo5produil\
de beauté: le gLride
des co\métique{ 2{n8-2{X19.

Apprenez à l€Eirer
comm€ lês chantouls
d'orÉra 6n mobilisant uno
rcspiration basse, au
nivoau des abdominaux,
tlebout, les g€noux
légèrernent pliés, les brâs
le long du corpq inspirez
doucement, sâns bouger

lss épaules ou la cago
thoraciqus, sn cgntractant
l6s rcins (commê pour
uriî€r)et en gor la le
v€atre, Gardez votre soulfls
quolques s€clndes, l€
ventre ioui)urs gontlé. Puis
expirez, sans bougsr les
épâulês gi en appuyant s|'lr

le vsntrs. Réâlissz dix fois
cet exercica €n inspirant
et en sxpirânt lêntêmont,
Duis dix fois av€c des
inspirations lentes €t des
ex{irations ra[id€s, et enfin
dix fois à nqiveau avec
des inspirations rapkles €t
des exrriralions lentes,

lt jir:t

Huiles du
bien-être
Pour assainir
son intérieur,
faire passer
un rhume ou
prévenjr
I ' insomnie, i ln'y
a  r iendete lque
les essences végétales.
En co re faut-il savoir s en
servir et éviter les contre-
indications. C'es1 l'objectif
de ceguide, qui indique
pourchaque essence
l'utilisation ad hoc.
les Hurles esseartierres, de
Frânce de Coudenhove, éd.
Stéphane Bachès, 12,50 €.

Une arme contre
la peau sèche
Avec le reiour des frirnas,
la peau a tendance
à se dessécher. Pour
préserver votre capital
hydratation, misez
sur le Lait bain et douche
de Rogé Cavail lès, à
base de protéines de lait.
8,50 € les 300 ml.
En phârmacies.

Musculation
express
C'est le
Tamagotchi
du fitness,
Un petit æuf
en plastique
d'à peine 300 grammes,
que l'on presse afin de
faire travailler les muscles
du haut du corps (poitrine,
avant-bras)mais aussi
les adducteurs. Ce
minicoach est doté d'un
compteur et rappelle à
l'ordre lorsque I'on zappe
l'entraînement.
Fitness Pocket, '|4,90 €,
Chez Decathlon.

Le lait de jument
revient au galop

revitalisantes et
énergétiques, connues
depuis l 'Antiquité, en
font un produit idéalpour
combattre laJatigue et
favoriser la résistance aux
infections. À tester en
cure de huit à dixjours,
Lait de iument bio
lyophilisé Super Diet,
19,80 € les 80 cornprimés.
En pharmacies.
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Ecrivez à Wcrandes chaînes
14, bd du Gén€{al-Lechrc, 92527 euilly-surseine Cder
0u counierdesleileurs@tvorandest+|airps.i

La réponse de Jean-Ctaude Marion, auteur de lo Respi1tion obdoninûle (êd. Le Courrier du fivre).
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