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LES COUPS DE COEUR DE LA RÉDACTION 

Beauté vibratoire avec L'Âme Agit
L'Âme Agit est une gamme de beauté imaginée par Soraya, énergéticienne spécialisée 
dans la reconnexion avec sa nature sacrée. Ces cosmétiques à base de plantes sont 
totalement naturels et fabriqués à La Réunion. En plus de prendre soin de notre 

beauté, ils sont magnétisés afin 
d'élever le taux vibratoire de la 
personne qui les porte. Comment ? 
Après leur préparation, Soraya 
désinforme chaque produit des 
énergies parasites dont il est 
porteur. Puis, elle les magnétise 
avec des informations d'amour 
et de lumière qui permettront 
d'activer pleinement et de 
doubler les effets du soin lors 
de son application sur la peau.
Infos et contact : 
www.desoleiletdamour.com  
@desoleiletdamour sur Instagram

Restos, créatrices, marques d'ici 
ou d'ailleurs, accessoires, bons 

plans beauté et bien-être, chaque 
mois, la rédaction vous partage 

ses coups de cœur.

Le dos nus de Ker Sovaj 
Ce modèle iconique Ker Sovaj a une histoire. À 
l'origine, sa créatrice, Adeline, l'avait prévu pour 
ses collections enfant, mais le modèle, avec 
son dos complètement ouvert et ses bords 
tressés, a vite fait des émules. De plus en plus 
demandé par les adultes, la Saint-Josephoise 
commence par développer une version robe 
(la même que celle enfant) avant de basculer 
sur une version top. Plus casual et peut-être 
plus pratique à porter pour une femme. Unique, 
original, parlant, marquant… C'est un peu ce 
que cherchent toutes les créatrices de mode 
et on peut dire qu'Adeline l'a fait, non ? 
Infos et contact : @kersovaj sur Instagram

La mode Afrochic 
de Panafrika 

Concept Store
Panafrika, c'est avant tout un souhait, celui de 

défaire tous les clichés que peut avoir la mode sur 
les designers et le style africain. Fondée par Fanny 

Bakery en 2021, cette marque locale met en avant le 
talent du grand continent en proposant à la vente 
des pièces de créateurs africains. Fanny met aussi 
les femmes à l'honneur en en faisant des égéries, 

mais aussi en collaborant activement avec les 
créatrices locales. Comme pour ce shooting dont 
les couronnes sont créées par Sofia1001Creations.

Bon à savoir, fin 2022, Panafrika proposera sa 
propre collection capsule… Affaire à suivre ! 
Infos et contact : @panafrika_conceptstore  

www.panafrika-conceptstore.ecommerce974.re
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Zarboutan, pour 
des bijoux uniques
Zarboutan invite les femmes à être unique en 
faisant le choix d'un bijou hors du commun. 
Cette marque réunionnaise et éco-responsable 
propose des pièces originales tournées autour 
de la nature, avec des bijoux qui durent 
dans le temps et dont l'acier inoxydable 
est à 100% recyclable. Bagues, colliers, 
boucles d'oreilles, la gamme de bijoux se 
décline aussi en pierres semi-précieuses.
Infos et contact : www.zarboutan.fr 
@zar.boutan sur Instagram
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news bien-être

Météo émotionnelle 
On ne présente plus Mathou, cette illustratrice et auteure de BD qui s’est fait 
connaître grâce au succès de son blog “Crayon d’humeur”. La trentenaire 
lance, en ce début d’année, un cahier de coloriages inédit en six parties pour 
aller à la découverte de ses émotions et mettre en couleur sa météo du jour. 
D’humeur solaire ou au contraire maussade, à chaque émotion, son dessin !
Coloriages pour badass qui ont la tête dans les nuages, Mathou, First Editions
En librairies

Pêche d’enfer 
Biocyte Vitamin C Liposomal est une nouvelle génération 
de vitamine C liposomale. Cette technique de micro-
encapsulation apporte une meilleure protection à la 
vitamine C pour une bonne absorption par le corps. 
Vitamin C Liposomal, Biocyte
En pharmacies et parapharmacies

Happiness booster 
Être heureux, ça s’apprend ! Tel est le but de 
cet ouvrage : partager les clés pour s’épanouir. 
Véritable guide complet qui présente tous les 
piliers du bien-être, L’Encyclopédie du bien-être 
répond à toutes les problématiques, personnelles, 
professionnelles, relationnelles mais aussi 
spirituelles que nous nous posons. Jean Laval, 
enseignant de méditation, y partage de façon 
claire et accessible les connaissances acquises 
au cours de ses innombrables voyages.
“L’Encyclopédie du bien-être”, Jean Laval, J’ai Lu
En librairies
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 Au-delà du tapis 
 Que ce soit pour la pratique du yoga ou dans la vie de tous les jours,  
 le body Sagar de Yoga Searcher se porte en toutes circonstances. Disponible en trois coloris.
 www.yogasearcher.com ; la marque est également présente chez Divine Yoga Fitness, l’Hermitage

http://www.yogasearcher.com/
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news culture

Prisonnières 
En plein mois de décembre, une 
terrible tempête se déchaîne 
sur les Pyrénées. Sous la pluie 
battante, une jeune femme 
enceinte qui court à perdre 
haleine est percutée par une 
camionnette. Avant de mourir, 
elle murmure quelques mots 
en anglais : “Save the others”. 
Qui est cette femme sans 
identité ? Que cherchait-elle à 
fuir ? Et qui sont ces autres qu'il 
faudrait sauver ? Les gendarmes 
Louise Caumont et Violaine 
Menou se lancent alors dans 
une enquête hors-norme…
“Matrices”, Céline Denjean,  
Black Lab
En librairies

A l'occasion de la 
journée internationale 
des droits des 
femmes, la Fondation 
des Femmes sort son 
manifeste intitulé 
“Ecoutez-nous bien !”. 
Dans cet essai de 96 
pages, les auteures 
s'interrogent sur 
l'égalité femmes-
hommes. Pourquoi 
les progrès dans ce 
domaine sont-ils 
si lents en France 
comme dans le 
monde ? Pourquoi 
les violences 
sexistes et sexuelles sont-elles encore majoritairement 
impunies en dépit des innombrables témoignages dans le 
sillon de #MeToo ? Il est temps, selon elles, de considérer 
vraiment les femmes et d'entendre le cri qui a déchiré le 
silence millénaire entourant les violences masculines. 
“Ecoutez-nous bien !”, Le Manifeste de la Fondation des Femmes,  
Les Petits Matins
En librairies

Do it yourself 
Fabriquer de délicieux savons, 
c'est tout simple ! Il suffit de 
quelques ingrédients : eau, huiles 
végétales (olive, coco, beurre 
de cacao, amande douce…), 
colorants naturels (épices, fleurs 
séchées…), quelques gouttes 
d'huiles essentielles et des moules 
en silicone. Mélangez, laissez 
sécher, démoulez : le tour est joué !
“Fabriquer ses savons”, Anne-Marie 
Faiola, Larousse
En librairies

Thriller  
de montagne 
Bienvenue à Val Quarios, petite 
station de ski familiale qui ferme ses 
portes l'été. Ne reste alors qu'une 
douzaine de saisonniers au milieu 
de bâtiments déserts. Hugo vient à 
peine d'arriver, mais, déjà, quelque 
chose l'inquiète. Ce sentiment d'être 
épié, ces « visions » qui le hantent 
et cette disparition soudaine…
“L'Illusion”, Maxime Chattam, Pocket
En librairies

Troublante rencontre
Rescapée de l'attentat 
du 13 novembre qui lui a 
arraché sa jeune sœur, Susie, 
peintre en décors, tente de 
se reconstruire. Quand elle 
est mandatée par la famille 
Wagner pour réaliser une 
fresque murale pour leur 
fils disparu, elle éprouve un 
malaise. Et pour cause : Niels 
n'a pas vraiment disparu. 
Il s'est exclu de la société, 
devenant un hikikomori, 
comme plus d'un million 
de jeunes aujourd'hui... 
Susie parviendra-t-elle 

à ouvrir la porte? A oublier sa sœur? Ce roman nous entraîne 
dans une histoire émouvante de réclusion et reconstruction.
“Juste à côté de moi”, Sophie Carquain, Charleston 
En librairies

Liberté, Egalité,
Sororité !
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5  RUE  SAINT-LOUIS  -  GALERIE  AMANDINE  -  97434 SAINT-GILLES

SOLUTIONS DES MOTS FLÉCHÉS
 DU FEMME MAGAZINE N° 434

Appli péi
Nouveau format et nouveau concept pour Réuniscope ! 

Après une première version sortie en 2017 qui permettait 
de géolocaliser les événements autour de soi, l'application 
100% péi propose désormais un agenda des manifestations 

sur toute l'île. Concert, spectacle, théâtre, il n'y a qu'à 
filtrer votre recherche pour trouver l'événement qui 

vous convient, quand et où vous le souhaitez.
www.reuniscope.re



12mars 2022

Aux origines de la 
bière : les femmes
Pendant des millénaires, l'élaboration 
de la bière fut l'apanage des femmes. 
De la Mésopotamie à l'Égypte 
Antique, en passant par le 12e siècle, 
les femmes sont à l'origine de la 
bière. Qu'il s'agisse de sa fabrication, 
de sa commercialisation et même de 
sa consommation, la gent féminine 
détenait ce marché florissant 
allant jusqu'à le révolutionner. 

Essor des micro-brasseries 
et brassage au féminin
Avec l'essor des micro-brasseries 
durant ce 21e siècle, les femmes se 
réapproprient le brassage de la bière. 
Libres de boire ce qu'elles veulent, 
libres de faire ce qu'elles souhaitent. 
Un contexte de renouveau qui fait 
naître plusieurs associations comme 
la Pink Boots Society, qui soutient 

LA PINK BOOTS 
SOCIETY

fédère autour de la bière

Bien souvent considérée 
comme un alcool d'homme, 

la bière séduit pourtant 
de nombreuses femmes. 

Rafraîchissante, elle a autant 
d'arômes, de saveurs, de 

textures que d'atouts pour 
capter un marché féminin. Au-

delà d'être bue, le métier de 
brasseuse intéresse de plus 

en plus de femmes. Partant de 
ce constat, Fischer Réunion 

lance, pour la seconde année, 
la Pink Boots Society. 

Elodie Bonneau

les femmes engagées dans la filière 
brassicole à travers le monde. 

2e Pink Boots Society 
pour Fisher Réunion
À l'occasion du brassin collaboratif 
organisé par la Pink Boots Society, 
Fisher Réunion recherche trois 
brasseuses ! Ces trois brasseuses 
élaboreront la bière de leur choix. 
Du nom du produit jusqu'à sa 
commercialisation, en passant 
par sa conception, ces brasseuses 
d'un jour seront immergées dans 
l'ensemble du processus. Le but ? 
Créer des vocations. Une belle 
initiative qui, nous l'espérons, ouvrira 
davantage ce milieu aux femmes.

Vous souhaitez découvrir les coulisses de ce 
breuvage aux houblons ? Inscrivez-vous à la 
Pink Boots Society organisée par Fisher Réunion 
(sodebra.re).

news 8 mars



Journée continue

NOUVEAU

NOUVEAU MAGASIN À L’HERMITAGE, SAINT-GILLES AU 101, AVENUE DE BOURBON

S.O.S Cadeaux

SAINT-DENIS
44, rue Charles-Gounod
9h-19h du lundi au samedi 

SAINT-DENIS
56B, rue Victor-Mac-Auliffe

9h-19h du lundi au samedi

SAINT-DENIS
15, rue de la Compagnie
9h-19h du lundi au samedi

SAINT-PIERRE 
53, rue François-de-Mahy
9h-18h30 du lundi au samedi

SAINT-PAUL
4, rue Evariste-de-Parny
9h-18h du lundi au samedi
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A l'occasion de la journée internationale des droits des femmes, nous avons souhaité 
rendre hommage à la femme, à travers quelques-unes de ses facettes. Il y a celles que 

l'on connaît : la mère, l'amie, l'amante, la cheffe d'entreprise ou la salariée, etc.  
Et puis, il y a la femme dans tout ce qu'elle a de plus féminin, de plus puissant.  

Celle qui  se reconnecte à son essence profonde et qui laisse parler la magie qu'il y a  
en elle, celle qui comprend et valorise les autres femmes, et les aide à prendre  
la place qui est la leur. Celle qui participe à faire évoluer le monde et sa place  

dans notre société patriarcale.

FEMME
sous toutes 
ses facettes
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femme solidaire

epuis quelques années, 
l'engouement autour du 
bien-être et des soins 

alternatifs n'a de cesse de grandir. 
Dans le monde mais aussi à La 
Réunion, les femmes cherchent de 
plus en plus à renouer avec leur 
moi profond, à laisser exprimer 
leurs sentiments et à se défaire 
de schémas répétitifs nocifs. 
Parmi ces méthodes alternatives, 
le cercle de femmes se forge une 
place solide et dévoile ainsi une 
nouvelle façon de porter le féminin, 
sobrement nommé : la sororité. 

Vous en avez sûrement déjà 
entendu parler par l'une de vos 
copines, vous l'avez peut-être 

même déjà fait ? Le cercle de 
femmes s'immisce de plus en plus 

dans notre quotidien et promet 
un moment unique, simple et 

réconfortant, amenant avec lui le 
principe de la sororité. Qu'est-ce 

que c'est ? Comment le pratiquer ? 
On a fait le point avec Ujja, 

spécialiste du féminin sacré et 
facilitatrice de cercle de femmes.
Coralie Techer – Photo : Le Regard de Sandrine

Vivre la sororité
Concrètement un cercle 
de femmes c'est quoi ?
C'est beau d'en parler, mais encore 
faut-il le comprendre. Un cercle de 
femmes est un moment de partage 
exclusivement féminin, mené par une 
facilitatrice (ou accompagnante) et 
dont l'origine remonte à la nuit des 
temps. À l'époque déjà, les femmes 
avaient pour habitude de se réunir 
afin de transmettre leur sagesse. Si, 
aujourd'hui, le nom est remis au goût 
du jour, à La Réunion, la pratique n'a 
jamais vraiment disparu. Il n'est pas 
rare, au sein des grandes familles, 
lors des repas qui rassemblent, que 
toutes les femmes se regroupent 
dans un coin, discutant tracas, 
joies et transmissions de savoir 

D

CERCLES 
DE FEMMES  
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Pourquoi est-ce une bonne 
chose d'y participer ?
Pour casser la jalousie et la 
compétition féminine, véritable 
fléau du patriarcat. « Les femmes ne 
s'entraident pas », « Être une femme 
et travailler avec des femmes ? Très 
peu pour moi », « Je n'ai pas d'amies 
femmes, car je n'ai pas confiance »… 
Ces phrases toutes faites, nous les 
avons déjà entendues au moins 
une fois. Pourquoi la femme est-
elle aussi réticente vis-à-vis de son 
propre genre ? Parce qu'ensemble, 
elles sont plus fortes et qu'au fil des 
années, notre société patriarcale 

a préféré délier 
cette puissance 
en la divisant. 
Les cercles de 
femmes sont un 
excellent moyen 
de casser cet 
archétype arriéré 
et poussiéreux. Ils 
mènent à l'entraide, 
nous reconnectent 
à l'énergie 
féminine, à la 
compréhension de 
chacune et surtout, 

ils poussent à la sororité. « Il y a 
quelque chose de magique dans un 
cercle de femmes. Une puissance 
qui se dégage de cette connexion 
très forte… C'est assez difficile de 
l'expliquer avec des mots, c'est 
plutôt une expérience vibrante à 
vivre. Très forte en émotions. » 
Notons que c'est aussi un moyen 
d'agrandir son cercle d'amies. 
Pourquoi ne pas profiter de ce 
moment d'échange intime pour 
faire des rencontres qui pourraient 
changer notre vie ? C'est aussi ça 
sortir de sa zone de confort. 

Comment se déroule  
un cercle de femmes ?
Ujja est facilitatrice (ou 
accompagnante), elle organise 
régulièrement des cercles de femmes 
sur l'île. « En général, j'organise mes 
cercles avec des thématiques qui me 
sont chères : la sensualité, la nature 
cyclique, l'amour de soi ou encore 

le couple et le célibat conscient. 
En tant qu'accompagnante, j'aime 
mixer transmission d'enseignements 
et exercices pratiques lors de mes 
cercles. Le cercle étant un outil de 
guérison puissant, les exercices 
pratiques permettent d'appuyer les 
libérations qui doivent avoir lieu. » 
Comme Ujja nous le confie, chaque 
cercle suit les propres règles établies 
par la facilitatrice qui l'organise, 
peu importe la manière, seul le 
but du partage reste commun. 
Il y a quelque temps, nous avions 
nous-même pris part à un cercle de 
femmes mené par l'énergéticienne 
Doris Volnay. Dans ce cercle, 
personne ne se connaissait, 
l'idée était de partager autour 
de notre féminité en tant que 
Réunionnaises, nos relations à nos 
mères et comment nous vivions 
le fait d'être créoles et métissées 
dans un monde qui cherche à tout 
prix l'uniformisation. Discussion, 
méditation, dégustation de douceurs 
ensemble, ce fut un moment intense 
et agréable qui restera gravé… 

Et la sororité dans tout ça ?
Sororité vient du latin soror qui 
signifie : soeur ou cousine. Ce 
mot est utilisé depuis des siècles 
pour designer des communautés 
de femmes, à l'instar de fraternité 
qui désigne quant à lui une 
communauté d'hommes. 
Vous l'aurez compris, cercle de 
femmes et sororité sont 
intrinsèquement liés. Lorsqu'on 
participe à un cercle de femmes, on 
fait partie d'une sororité, on s'élève 
mutuellement et on remet enfin notre 
genre au centre de notre être. 
Pourquoi la sororité est une bonne 
chose ? Dans un monde qui tend à 
l'égoïsme, elle prend le contre-pied de 
ce que la société nous impose. La 
sororité est une forme de partage qui 
invite aussi à l'amour de soi. « Faites 
l'amour pas la guerre », en ces temps 
troublés, partager entre femmes peut 
être le meilleur moyen d'amplifier nos 
voix, de guérir des blessures enfouies 
ou, tout simplement, de passer un bon 
moment entre copines ! 

avec les plus jeunes générations. 
Pour Ujja, experte en féminin sacré 
et facilitatrice réunionnaise, le cercle 
de femms est un moyen d'accueil 
pour chacune des participantes. 
« Sans aucun jugement, chaque 
femme pourra se déposer sans filtre 
autour de la thématique choisie 
par la facilitatrice et se libérer en 
toute sécurité auprès des autres 
femmes. » Ce cercle de parole, 
comme on peut aussi l'appeler, est 
un moyen de délier les langues et 
d'aider les femmes à se défaire de 
leurs surcharges émotionnelles. Il 
est souvent difficile de se confier à 
ses proches, par peur du jugement, 
par peur de l'incompréhension. Se 
retrouver entourée d'inconnues qui 
partagent le même but peut être un 
véritable levier de communication 
et permettre des guérisons que 
l'on ne soupçonnait pas. 

" Il y a quelque chose 
de magique dans 
un cercle de femmes. 
Une puissance  
qui se dégage  
de cette connexion  
très forte…"
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FEMME PUISSANTE

ans notre société actuelle, 
la femme cherche et trouve 
davantage sa place. Dans cette 

quête effrénée d'égalité et de bien-
être, une notion prend de plus en 
plus de place, celle du féminin sacré… 

Le féminin sacré c'est quoi ? 
« Ralentir, se reconnecter à soi, 
se reconnecter au cycle des 
saisons et être dans une certaine 
forme de vulnérabilité avec soi 
et les autres femmes », Ujja, 
spécialiste en féminin sacré et 
facilitatrice de cercle de femmes.
Le féminin sacré ne date pas d'hier. 
La hype que l'on connaît en ce 
moment est plutôt un retour de ce 
qui a longtemps été la norme dans 
certaines sociétés. Cette énergie 
cyclique, pure, créatrice et essence 
même de la féminité existe depuis la 
nuit des temps. Il fut une époque où 

Renouer avec 
SON FÉMININ SACRÉ

On le voit partout, sur les 
réseaux, sur les couvertures 

de livres à la mode, dans 
les conversations entre 

copines… Mais qu'est-ce 
qu'est vraiment le féminin 

sacré et comment faire pour 
renouer avec cette énergie 
dite créatrice ? Nous avons 

mené l'enquête pour éclaircir 
le mystère. 
Coralie Techer

elle était glorifiée par des groupes 
de femmes (sororités) pratiquant une 
activité dite religieuse, telles que les 
druidesses, les vestales (vénérant 
la déesse Vesta) et bien d'autres 
groupes disséminés aux quatre coins 
de la planète. Malheureusement, au 
fil des siècles, la société patriarcale 
que nous connaissons actuellement 
a pris le dessus et a vite jeté aux 
oubliettes les dogmes de cette notion 
pourtant totalement naturelle… 

Le féminin sacré aussi 
valable pour les hommes 
Difficile à assimiler pour certains, 
mais la douce force féminine 
est une affaire d'énergie, qui 
se trouve également chez les 
hommes ! Le féminin sacré n'est 
pas qu'une histoire d'utérus et de 
femme. D'ailleurs, il est de plus 
en plus courant de retrouver des 
hommes dans cette quête de bien-
être et d'alignement de soi. 
Notons qu'il est aussi normal 
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son corps en pleine conscience. »
QL'amour de soi : pour Ujja, il est 
plus qu'important d'apprendre 
à s'aimer de façon saine, de 
s'honorer entièrement. Tant les 
parties lumineuses que les parties 
plus sombres. Il faut mettre 
de l'amour sur ses blessures, 
s'envoyer de la compassion… 
QLa compréhension des émotions : 
« L'idée est de sortir du côté aseptisé 
que nous impose la société. Il ne 
faut pas être en colère, il ne faut 
pas rire trop fort, il ne faut pas 
pleurer en public, etc. Quelqu'un 
qui exprime ses émotions est loin 
d'être fragile, on doit vivre nos 
émotions. L'hypersensibilité n'est 
pas une honte. Attention, une 
émotion qui n'est pas exprimée va 
aller s'imprimer dans le corps et 
peut générer des maladies… » 

L'initiation au féminin sacré peut 
se faire seule, bien documentée à 
l'aide de livres, de podcasts ou de 
différents documents trouvés ci et là. 
Le mieux reste bien sûr de pouvoir le 
faire accompagnée d'une facilitatrice 
telle que notre intervenante Ujja (@
eclat_de_lune_femininsacre sur 
Instagram) qui propose des ateliers 
sur le sujet. Pour plus d'informations, 
vous pouvez directement la contacter 
via son compte Instagram, Ujja sera 
toujours à l'écoute et prête à aider.

masculin sacré. Cette énergie de 
force brutale, d'action mais aussi 
de destruction qu'on génère tous, 
complète parfaitement la sensualité, 
l'amour et la force tranquille du 
féminin sacré. Comme toute chose 
dans l'univers, pour que l'harmonie 
en nous soit parfaite, il faut trouver 
un juste équilibre entre son 
féminin et son masculin sacré. 

Comment se connecter au 
féminin sacré et renouer avec 
son énergie créatrice ?
En tant que femme, renouer avec 
son féminin sacré est une démarche 
puissante. C'est se relier à sa magie 
intérieure et ne plus être influencée 
par les carcans de la société, revenir 
à l'essence de soi tout simplement.
Nous avons retrouvé Ujja qui 
accompagne régulièrement les 
personnes dans cette quête de 
l'équilibre, afin de nous exposer les 
jalons de cette mission intérieure. 
Honorer son féminin sacré n'est 
pas un chemin toujours facile. Se 
reconnecter à cette partie de soi, 
c'est accepter de s'aimer entièrement 
et donc accepter ses parts d'ombre. 
À La Réunion, notre spécialiste du 
féminin sacré travaille sur quatre 
piliers d'accompagnement : 
QLa nature cyclique : savoir suivre 
son propre cycle féminin mais aussi 
le cycle de la terre, des saisons et 
de son corps. « Le corps humain, 
tout comme la planète avec les 
saisons, a besoin de repos. Cette 
nature cyclique nous apprend que 
toutes les phases de notre corps 
sont nécessaires pour éviter le 
burn out ! Le féminin sacré, c'est 
aussi revenir à cette urgence 
de ralentir et de s'écouter. »
QLa nature sensuelle : l'énergie 
féminine est naturellement réceptive 
et cette nature sensuelle, c'est la 
nature profonde de la femme. « Ce 
pilier-là va guérir les blessures 
d'insécurité qu'on peut avoir par 
rapport à notre corps et aux dictats 
de la beauté. C'est une partie très 
“body positive” que j'amène pour 
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Tout pour s'initier 
au féminin sacré 
q À écouter sur les 
différentes plateformes : 
QComment éveiller son féminin 
sacré ?, un podcast signé Une vie plus 
saine & sereine de Chloé Bloom.
QSe reconnecter à son féminin sacré : 
découvrir les cycles de la femme et les 
rituels, un podcast signé Métamorphose, 
éveille ta conscience ! de Anne Ghesquière.
QSensualité, sexualité et féminin sacré, 
un podcast signé Féminin Sauvage.
QDéesse et féminin sacré, un 
podcast signé Pouvoirs Cachés.
QMéditation guidée féminin 
sacré, un podcast signé Méditation 
guidée Protection énergétique.

q À lire au frais à la maison 
ou sur la plage :
Q “Le Grand Livre du Féminin 
Sacré”, de Josée-Anne Sarazin-
Cote aux éditions Marabout.
Q“Mon Cahier Féminin Sacré”, de 
Maëva Morin aux éditions Solar.
Q“Déesse, la puissance sacrée du féminin”, 
de Laurence B. Mestrel aux éditions Rustica
Q“Divine, révéler les pouvoirs du féminin 
sacré”, aux éditions Contre-Dires
Q“Zéro blabla : féminin sacré”, 
de Mélissandre Lemonnier 
aux éditions Marabout.

q Se guider à l'aide d'oracles :
QOracle Féminin Sacré de Womoon. 
QOracle Féminité Sacrée de Daisy Bodin.
QGardiennes de la lune de 
Stéphanie Lafranque.
QMes Cartes Oracles Féminin Sacré 
à colorier de Secret d'Etoiles.
QL'Oracle des Femmes Solaires 
de Aurélie Guéant.
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FEMME D’IMPACT

Qui ? 
Catherine Oberlé, auteure du livre 
“Domptez vos peurs et libérez 
votre féminin” et fondatrice de 
l’Académie du Féminin. Cette 
ancienne cheffe d’entreprise dans 
le secteur de l’aviation décide de 
changer de métier après un burn-
out en 1998, et devient coach et 
psychopraticienne. La mission qu’elle 
s’est donnée ? Aider les femmes à 
vivre libres et à ne pas se laisser 
conditionner ni par leur histoire, 
ni par leur âge, ni par leurs peurs. 

Cette coach et psychopraticienne 
accompagne les femmes dans  

le déploiement de leur visibilité 
et leur donne les clés nécessaires 

pour participer à faire évoluer  
le monde et leur place dans  

notre société. 
Aurélie Tanous

Catherine Oberlé, 
la psy qui aide les femmes 

à prendre leur place 
Comment elle s’y prend ?
Selon elle, les freins à 
l’épanouissement sont non 
seulement externes – nous vivons 
dans une société inégalitaire dans 
laquelle le travail et le quotidien 
des femmes sont dévalorisés – mais 
aussi internes dans la mesure où il 
existe au fond de nous des blocages 
et des peurs qui nous empêchent 
de prendre les rênes de notre vie. 
Au travers de ses programmes de 
coaching et d’accompagnement, elle 
aide les femmes à se reconnecter 
à leur puissance intérieure et à 
prendre leur place dans l’univers 
professionnel, à vivre une vie 
de couple épanouissante et à 
retrouver le plaisir de vivre. 

Pourquoi ça marche ?
Parce qu’elle sait précisément 
de quoi elle parle ! Elle-même a 
longtemps été bloquée par ses 
croyances limitantes. Victime 
très jeune d’agressions sexuelles, 
Catherine Oberlé développe un 
système de défense qui la pousse à 
être sans cesse dans l’action et à se 
mesurer aux hommes pour prouver 
sa valeur. Aujourd’hui et depuis 
bientôt vingt ans, elle accompagne 
les femmes dans la quête de ce 
qu’elle appelle “la guérison du 
féminin blessé” par des traumatismes 
et des situations difficiles.

Sa devise ?
A 30, 40, 50 ou 60 ans, il n’est jamais 
trop tard pour trouver du sens et 
s’épanouir. Chaque femme peut vivre 
la vie qui lui ressemble et qu’elle 
mérite. 

Empowerment 
au féminin 
L’Académie du Féminin est une 
école en ligne qui a pour vocation 
d’inspirer, de former et d’accompagner 
les femmes vers une vie qui leur 
ressemble. Elle propose des formations 
et programmes en ligne destinés à 
acquérir de nouvelles compétences, 
des séances de coaching, des ateliers 
thématiques etc. Les programmes qui 
abordent des thèmes variés tels que 
l’entrepreunariat, la confiance en soi 
ou encore la sexualité, s’adressent aux 
femmes engagées dans le changement 
et prêtes à prendre leur vie en main.

Pour en savoir plus : 
www.academie-du-feminin.com /
www.catherine-oberle.com
FB : @academiedufeminin
IG : @catherineoberle

http://www.academie-du-feminin.com/
http://www.catherine-oberle.com/
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Daphné Hoarau, la bâtisseuse durable
Responsable du Développement Commercial chez runéo

À l’heure où l’environne-
ment est au cœur des pré-
occupations, la Respon-
sable du Développement 
Commercial de runéo, 
Daphné Hoarau, s’engage 
à «  développer des solu-
tions innovantes » pour les 
particuliers et les collecti-
vités. 
Après un cursus d’ingé-
nieure, Daphné Hoarau 
intègre les services tech-
niques de Veolia en mé-
tropole en 2006 en tant 
que manager. Évoluant 
dans un métier majori-
tairement masculin, elle 
sait s’adapter et grimpe 
rapidement les éche-
lons. Une ascension qui 
lui permet de découvrir 
toutes les facettes du mé-
tier, de l’opérationnel à la 
stratégie. 
En 2020, elle rejoint ru-
néo, filiale réunionnaise 
de Veolia. «  Une opportu-
nité de rentrer à la mai-
son » avec un bagage bien 
rempli. Chez runéo, elle 
co-construit, en lien avec 

les collaborateurs de l’en-
treprise et les différentes 
parties prenantes, les 
offres répondant aux be-
soins et aux attentes des 
particuliers et collectivités 
du territoire. Véritable vi-
sionnaire, cette quarante-
naire apprécie la création 
aussi bien au sein de son 
entreprise qu’auprès de sa 
famille. 
Toujours à l’écoute et en 
veille sur l’actualité, elle a à 
cœur de mettre en place les 
innovations «  de demain  »
pour répondre à la transi-
tion écologique. Elle ras-
semble les forces de chaque 
service pour monter des so-
lutions adéquates pour la 
qualité de vie actuelle et fu-
ture des consommateurs, et 
pour l’environnement. Cette 
vision vers « l’avenir » et du 
terrain, elle la partage au 
sein du comité de direction 
comprenant aujourd’hui 
trois femmes, un premier 
pas vers la parité qui, elle 
le souhaite, sera effective 
dans un futur proche.

Les femmes 
des métiers

de l’eau
À l’occasion de la Journée Internationale des Droits 
des femmes (8 mars), nous sommes partis à la ren-
contre des collaboratrices de l’expert des services 
de l’eau et de l’assainissement à La Réunion. Tech-
nicienne de terrain, chargée du service consomma-
teurs, responsable du développement commercial… 
65 collaboratrices (sur 280 collaborateurs au total) 
œuvrent chez runéo pour une gestion durable de la 
ressource en eau. 

Nous vous proposons 
un portrait de trois de 
ces collaboratrices, 

qui, par leurs atouts et leur 
complémentarité, contri-
buent chaque jour à l’enga-
gement de runéo pour l’en-
vironnement et la qualité 
de vie des Réunionnaises et 
Réunionnais. Entreprise en-
gagée en faveur de la mixi-

té, runéo veille à ce que les 
femmes aient les mêmes 
opportunités de progres-
sion et d’accès à des postes 
techniques et à responsabi-
lités que les hommes, et en-
courage ses collaboratrices 
des domaines scientifiques 
et technologiques à parta-
ger leur expérience, notam-
ment auprès des jeunes.

Élodie Grondin, l’atout terrain
Agent de travaux Nord

Les équipes de runéo 
œuvrent au quotidien 
pour assurer la qualité et 
la continuité du service 
de l’eau, cette ressource 
essentielle à la santé, au 
bien-être et à la qualité 
de vie, qu’il est néces-
saire de préserver pour 
les générations actuelles 
et futures, l’un des grands 
défis du métier. Identifier, 
mesurer, établir, surveil-
ler. Élodie Grondin est sur 
le terrain pour mettre en 
œuvre les raccordements 
au réseau de distribution. 
Agent de travaux chez 
runéo depuis 2013, elle 
est diplômée d’un BTS 
en gestion et maîtrise de 
l’eau. Élodie est là pour 
accompagner les consom-
mateurs qui souhaitent 
raccorder leur habita-
tion au réseau, proposer 
des solutions en réponse 
à leurs besoins, tout en 
respectant les normes et 

l’environnement. Elle fait 
les mesures, établit un ca-
hier des charges et réalise 
un devis. Une fois celui-ci 
validé, elle supervise les 
travaux comme «  un chef 
de chantier ». 
Un métier qui allie tra-
vail de terrain et bureau. 
Un équilibre dans lequel 
se retrouve Élodie qui ne 
s’imagine pas rester de-
vant un ordinateur toute la 
journée. 
« J’ai la chance de décou-
vrir l’île, ses recoins et ses 
habitants à travers mes 
déplacements. » L’échange 
est un aspect essentiel du 
métier, de même que les 
calculs qui ne sont pas à 
négliger pour le plus grand 
bonheur de notre agent. 
Autonome et rigoureuse, 
Élodie passe aussi bien 
des mesures de chantier 
en semaine aux mesures 
de pâtisseries le week-
end.

Isabelle Bourdenet, 
l’écoute des consommateurs
Adjointe au Directeur Consommateurs 
pour les secteurs Est, Nord et Ouest

Responsable clientèle, 
chef de projet, formatrice… 
pour s’épanouir, Isabelle 
Bourdenet a besoin de re-
lever des défis. Le dernier 
en date ? Gérer les équipes 
consommateurs des sec-
teurs Est, Nord et Ouest de 
runéo. 
Après une licence en so-
ciologie et un brevet 
d’état d’éducateur sportif, 
Isabelle enseigne le tennis 
(un rêve d’enfant), avant 
d’intégrer le service client 
d’une grande entreprise, 
une opportunité qui lui 
permettra de rejoindre l’île 
comme formatrice. Animée 
par une soif d’apprendre, 
elle évolue et relève l’en-
semble des challenges 
qu’on lui propose. Elle re-
joint ensuite runéo en 2018. 

Recrutée comme Adjointe 
au Directeur Consomma-
teurs, Isabelle manage 
une équipe de quarante 
personnes dont le but 
est d’apporter à chacun 
LA solution la plus adaptée 
à sa situation. Pour l’expert 
local des métiers de l’eau, 
l’accompagnement des 
consommateurs est en ef-
fet une priorité. Avec des 
missions qui la poussent 
toujours plus loin, pour 
une information au plus 
près des consommateurs, 
ses journées se succèdent 
et ne se ressemblent pas. 
Loin de se fondre dans le 
paysage, Isabelle Bourde-
net mise sur l’écoute, la 
bienveillance et l’empa-
thie pour atteindre ses 
objectifs !
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Supprimer les impuretés avec la 
poudre de Dermalogica. Prendre 
soin de ses cheveux avec une poudre 
sublimatrice de chez Powder. 
Hydrater ses aisselles avec le 
déodorant en poudre de chez Step 
One. Le principe des cosmétiques en 
poudre est relativement simple : on 
sélectionne son produit ; on verse 
un peu de poudre au creux de sa 
main et on ajoute quelques gouttes 
d'eau ; on mélange et on applique sur 
le visage, le corps ou les cheveux.

Pourquoi se tourner vers des 
cosmétiques en poudre ?
L'engouement pour les cosmétiques 
en poudre, s'il commence seulement 
à gagner nos routines visage et 
corps, n'est pourtant pas anodin 
pour notre planète et notre peau.
> Un petit pas pour l'écologie 
La cosmétique en poudre, c'est une 
formulation experte et naturelle, une 
simplicité d'utilisation et surtout, 
des engagements écologiques au 
premier plan. En supprimant l'eau 
du produit, la cosmétique en poudre 
se fait plus légère, plus facile à 
conditionner et à transporter. 

La cosmétique 
en poudre

Adieux cosmétiques solides à 
fabriquer, huiles à faire poser… 

Avec l'arrivée des poudres 
cosmétiques sur le marché, les 

marques promettent  
un retour à l'essentiel avec  

des routines simples et 
basiques. Bien connues  

des rituels green capillaires, 
elles s'immiscent petit à petit 

dans nos salles de bain. 
Elodie Bonneau

Opter pour la poudre, c'est garder 
en sensorialité - ce qui n'est 
pas le cas avec des cosmétiques 
solides - tout en réduisant son 
impact sur l'environnement.
> Limiter la contamination 
microbiologique
Le saviez-vous ? L'eau est un 
milieu particulièrement propice 
au développement des bactéries. 
C'est la raison pour laquelle de 
nombreuses marques bio peinent 
à formuler des produits de beauté 
sans conservateurs, la présence 
d'eau augmentant considérablement 
le risque de voir un produit 
être contaminé après quelques 
semaines. Supprimer l'eau d'un 
cosmétique, c'est donc limiter 
ce risque de contamination, sans 
pour autant avoir à le concentrer 
davantage en conservateurs.
L'utilisation de cosmétiques en 
poudre comporte donc des avantages 
à la fois écologiques et naturels 
pour la peau, tout en restant 
efficaces et sensoriels, sans parler 
du côté DIY de leur application 
qui casse la routine et permet 
d'adopter de nouveaux gestes.

Les cosmétiques en poudre, 
comment ça fonctionne ?
Ingrédient principal de bon nombre 
de nos produits, les marques ont 
décidé qu'il était temps de se passer 
d'eau pour prendre soin de soi (et 
de la planète). D'où l'apparition 
des cosmétiques en poudre. Pas de 
panique, retirer ce composant de nos 
produits n'altère en rien l'efficacité 
des cosmétiques, bien au contraire ! 
Les formules de nos shampoings, 
crèmes ou sérums se font plus 
naturelles, plus efficaces et plus 
concentrées. Prélevés directement 
dans la nature, les ingrédients sont 
séchés, puis réduits en poudre.

Un retour à l'essentiel
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phénomène

Des comptes Instagram

pour lever le 
tabou des règles
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Des comptes Instagram

pour lever le 
tabou des règles

Coup de sang, Règles élémentaires, 
Mes règles et moi, Ce n’est que du 

sang... les comptes qui parlent des 
menstruations et qui les montrent 
sont de plus en plus nombreux sur 

Instagram, pour lever le tabou.
Mathilde Tonnerre/AFP

J’ai beaucoup de mal avec 
mes règles, ça me met mal à 
l’aise”. C’est un des multiples 

témoignages anonymes publiés sur 
le compte Instagram Coup de sang, 
créé en 2018 par Clara Déplantes, 
alors étudiante, qui réalisait un 
mémoire sur le tabou des règles. 
“J’ai voulu créer un espace de libre 
parole. Dans les commentaires, il y 
a un partage d’expériences, on se 
sent moins seule”, explique-t-elle. 
Son compte rassemble aujourd’hui 
103 000 abonnés. Un succès auquel 
elle ne s’attendait pas : “Au début, 
c’était surtout mes amies qui 
partageaient leurs témoignages”.
Sous le témoignage d’une 
esthéticienne qui “dédramatise” 
face à ses clientes gênées de se faire 
épiler quand elles ont leurs règles, 
les commentaires affluent : des 
femmes racontent ne pas aller chez 
l’esthéticienne pendant cette période 
par honte, d’autres cachent la ficelle 
de leur tampon pour ne pas que ça se 
sache, des esthéticiennes refusent les 
clientes car elles trouvent ça “sale”.
Derrière ces comptes, on trouve 
la plupart du temps des militantes 
féministes ou des associations 
comme Règles élémentaires, 
créée en 2015 pour lutter contre la 
précarité menstruelle. L’association 
organise notamment des collectes 
et des distributions de protections 
périodiques aux personnes qui 
ne peuvent pas s’en acheter.

Vie quotidienne
“Il faut parler publiquement 
des règles, car elles ont des 
conséquences directes sur 
la vie quotidienne”, affirme 
Laury Gaube, chargée de la 
communication de Règles 
élémentaires. L’association 
s’investit aussi dans la 
sensibilisation via des 
ateliers scolaires et les 
réseaux sociaux. Son 
compte est suivi par près 
de 25 000 personnes, 
“majoritairement 
des 18-34 ans”.
Clara Déplantes a choisi 
Instagram, car le format 
de publication est 
adapté aux témoignages, 
mais surtout parce 
que la plateforme 
est très utilisée par 
les jeunes, son public cible.
“Il y a un besoin d’espace de parole 
que les gens peuvent trouver sur les 
réseaux sociaux. On le voit dans les 
messages privés qu’on reçoit, on vient 
nous demander des conseils”, affirme 
Justine Okolodkoff, responsable des 
contenus et de la sensibilisation 
chez Règles élémentaires.
“Il y a des cours de SVT en 4e, mais 
ils restent très biologiques, ils ne 
répondent pas aux questions de la vie 
quotidienne, comme comment mettre 
un tampon”, déplore Clara Déplantes. 
Un constat également fait par 
l’association Règles élémentaires. 
Pour les militantes, les cours 
devraient être faits plus tôt. “Souvent, 
on va intervenir (lors d’ateliers) 
en 3e et en 4e, mais les premières 
règles, ça peut être entre le CM1 
et la 5e”, explique Laury Gaube.

Enjeu féministe
Pour Ludivine Demol, féministe et 
doctorante, qui s’intéresse à la façon 
dont les jeunes s’informent sur la 
sexualité, les réseaux sociaux sont 
devenus un espace de “production de 
savoir” à l’initiative des mouvements 
féministes et en l’absence de discours 

à l’école ou en famille.
Sur son compte, Règles élémentaires 
répond à des questions pratiques 
comme “Comment savoir si j’ai des 
règles abondantes ?” avec pipette 
graduée à l’appui. “Des règles 
abondantes, c’est quand tu perds plus 
de 80ml de sang par cycle, quand 
tu dois changer de tampon ou de 
serviette toutes les deux heures”, 
explique le post, tout en conseillant de 
consulter un gynécologue dans ce cas.
Pour Justine Okolodkoff, “l’échange 
du savoir entre pairs” est plus adapté 
sur des sujets de santé sexuelle. 
“Quand ce sont des adultes, qui sont 
des figures d’autorité, qui nous en 
parlent, ça peut être un peu gênant”.
Pourtant, le tabou subsiste, “c’est 
très récent de ne plus voir de 
sang bleu dans les publicités”, tout 
comme est récent “le diagnostic 
de l’endométriose, alors que cette 
maladie touche une femme sur 
dix”, constate Ludivine Demol. 
Elle dénonce une “invisibilisation 
du corps des femmes” dans la 
société, qui contribue à véhiculer 
des clichés sur les règles que 
ces comptes s’efforcent de 
démonter et d’expliquer.

"
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our commencer, qu'est-ce que 
l'adolescence ? Après l'illusion 
naïve de l'enfance, c'est un 

retour à la réalité, que ce soit vis-
à-vis de soi où l'on sait que l'on ne 
sera jamais une princesse, mais aussi 
de ses parents qui descendent de 

Parents 
et ado

Où sont les limites ?
Comment être parents 

aujourd'hui avec son 
adolescent ? Comment lui poser 

des limites? Pourquoi cela 
paraît si difficile ?  

Les réponses de notre psy.

stéphanie prevost
Psychologue clinicienne

Conseillère conjugale et familiale
164 chemin Bois Rouge
97490 SAINTE CLOTILDE

0692 30 46 24

P

c'est la cohérence de ces limites 
autrement dit, si vous les posez, c'est 
pour qu'elles soient respectées. Si 
elles ne le sont pas, il doit y avoir 
une réponse et réaction de votre 
part après. Sinon, comment voulez-
vous qu'elles soient respectées si 
elles n'existent pas vraiment ?

Aujourd'hui, de nombreux parents 
ont peur de poser des limites ou 
d'émettre des sanctions par crainte 
de ne pas être aimés de leur enfant... 
Alors, ils tentent de lui plaire, mais 
pour bien aimer son enfant, il faut 
parfois accepter de ne pas être aimé 
de lui de temps en temps. Ce n'est 
pas son cœur qui parle, c'est avant 
tout sa frustration de ne pas faire ce 
qu'il veut à cause de vos limites. Mais 
il a besoin de ces limites pour grandir.

Bien sûr que cela est difficile, pas 
seulement parce que votre ado 
traverse sa crise, mais aussi parce 
que vous aussi, parents, traversez la 
vôtre! Vous êtes au milieu de votre 
vie et cela amène de nombreux 
chamboulements également.

Alors, n'ayez crainte, si vous êtes 
parfois perdu dans votre parentalité, 
c'est déjà le signe que vous vous 
questionnez sur votre rôle vis-à-vis 
de votre enfant. Il n'y a pas de « bons 
parents », il y a juste une certaine 
cohérence à avoir, et un juste 
équilibre affectif et éducatif. Et si cela 
devient trop difficile, n'hésitez pas, 
des professionnels sont là pour vous 
accompagner. 

leur piédestal. Cette réalité perturbe 
et est difficile à traverser pour 
l'adolescent et aussi pour les parents.

La question des limites est très 
récurrente. Faut-il en poser et 
comment ? Depuis que votre enfant 
est petit, vous lui avez posé des 
limites à la fois éducatives mais 
aussi pour sa propre sécurité, 
comme ne pas traverser la rue 
sans regarder s'il y a des voitures. 
Pourquoi n'y aurait-il plus de limites 
maintenant ? Celles-ci lui sont 
nécessaires pour s'y confronter et 
le guider. Mais le plus important, 
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psycho test

➍ Selon vous, à quoi est 
due votre réussite ?
AQ À votre travail acharné.
BQ À votre motivation sans faille.
CQ À un coup de chance.

➎ Au travail, vous êtes plutôt du genre à...
AQ Vous imposer.
BQ Vous défendre si besoin.
CQ Vous laisser marcher sur les pieds.

➏ Face à un challenge, comment 
gérez-vous votre stress ?
AQ Vous mettez les bouchées doubles, 
sans prendre le temps de vous questionner.
BQ Vous essayez de positiver.
CQ Vous vous dites que vous 
n'y arriverez jamais.

➐ Vous venez de faire une erreur...
AQ Ce sont des choses qui arrivent.
BQ Vous essayez de l'arranger à tout prix.
CQ C'est la catastrophe et 
vous imaginez le pire.

➑ Quelle relation avez-vous 
avec vos collègues ?
AQ Vous passez votre temps 
à papoter avec eux.
BQ Vous êtes en compétition avec eux.
CQ Vous leur parlez à peine.

➒ En réunion, on félicite votre collègue...
AQ Vous l'applaudissez : il/elle le mérite.
BQ Vous ne pouvez pas vous 
empêcher de le/la jalouser.
CQ Vous vous dites que vous ne 
serez jamais à sa place.

➓ Quand vous regardez votre parcours 
professionnel, vous retenez surtout...
AQ Vos réussites.
BQ Vos rencontres.
CQ Vos échecs.

Au travail, vous ne vous sentez 
pas à votre place ? Vous 

avez l'impression de ne pas 
être légitime ? Et vous avez 

régulièrement peur d'être 
démasqué ? Vous souffrez peut-

être du syndrome de l'imposteur. 
Faites le test pour le savoir.

➊ Quand votre patron vous félicite pour 
votre travail, quelle est votre réaction ?
AQ Vous le remerciez chaudement.
BQ Vous rougissez et êtes touché.
CQ Vous êtes stupéfait(e) et vous 
dites qu'il vous surestime.

➋ Comment supportez-vous la critique ?
AQ Bien, si elle est constructive.
BQ Plutôt bien, même si cela vous 
énerve dans un premier temps.
CQ Mal, il vous faut plusieurs 
jours pour vous en remettre.

➌ Vous n'avez pas été pris(e) dans la boîte 
que vous visiez, comment réagissez-vous ?
AQ Tant pis pour eux, vous 
passez à la prochaine.
BQ Vous repassez l'entretien dans votre 
tête afin d'identifier vos éventuelles erreurs.
CQ Vous vous dites qu'ils ont raison et 
que vous n'étiez pas à la hauteur.

Résultats 
q Un maximum de A : 
Vous ne souffrez pas du 
syndrome de l'imposteur
Vous savez ce que vous valez et n'avez 
pas peur de le montrer. Attention, car 
cela peut parfois être perçu comme de 
l'arrogance. Alors pour briller sans passer 
pour le/la prétentieux(se) de service, 
n'hésitez pas à remercier les gens autour 
de vous et à être reconnaissant(e).

q Un maximum de B : 
Vous souffrez légèrement du 
syndrome de l'imposteur
Vous souffrez légèrement du syndrome 
de l'imposteur. Peut-être traversez-
vous une période de doute au niveau 
professionnel ? Posez-vous les bonnes 
questions et arrêtez de vous comparer 
aux autres. Ce n'est pas parce qu'on 
vous a fait une remarque que vous êtes 
nul(le). Tournez la page et avancez !

q Un maximum de C : 
Vous souffrez du syndrome 
de l'imposteur
Comme environ 65% de la population, 
vous souffrez du syndrome de l'imposteur. 
Au travail, vous êtes persuadé(e) de 
ne pas être à la hauteur de ce que l'on 
vous demande de faire, et cela vous 
empêche d'avancer. Arrêtez de vous 
focaliser sur vos échecs et essayez de 
prendre confiance en vous ! Après tout, 
vous n'êtes pas plus stupide qu'un(e) 
autre. Il est temps de prendre conscience 
de votre valeur et de vous réapproprier 
vos succès. Pour vous aider, faites la 
liste de vos réussites : avoir eu le BAC, le 
permis, un job... La liste est longue !

Souffrez-vous du 
syndrome de l'imposteur ?
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Stylisme
Sandra Négouai 
nsand.30@hotmail.fr

1, 4, 5, 7. Assortiment lunettes de soleil style 
Wayfarer, mix nylon et branches bois, effets 
miroités colorés, Hurricane marque locale,  
Comptoir Austral

2.  Lunettes de soleil Clubmaster double pont 
rabattables, Thom Browne, Opti’Kréateur

3.  Lunettes de soleil ligne White Label bio 
acétate Eco-friendly, Vava, Opti’Kréateur

6.  Lunettes de soleil Vapo jeux de matières 
Concept Vasarela, Anne&Valentin,  
Opti’Kréateur

8.  Ceinture élastique façon daim et boucle 
métal graphique, Vintage Accessoires

9.  Noeuds « jolis dos » cache-agrafes de 
soutien-gorge, divers coloris,  
Ambre Boutique
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Petit sac à bandoulière mix  
cuir et denim orné bijou,  
Vintage Accessoires

Lunettes de vue 
Cilaos 2, Face à Face, 
Opti’Kréateur

Grand parapluie Arc-en-ciel, 
Innovation

Headband tissu à motifs,  
Safla et Salam Namaste

Ceinture tressée Belt version navy/
burgundy, matériaux recyclés, Faguo, 
Chaus’en Folie

Compagnon cuir 
version verte, 
Ambre Boutique

Étui passeport en 
cuir, Virginie Darling,  
Alima

Mules talons fins avec passant 
orteil, Scen Shuz, Innovation

MODE
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1.   Sac cabas main/bandoulière, anses effets 
plissés, Innovation

2.   Sac cabas rigide effet tressé,  
Innovation

3.   Sac fourre-tout forme bourse, cuir souple,  
Ambre Boutique

4.   Bottines cuir Edecan style army, semelle 
SuperSoft, Unisa, Chaus’en Folie

5.   Petit sac cuir à main/bandoulière 
Roseburg, Biba, Chaus’en Folie

2

3

4

5

1
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6.  Sac cabas matelassé version Silver, David 
Jones, Innovation

7. S ac rectangulaire sacoche double façon 
croco, Innovation

8.  Sac rond Olympia cuir printed Croco, anses 
chaîne ou cuir, Gianni Chiarini,  
Chaus’en Folie

9.  Petit sac bowling façon python bicolore, 
Gallantry, Innovation

10.  Sac à main/bandoulière style rétro fermoir 
clip, poches tissu à motifs, Innovation

6

7

8

9 10



Sac banane XL pour porté travers, cuir irisé, 
Vintage Accessoires

Mules à grosses brides 
tressées, Vicenza, 
Chaus’en Folie

Ceinture boucle chaîne  
et cuir entrelacés,  
Ambre Boutique

 Sandales petits talons carrés cuir 
multicolore, Hispanitas, Chaus’en Folie

Sac pochette souple 
Speed Date mix 
matières, Ebarrito,  
ComptoirAustral

MODE



 Baskets Arcade Straps version Glow/Pony 
Lynx bronze, No Name, Chaus’en Folie

Trophée mural forme 
de rhinocéros en feutre, 
Comptoir Austral

Lunettes de soleil originales Startrooper,  
Anne & Valentin, Opti’Kréateur

 Sandales avec brides 
contrastantes, 
Innovation

Petit sac sacoche à bandoulière mix matières, 
Vintage Accessoires



MODE

 Parapluie Chic 
orné de strass, 
Innovation

Sac à main/bandoulière 
esprit cannage et cuir, 
Vintage Accessoires

Sac boîte  
acrylique Fashion,  
Vintage Accessoires

Lunettes de soleil avec chaîne 
amovible, collection Robert Laroche  

+ Christoph Rumpf,  
Opti’Kréateur

Lunettes de soleil 
bicolore Eclips 1,  
Face à Face,  
Opti’Kréateur

Ceinture élastique façon 
daim boucle métal tressée, 
Vintage Accessoires

Sac besace à bandoulière  
mix cuir, paille et bijoux,  
Vintage Accessoires

Lunettes de soleil collection Masunaga  
par Kenzo Takada Botan, Opti’Kréateur



Sandales plates Bella Vita version 
army, With My Sands, Alima

Petit panda crocheté, Chehoma, 
Comptoir Austral

Sac panier rond avec large 
bandoulière, Blue Mood, 
Comptoir Austral

Sandales 
artisanales design 
typique indien, 
Safla et Salam 
Namaste

Chapeau d’été paille 
souple orné perle, 
Ambre Boutique

Sac cabas cuir et paille 
tressée teintée,  
Ambre Boutique

Sac cabas cuir et paille naturelle, 
Ambre Boutique

Ceinture large détail 
et boucle en daim, 
Alima

Petit sac rigide esprit panier osier, 
Ambre Boutique
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MODE

Carrés de 
soie peints 
décors 
bucoliques, 
Ambre 
Boutique

Mules plates mix matières, 
Les Paresseuses,  
Vintage Accessoires

Pochette tissu zippée 
avec décor, création 
locale La Mascarine, 
Safla et Salam 
Namaste Sandales compensées Laiki 

raphia naturel, Unisa,  
Chaus’en Folie

Tote bag à message brodé, divers motifs, 
Safla et Salam Namaste

Cabas toile de 
jute et cuir, 
Bazardeluxe, 
Comptoir 
Austral

Éventail coton et 
bois, divers coloris, 
Simone et Georges, 
Comptoir 
Austral

Mules entre-doigts 
bride tressée et 
petits talons carrés, 
InnovationMules paille tressée 

et petits talons ronds, 
Innovation

Pochette tissu zippée  
version unie, La Mascarine,  
Safla et Salam Namaste

Sac shopping tissu à motifs, 
fermeture liens coulissants, 
Safla et Salam Namaste
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1.  Sac cuir Baby Darling version mini Bubble 
Black, Virginie Darling, Alima 

2.  Sac boîte strass, anses chaînette ou perles, 
Ambre Boutique

3.  Sandales jeu de matières brillantes, 
Innovation

4.  Sandales à plateforme Riviera facettes 
pailletées, Marian, Chaus’en Folie

5.  Mules satin bicolore et petits talons fins, 
Innovation

6.  Mules à brides fines effet strass, Marian, 
Chaus’en Folie

7.  Mules effet métallisé sur talons ronds et bride, 
Innovation

Carnet d’adresses

ALIMA 
26, rue Alexis-de-Villeneuve,  
Saint-Denis 
0692 24 13 61

AMBRE BOUTIQUE 
62, rue Juliette-Dodu,  
Saint-Denis 
0262 46 73 35

CHAUS’EN FOLIE 
56B, rue Victor-Mac-Auliffe,  
Saint-Denis 
4, rue Evariste-de-Parny,  
Saint-Paul 
101, avenue de Bourbon, 
L’Hermitage-les-Bains 
53, rue François-de-Mahy,  
Saint-Pierre

COMPTOIR AUSTRAL 
17, rue Maréchal-Leclerc,  
Saint-Denis 
0262 21 00 57

INNOVATION CHAUSSURES  
ET MAROQUINERIE 
44, rue Maréchal-Leclerc,  
Saint-Denis 
0262 21 27 54

OPTI’KRÉATEUR 
31, rue Alexis-de-Villeneuve,  
Saint-Denis 
0262 40 90 09

SAFLA 
80, rue Jean-Chatel,  
Saint-Denis 
0262 21 04 86

SALAM NAMASTE 
52, rue François-de-Mahy,  
Saint-Pierre 
0262 18 85 93

VINTAGE ACCESSOIRES 
64, rue Juliette-Dodu,  
Saint-Denis 
0262 31 29 38
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news beauté

Shot d'énergie
Vinergetic C+, c'est la nouvelle alliée des peaux fatiguées et en manque d'éclat. Le plus ? Des soins qui 

conviennent aux femmes comme aux hommes !

➊ Soin Défatigant Regard 
Pour un contour de l'oeil hydraté et des 
cernes réduits, on l'utilise matin et soir.

➋ Sérum Vitamine C Anti-
fatigue 
Il illumine et repulpe instantanément 
la peau. Le visage est reposé et le teint 
éclatant. 

➌ Soin 3-en-1 Vitamine C 
Anti-fatigue
Seul ou après le sérum, on l'applique 
sur le visage et le cou. Il hydrate la 
peau tout en la protégeant contre la 
pollution. 

➍ Huile de Nuit Détox 
La synergie de cinq huiles précieuses 
pour régénérer les peaux stressées et 
retrouver un teint frais au réveil. 

➎ Masque Instant Détox
Il débarrasse la peau de ses impuretés, 
élimine l'excès de sébum et resserre 
les pores. Deux fois par semaine en fine 
couche sur une peau propre, on laisse 
poser cinq à dix minutes et on rince. 

Gamme Vinergetic C+, Caudalie
En pharmacies et parapharmacies
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Chasseur 
d'imperfections 

Sebiaclear Active devient 
Sebiaclear Active Gel et 

s'offre une formule encore 
plus concentrée en actifs 

dermatologiques. Sa nouvelle 
texture gel-crème ultra confort 

hydrate la peau et apaise les 
inconforts sans laisser de film 

gras.
Sebiaclear Active Gel, SVR

En pharmacies et 
parapharmacies

En pleine lumière 
Pour celles qui ont la chance de passer par la 
métropole, NARS lance son nouveau fond de teint 
Light Reflecting. Enrichi avec des ingrédients qui 
aident à défendre la peau contre les agressions 
environnementales et la lumière bleue, il renforce 
immédiatement la barrière cutanée pour maintenir 
l'hydratation, tout en lissant le grain de peau. 
Fond de teint Light Reflecting Foundation, NARS

Cheveux tout neufs
Ce gommage lavant purifiant à l'huile de 
graines de chanvre élimine les résidus de 
produits et l'excès de sébum, et prépare les 
cheveux à recevoir les soins. À utiliser une 
fois par semaine, à la place du shampoing 
habituel.
Gommage lavant et purifiant Detox & 
Repair, John Frieda
En pharmacies et parapharmacies 
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n ne le répétera jamais assez, 
mais Dame Nature nous 
offre vraiment tout ce qu'il 
faut pour prendre soin de 

nous. À La Réunion, nous sommes 
entourés d'une faune locale riche et 
extrêmement efficace pour pallier les 
problèmes de santé, mais aussi pour 
chouchouter notre corps physique. 
Ce qu'on soupçonne moins, c'est 
qu'un ingrédient phare de notre 
cuisine locale est aussi un excellent 
agent de beauté, tant pour notre 
peau que pour nos cheveux ! On 
parle bien sûr du riz. Dégusté midi 
et soir dans de nombreux foyers 
réunionnais, le riz nous régale. 
Mais notez-le bien, à partir de 
maintenant, vous ferez bien attention 
à garder son eau de rinçage. 

L'eau de riz, excellente alliée 
beauté pour notre peau
C'est un secret de beauté qui nous 
vient d'Asie mais aussi de notre 
voisine Madagascar. L'eau de riz 
offrirait une peau magnifique. 
En effet, le riz est une céréale 
naturellement riche en vitamines et 
protéines. Lorsqu'on le lave avant la 

L'eau de riz
SES BIENFAITS 

INSOUPÇONNÉS
Le riz est probablement 

l'aliment le plus consommé 
sur l'île. Saviez-vous qu'en 

plus de parfaitement 
accompagner nos caris, 

son eau avait des vertus 
incroyables pour notre peau 
et nos cheveux ? On vous dit 
tout ce qu'il faut savoir pour 

l'intégrer à votre routine 
beauté. 

Coralie Techer

cuisson, le riz se défait de la plupart 
de ses nutriments : vitamines, 
potassium, minéraux, magnésium, 
zinc et fer se retrouvent directement 
dans l'eau ! Ce sont ces mêmes 
nutriments qui vont directement 
agir sur notre épiderme et lui 
apporter tout ce dont il a besoin pour 
retrouver son éclat de jeunesse. 

Tous les bienfaits de l'eau 
de riz pour la peau : 
-En plus d'hydrater intensément, 
cette eau magique agit comme 
régénérant cellulaire et permet 
de limiter les signes du temps. 
Comment ? Par la présence, dans sa 
composition, d'une molécule miracle 
nommée l'inositole. Cette dernière 
renouvelle les cellules et évite ainsi 
leur vieillissement prématuré.
-Idéale pour les peaux mature, 

O
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l'eau de riz est aussi l'amie de 
nos adolescent(e)s puisqu'elle 
assainit la peau et ralentit 
considérablement les poussées 
d'acné ! On l'applique en lotion 
qu'on laisse poser quelques minutes, 
puis on la rince à l'eau claire. 
-Des soucis d'eczéma ? L'eau de riz 
vient à la rescousse ! Dans la mesure 
où elle contient de la vitamine B3, 
elle agit comme puissant cicatrisant 
et réduit les irritations cutanées, 
dont l'eczéma… On l'applique comme 
lotion lavante sur les irritations 
avant de rincer à l'eau claire. 
-L'eau de riz constitue un excellent 
nettoyant visage. Surtout pour les 
peaux grasses, son effet astringent 
resserre les pores et laisse une 
peau incroyablement saine ! 
-Elle soulage des coups de soleil ! 
Pour une efficacité boostée, on la 

mélange à de l'aloe vera (fraîche du 
jardin de préférence) et on en fait un 
cataplasme sur les zones concernées.

Quels sont les bienfaits de l'eau 
de riz pour les cheveux ?
Comme pour la peau, l'eau de 
rinçage du riz possède des vertus 
assez extraordinaires sur les 
cheveux. Elle les rendrait beaucoup 
plus doux et brillants, stimulerait 
la repousse, réduirait les pellicules, 
éliminerait les poux, réparerait 
les brins abîmés… Pour ne plus en 
douter, on peut largement prendre 
en exemple les Chinoises et les 
Japonaises dont la chevelure de jais 
ne présente aucune faille ! D'ailleurs, 
plusieurs études attestent désormais 
des différentes actions de l'eau de 
riz sur la fibre capillaire. De quelle 
façon ? Le zinc, très présent dans 

la composition du riz, est réputé 
pour limiter la chute des cheveux. 
Le magnésium assure un bon flux 
sanguin et la vitamine B favorise 
la repousse. Une véritable eau de 
jouvence pour notre crinière ! 

Comment utiliser l'eau de 
riz pour les cheveux ? 
Après avoir bien lavé votre riz, 
récupérez l'eau des différents 
lavages dans un bol. Coiffez-vous les 
cheveux au préalable, puis versez 
l'eau de riz directement sur les 
racines. Massez délicatement et 
renouvelez l'opération jusqu'à 
épuisement de l'eau. Cette opération 
peut être faite avant chaque 
shampooing histoire de donner un 
véritable coup de boost aux cheveux 
fatigués. C'est naturel, c'est 
(presque) gratuit et c'est facile !  
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Belle de 
l'intérieur

S'il existe une multitude de soins pour nous embellir, nous ne devons pas 
pour autant négliger notre équilibre interne. Car imperfections, peau en 
manque d'éclat ou encore cheveux en berne sont souvent synonymes de 

dérèglement. Voici notre sélection de compléments alimentaires pour 
prendre soin de nous de l'intérieur !

La sélection d'Aurélie Tanous

Mon Coup de Pousse 
nutricosmétique, OMUM
Le rituel beauté : 2 gélules par jour avec un verre 
d'eau pendant 3 mois pour une efficacité maximale.
Masques, shampoings, coupes, c'est bien, mais avoir 
des cheveux beaux et sains passe aussi par l'intérieur. 
Mon Coup de Pousse est un concentré d'actifs qui 
renforcent la fibre capillaire et stimulent la pousse. Il 
contient de l'ortie qui fortifie le cheveu, de la roquette 
connue pour favoriser la stimulation du bulbe pileux, 
du bambou ainsi que du zinc et de la vitamine B8 
(biotine) qui boostent la production de kératine. 
Le plus : convient aux femmes enceintes et 
allaitantes. 
En pharmacies et parapharmacies

La Beauté, HYGÉE
Le rituel beauté : mélanger 1 cuillère à café de poudre dans la boisson 
de son choix. 
Principaux ingrédients actifs de la Beauté, les baies de goji et l'amla 
constituent une source naturelle d'antioxydants. Très utilisée en 
médecine ayurvédique, la poudre d'amla est particulièrement appréciée 
pour ses propriétés toniques et astringentes. Elle illumine le teint, nettoie 
et purifie la peau, et régénère le tissu cutané. 
Le plus : agit également sur les ongles et les cheveux. 
Disponible sur weaglow.com

On veut… une peau pétale de rose,  
ATELIER NUBIO
Le rituel beauté : 2 gélules par jour avec un verre d'eau, à jeun ou pas, 
pendant 3 mois pour une embellie durable. 
Pas de rose dans la composition de cet indispensable d'Atelier Nubio, 
mais un trio de plantes – bardane, pensée, sauvage et chardon marie – 
connues pour leur action bénéfique sur le foie et la peau. Car l'acné est 
souvent le signe d'un foie engorgé. Le chardon marie va ainsi permettre 
à cet organe essentiel de se régénérer. 
Le plus : compatible avec la grossesse et l'allaitement, le chardon 
marie étant du reste galactogène. 
Disponible sur lespetitsecolos.re

Pure Glow, AIME
Le rituel beauté : 2 gélules le matin avec un verre 
d'eau, de préférence à jeun.
On ne le dira jamais assez : peau et microbiote 
intestinal sont étroitement liés. Les probiotiques 
présents dans Pure Glow vont permettre de rééquilibrer 
l'intestin tandis que le zinc, anti-infectieux et 
cicatrisant, va cibler la peau et ses imperfections. Anti-
oxydants, le curcuma et la pipérine de poivre agissent 
de concert contre les inflammations. 
Le plus : peut être pris de manière ponctuelle 
la semaine avant et pendant les règles si les 
imperfections surviennent uniquement à ce moment. 
Disponible sur aime.co

Un complément alimentaire ne se substitue pas à une alimentation 
variée, équilibrée et à un mode de vie sain. En cas de doute, 
rapprochez-vous d'un professionnel de santé.!
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TFX, Netflix, 
dans l'univers de 
l'immobilier de luxe
C'est un monde à part où l'on discute 
transaction sur des hôtels particuliers à Paris 
et où les plus belles villas avec vue sur mer 
se vendent et s'achètent à coup de millions. 
L'immobilier de l'ultra luxe fait rêver. S'il 
s'adresse à une clientèle fortunée, de plus en 
plus d'émissions nous en ouvrent les portes. 
Que ce soit sur TFX ou Netflix, à travers la 
famille Kertz dans L'Agence, ou dans Selling 
Sunset, Million Dollar Beach House aux US, cet 
univers séduit de nombreux téléspectateurs. 
Confidentiel et fascinant, découvrez le monde 
de l'immobilier de luxe en quelques clics. 

Maisons du Monde 
dévoile une collab' 
colorée avec Make 
my Lemonade 
Des couleurs explosives, des rondeurs 
affirmées et des objets inspirés d'une 
vaisselle chinée, voilà l'ADN de cette 
nouvelle collaboration hautement désirable. 
Parmi cette déclinaison d'accessoires de 
la maison, on retrouve des mugs dodus, 
des verres transparents, des vases à 
double oreille et une lampe rose bonbon 
qui promet de faire des envieuses. 
En plus des arts de la table, Lisa Gachet s'est 
inspirée du linge de maison pour développer 
une gamme de coussins et de tissus 
imprimés, le tout baigné de teintes de rose, 
jaune, orange, vert... De quoi plonger notre 
intérieur dans un véritable habit de fantaisie ! 
Pour craquer sur cette nouvelle collection, 
il faudra cependant attendre mai 2022.

Atelier Paolo, 
de pâtissier à tapissier
Derrière Paolo, il y a Guillaume, designer textile. Après avoir travaillé dans la communication, 
la mode et ouvert sa propre pâtisserie à Bordeaux, il tombe amoureux des arts textiles. Il 
s'intéresse en particulier au tufting (ou touffetage), une technique artisanale qui consiste 
à insérer la laine sur une toile tendue à l'aide d'une machine à tufter. Une méthode qui 
permet de réaliser des créations touffues et de jouer sur les textures. Tapis, tentures 
murales, cadres marient les influences méditerranéennes avec des couleurs pop.
atelierpaolo.com

Ébénisterie 
Vencatachellum, 
l'artisanat au 
goût du jour 
L'année 2022 donne un nouveau souffle 
à l'ébénisterie familiale Vencatachellum. 
C'est dans leur atelier de Saint-André que 
prennent vie les meubles et objets créés 
sur mesure, inspirés de l'identité créole. 
Malle de cabine, fauteuil, salon d'extérieur 
sont empreints d'une dimension naturelle, 
moderne et authentique. Des pièces 
uniques, réunionnaises, qui apportent un réel 
caractère aux espaces qu'elles habitent.

Le grand retour de 
la déco en feutre
Doux et délicat, le feutre fait son 
grand retour. Obtenu à partir de laine 
de mouton bouillie, ce matériau 
ancestral se réinvente dans des 
pièces inattendues, comme les 
cache-pots, les bijoux de mur, 
etc. Poétiques et chaleureux, ces 
objets, toujours utiles, apportent la 
touche cosy qu'il vous manquait.
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Quand la chambre des enfants se 
transforme en terrain de jeux
Cabanes, balançoires, tipis, murs d'escalade, toboggans, les jeux 
d'extérieur s'invitent de plus en plus à l'intérieur pour le plus grand 
bonheur des enfants qui peuvent en profiter même par temps de 
cyclone. Ces espaces ludiques apportent une touche design et de la 
personnalité à leur chambre qui prend des airs de terrain de jeux. 

DES FLEURS PLUS VRAIES 
QUE NATURE
Il fleurit partout sur les réseaux sociaux et a la particularité de 
ne jamais faner. Avec ses feuilles et pétales à clipper, et ses tiges 
modulables, le bouquet de fleurs LEGO déploie de beaux coquelicots, 
mufliers, roses, asters, marguerites et brindilles. Tous les éléments de 
la collection botanique sont en plastique d'origine végétale, fabriqués 
à partir de canne à sucre issue de cultures certifiées durables. 

Le ménage,
Ce nouveau plaisir coupable ? 
TikTok est le réseau social de toutes les tendances. La 
dernière en date ? Faire le ménage. Oui, vous avez bien lu. 
Avec le hashtag #Cleantok, les passionnés du nettoyage 
font des milliards de vues. Les vidéos taguées #CleanTok 
montrent des internautes transformant des lieux insalubres 
en parcelles étincelantes de propreté. Tantôt une cuisine 
délabrée finit plus impeccable que sur un catalogue Maisons 
du Monde, tantôt un carrelage terni par la crasse resplendit 
à grands coups de serpillière… Ces avant/après ont quelque 
chose de terriblement satisfaisant, presque hypnotisant. 

SOTO, LA DOLCE VITA  
EN MODE OUTDOOR

SOTO, la nouvelle enseigne du Groupe Ravate spécialisée en mobilier 
et décoration d'extérieur, a ouvert ses portes le 19 février dernier à 
Savannah. Avec près de 500 références et un show-room de plus de 
1 000 m2, SOTO offre aux Réunionnais un large espace pour créer un 
extérieur où se détendre, partager et s'abriter toute l'année. Parce 
qu'on a envie de se sentir aussi bien à l'extérieur qu'à l'intérieur, 
on peaufine la déco, du jardin jusqu'aux arts de la table. Salon de 
jardin, transat, desserte pour les boissons sont à découvrir ! 
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Herbes de la pampa, 
eucalyptus, hortensias ou 

encore fleurs de coton, les 
fleurs séchées signent 
leur grand retour après 

des années ombragées. En 
simple bouquet ou sous une 
cloche, en suspension ou en 

couronne, elles apportent 
une touche bohème et 

naturelle à votre « home 
sweet home ». Quelles 

fleurs acheter ? Pour quelle 
décoration ? Comment les 

sécher soi-même ? On vous 
guide dans l'univers des 

bouquets de fleurs séchées !
Elodie Bonneau

Comment décorer avec 
des fleurs séchées ?
Poétiques, les fleurs séchées 
ont ce petit « je ne sais quoi » 
qui procure une sensation de 
douceur à votre intérieur. Peut-
être le fait d'être immortelles ? 
Chambre, bureau, salon… elles 
s'adaptent à tous les styles de 

Les fleurs 
séchées

Une tendance florissante
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décoration, du rétro au scandinave 
en passant par des intérieurs 
industriels ou traditionnels. 
Il existe mille et une façons de les 
adopter ! En simple bouquet pour 
apporter une touche de couleur 
et de nature à votre salon dans un 
vase XXS ou XXL. De bouquet à fleur 
unique, il n'y a qu'un pas. Optez 
pour l'option fleur séchée à glisser 
dans un vase, cela transformera 
votre intérieur en véritable rayon 
d'apothicaire. Un style rétro 
qui donnera du caractère à une 
étagère « insipide ». Sous cloche, la 
composition deviendra un objet de 
déco à part entière. Elle trouvera sa 
place aussi bien dans une chambre 
d'enfant que dans un bureau. Dans 
la même lignée, les fleurs séchées 
peuvent se glisser dans un cadre, 
façon « herbier ». Cela révèlera tous 
les détails et toute la beauté de ces 
fleurs ou plantes. Vous pourrez 
accrocher celui-ci où bon vous 
semble et ainsi réaliser un mur de 
cadres bucoliques. Les couronnes 
de fleurs séchées ont cette poésie 
en elles qui nous attire. Accrochées 
au mur, suspendues à une porte, 
posées en centre de table, elles 
annoncent paix, sérénité et pampa. 
Vous l'aurez compris, en guirlande, 
dans un sac en osier, en déco 
de table ou dans une bouteille, 
les possibilités sont infinies !

Comment les entretenir ?
S'inscrivant dans une démarche 
éco-responsable, les fleurs séchées 
ont l'avantage de se garder bien 
plus longtemps que les fleurs 
fraîches, allant de 6 mois à 1 an. 
Cela nécessite un entretien, 
certes plus rare que pour les 
fleurs fraîches mais nécessaire si 
vous souhaitez les conserver :
• Ne pas mettre le bouquet 
dans l'eau. Les fleurs séchées 
se maintiennent à sec !
• Certaines fleurs séchées sont 
teintées pour que la couleur soit plus 
pétante. Votre bouquet de fleurs 
est à garder loin des fenêtres car le 
soleil peut abîmer leurs teintes. 
• Dépoussiérez régulièrement 
avec un plumeau ou un sèche-
cheveux en mode froid pour leur 
redonner couleur, beauté et éclat !
• Pour ne pas qu'elles pourrissent, ne 
les exposez pas à l'humidité non plus.

Comment faire sécher 
son propre bouquet ?
« Souviens-toi, l'été dernier… », les 
escapades dans les hauts, les courses 
folles direction l'océan… Ces plaisirs, 
on aimerait pouvoir se les rappeler 
toute l'année, on voudrait les voir 
habiter notre demeure. Notre idée ? 
Réaliser ses propres fleurs séchées.
Pour faire son bouquet :
• Sélectionner les fleurs une 
fois les boutons entièrement 
ouverts et ôter les feuilles (sauf 
s'il s'agit de branchages.
• Les accrocher tête en bas 
dans un espace sec et sombre, 
la lumière altérant les couleurs 
de certaines fleurs.
• Patienter au moins 20 jours.

Pour faire un herbier
Voici une autre technique pour 
faire sécher les fleurs, cette 
fois-ci à plat. Cette méthode 
convient particulièrement si 
vous souhaitez les encadrer  : 
• Glisser les fleurs et feuilles 
bien à plat dans un gros livre, 
type annuaire ou dictionnaire. 
Puis attendre plusieurs jours, 
voire plusieurs semaines.
• Une fois que les feuilles et les fleurs 
craquent, c'est qu'elles sont prêtes !

Pour vous lancer, n'hésitez pas à 
participer aux ateliers d'Audrey, 
Il était une fleur, au Village de 
l'Éperon. Bouquet, couronne, 
accessoire, apprenez à créer votre 
composition. Et si vous êtes de 
nature impatiente, vous pouvez 
retrouver de magnifiques créations 
sur le site de La Rozée ou bien 
en magasins de décoration.
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Les avantages d'une 
tête de lit peinte
Peindre une tête de lit directement 
sur le mur de la chambre présente 
plusieurs intérêts. Contrairement 
à un meuble, qui représente 
souvent un gros investissement, 
c'est une solution économique, qui 
nécessite peu de matériel (pinceaux, 
peinture, scotch de protection…). 
En outre, c'est une option rapide 
et pratique puisqu'il suffit en 
général d'une journée ou deux pour 
créer un motif, le peindre, passer 
les différentes couches et laisser 
sécher. Autres avantages : on peut 
relooker sa chambre autant de fois 
qu'on le désire, à moindres frais 
et sans encombrer l'espace !

La créativité DIY avant tout
Adieu les meubles de rangement qui 
prennent la poussière et autres pans 
design capitonnés de velours ou de 

Une tête de lit 
peinte sur mesure

Vous avez envie d'égayer ou 
de personnaliser la décoration 

de votre chambre ? Imaginer 
une tête de lit en peinture 

peut être un moyen ludique et 
peu onéreux de structurer le 

volume de la pièce.

planches de bois vieillis ! La tête de lit 
se réinvente en peinture. Pour avoir 
une chambre dans l'air du temps, 
plus besoin de se lancer dans de gros 
travaux ou d'acheter un nouveau 
modèle tous les six mois : on peut 
surfer sur les couleurs et les motifs 
en vogue en s'armant d'un pinceau et 
d'un pot de peinture, pour un résultat 
100 % do-it-yourself et unique !

Jouer avec les styles 
et les textures
L'avantage avec une tête de lit peinte 
sur mesure, c'est qu'on peut tenter 
tous les styles ! Bohème, romantique, 
arty ou encore ethnique, on joue 
avec les formes, les couleurs et 
les looks en s'aidant notamment 
des peintures à effet. Le style 
aquarelle, par exemple, apportera 
de la douceur et un esprit vintage 
à la chambre, un effet rouille ou 
béton créera une atmosphère 

a tête de lit est un élément 
décoratif essentiel de la 
chambre. Permettant de 

limiter le coin nuit, ce détail loin 
d'être anodin insuffle une ambiance 
chaleureuse et cocooning, tout en 
apportant une touche de caractère 
et de sophistication à la pièce. Pour 
un look original et unique, l'une des 
tendances du moment est de peindre 
soi-même sa tête de lit. On se lance ?

L
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Quel type de 
peinture choisir ?
La peinture étant sensible aux chocs, aux 
rayures et aux taches, mieux vaut opter 
pour un produit lessivable, de préférence 
acrylique, afin qu'il résiste aux salissures. 
Afin que le motif reste impeccable et ne 
s'écaille pas, il faudra tout de même nettoyer 
régulièrement le mur et veiller à refaire la 
peinture de façon périodique. Pour obtenir 
un confort optimal, on privilégie autant que 
possible les formules neutres, écologiques 
et hypoallergéniques. Enfin, et pour toutes 
ces raisons, on bannit les premiers prix au 
profit d'une peinture de bonne qualité.

industrielle très tendance, tandis que 
la peinture au pochoir sera parfaite 
pour donner une touche de peps 
ludique à une chambre d'enfant.

Combinaisons de couleurs
Pour accentuer visuellement 
le coin nuit, on n'hésite pas à 
utiliser la technique décorative 
du color zoning, dont le principe 
consiste à jouer avec la couleur en 
peignant sur le mur des bandes 
colorées verticales, horizontales 
ou des formes géométriques 
de dimensions différentes pour 
réveiller des éléments de l'espace.
On peut se servir des camaïeux 

de teintes pour donner tel ou tel 
esprit : les tons plutôt sombres, 
comme le bleu nuit ou le kaki, auront 
tendance à créer de la profondeur, 
alors que les tons clairs et pastel 
illumineront et adouciront le coin 
lit. Pour un ensemble harmonieux, 
on peut encore accorder la couleur 
de la tête de lit avec celle du sol de 
la chambre ou du linge de lit, ou au 
contraire jouer sur les contrastes 
afin de dynamiser la pièce.

À fond les formes !
Créer une forme de tête de lit 
originale apportera du caractère 
à la chambre. Plutôt que de vous 

contenter de peindre simplement 
un pan de mur de façon uniforme, 
vous pouvez ainsi sortir des sentiers 
battus en traçant par exemple des 
motifs géométriques, pour un effet 
très graphique. Carré, rectangle, 
cercle, pyramide ou encore dessins 
humoristiques et véritables œuvres 
d'art, tout est permis tant que cela 
fonctionne avec le reste de la pièce.
q Astuce : pour créer une tête de lit 
contemporaine, on peut également 
mixer peinture et papier peint (coloré, 
à imprimé végétal ou noir et blanc par 
exemple). L'association fonctionne 
très bien et apporte beaucoup de 
personnalité à l'ensemble. 
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TROIS RAISONS D'AIMER 

les légumineuses
Que vous souhaitiez 

diversifier vos sources de 
protéines, augmenter vos 
apports en fibres ou juste 

vous lécher les babines, 
les légumineuses sont des 

aliments de premier choix ! 
Voici trois motifs pour s'en 

régaler sans tarder.

assiettes. Une excellente nouvelle 
d'un point de vue santé, de 
même que pour les gourmets !

q Une importante source de fibres
Aussi riches en fibres que les légumes 
mais plus rassasiants, les légumes 
secs facilitent le transit intestinal, 
favorisent un bon microbiote 
et aident à ralentir l'absorption 
des sucres. En outre, ils sont 
naturellement pauvres en graisses, 
en glucides et en sodium, de parfaits 
alliés pour un régime en somme !

q Une alternative à la viande
Pour des raisons éthiques ou 
écologiques, vous souhaitez réduire 
votre consommation de viande et de 
poisson, mais les substituts à base 
de tofu ou de soja ne vous mettent 
guère en appétit ? Essayez plutôt 
les légumineuses ! Grâce à leur forte 
teneur en protéines végétales et 
en fer, elles permettent de combler 
tous les besoins nutritionnels en 

acides aminés. Seul impératif pour 
éviter les carences : adopter un 
régime varié. Ainsi, vous pouvez 
consommer un jour des lentilles 
corail, un autre des pois chiches et 
le surlendemain, des flageolets.

q Un trésor culinaire
Quand on vous dit légumes secs, 
vous pensez immédiatement 
cassoulet ou petits salés ? Pourtant, il 
existe mille et une autres façons de 
les préparer ! Pour vous réchauffer 
durant la saison froide, vous pouvez 
par exemple cuisiner des recettes 
exotiques comme le chili con carne à 
base de haricots rouges ou le dahl de 
lentilles subtilement épicé. Certaines 
légumineuses, notamment les 
haricots blancs, se prêtent également 
très bien à la préparation de desserts 
plus équilibrés dans lesquels elles 
remplacent à la fois la farine et les 
œufs. Notre préféré ? Le blondie au 
chocolat et aux framboises. À vos 
fourneaux ! 

aricots, fèves, pois chiches, 
quinoa et lentilles… les 
légumes secs ont plus d'un 

tour dans leur sac ! Or, malgré les 
recommandations des autorités 
invitant à en consommer deux 
fois par semaine, les Français n'en 
mangent que 2 kg par an et par 
habitant. Longtemps accusés à 
tort d'être trop longs à préparer 
et trop peu digestes, ils font 
aujourd'hui leur retour dans nos 

H

54mars 2022





56mars 2022

recettes

La petite graine de paradis de Nelly / www.lapetitegrainedeparadis.com

Tarte aux brèdes

LES INGRÉDIENTS 
Pour la pâte 
• 250 g de farine (T55 ou T65)
• 125 g de beurre
• 3 c. à s. d'eau froide
• 1 pincée de sel

Pour la fricassée de brèdes chouchou :
• Un paquet de brèdes chouchou triés et lavés
• 1 oignon finement émincé
• 5-6 petites gousses d'ail péi émincées
• 1 petit morceau de gingembre émincé
• Huile, sel

Pour l'appareil à pâte : 
• 3 œufs
• 200 ml de crème liquide
• 50 g de fromage râpé
• 1 pincée de noix de muscade
• Sel, poivre

LA RECETTE
• Dans un bol, mélangez la farine, le sel et le 
beurre en dés. Travaillez rapidement en sablant.
• Ajoutez l'eau. Mélangez à nouveau du bout 
des doigts jusqu'à obtenir une pâte homogène 
(il ne doit pas y avoir de trace de beurre seul). 
Couvrez de papier film et laissez reposer au 
réfrigérateur pendant au moins deux heures
• Sortez la pâte du frigo et laissez-la reposer 
quelques minutes à température ambiante 
pour qu'elle se détende un peu avant de l'étaler 
au rouleau. Pendant ce temps, préparez la 
fricassée de brèdes et l'appareil à tarte.
• Dans une marmite, faites rissoler l'oignon, l'ail 
et le gingembre dans un peu d'huile. Salez.
• Ajoutez les brèdes chouchou. Si les brèdes sont 
encore trop croquantes, poursuivez un peu la 
cuisson mais pas trop, car elles continueront de 
cuire dans la tarte. Réservez et laissez refroidir.
• Dans un bol, mélangez les œufs, la crème 
liquide, la muscade, le sel et le poivre. Réservez.
• Etalez la pâte au rouleau sur 2 mm d'épaisseur 
et garnissez en un moule à tarte beurré et fariné.
• Piquez le fond de la tarte et faites cuire 10 
min à 200°C pour une cuisson à blanc.
• A la sortie du four, garnissez votre pâte des 
brèdes chouchou et versez l'appareil à tarte.
• Parsemez de fromage râpé et 
enfournez pendant 35 min à 200°C.
• Dégustez tiède, accompagnée d'une salade.
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Smoothie bowl 
à la mangue 

La petite graine de paradis de Nelly / www.lapetitegrainedeparadis.com

LES INGRÉDIENTS 
[Pour un gros 
bol / 4 pers]
• 300 g de mangue 
surgelée
• 2 petites bananes 
bien mûres surgelées
• 160 ml de lait végétal 
(lait de riz dans la recette)
• Topping de votre choix 
: fruits de la passion, 
dés de mangue, noix de 
coco, banane, granola…

LA RECETTE
• La veille, coupez la 
mangue en dés et mettez-
les au congélateur dans 
un sac de congélation. 
Coupez les bananes en 
rondelles et congelez-
les également.
• Dans la cuve de votre 
blender ou robot ménager, 
mettez les dés de mangue 
surgelés, les rondelles 
de banane ainsi que le 
lait végétal. Mixez en 
Pulse pendant 1 min. 
Rassemblez le tout vers 
le centre et renouvelez 
l'opération jusqu'à 
obtenir un mélange 
homogène et onctueux.
• Disposez dans un 
grand bol et garnissez 
de toppings de votre 
choix. Servez aussitôt.
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Recette : AnneCé Bretin/Interfel - Crédit photo : ©Amélie Roche/Interfel

recettes

Tarte à la courgette 
et à la feta LES INGRÉDIENTS 

(pour 4 personnes)
• 3 courgettes 
• 100g de feta
• 30g de parmesan râpé
• 2 c. à s. d'huile d'olive
• 1 pâte brisée
• 3 œufs
• 10cl de lait
• 10cl de crème liquide
• 1 pincée de cumin moulu
• Sel et poivre du moulin
• 20g de pignons de pins 

LA RECETTE
• Lavez, essuyez et coupez les 
courgettes en demi-rondelles.
• Dans une sauteuse (ou un wok), 
faites revenir les demi-rondelles de 
courgettes avec un filet d'huile d'olive 
pendant 10 à 12 min jusqu'à ce qu'elles 
soient bien tendres. Salez, poivrez.
• Faites préchauffer le 
four à 180°C (th.6).
• Disposez la pâte dans un moule à 
tarte préalablement beurré et fariné.
• Badigeonnez la pâte de blanc 
d'œuf (cela va « imperméabiliser » 
la pâte, éviter qu'elle soit 
détrempée par le jus des courgettes 
pendant la cuisson). Déposez les 
demi-rondelles de courgettes, 
ajoutez les morceaux de feta.
• Dans un saladier, battez les œufs 
en omelette, versez le lait, la crème 
et le parmesan râpé. Mélangez bien. 
Parfumez d'un peu de cumin moulu, 
salez et poivrez selon votre goût.
• Versez la préparation sur les 
courgettes et la feta. Enfournez 
pendant 40 min environ jusqu'à ce que 
la tarte soit bien dorée (ajoutez les 
pignons 10 min avant la fin de cuisson).
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Feuilleté de courge 
au chèvre et cumin 

Recette : AnneCé Bretin/Interfel - Crédit photo : ©Amélie Roche/Interfel

LES INGRÉDIENTS 
(pour 4 personnes)
• 4 carrés feuilletés
• 600g de courge
• 1 petite bûche de chèvre
• 1 c. à c. de cumin
• Quelques feuilles 
d'estragon

LA RECETTE
• Préchauffez le four 
à 180°C (th.6)
• Epluchez, épépinez 
et coupez la courge 
en cubes.
• Plongez-les dans une 
casserole d'eau bouillante 
salée, pendant 5 à 7 
minutes jusqu'à ce que 
les cubes de potiron 
soient tendres. Egouttez 
et écrasez la courge 
en purée. Réservez.
• Coupez la bûche de 
chèvre en tranches.
• Répartissez la purée 
de courge au centre de 
chaque carré feuilleté. 
Déposez des rondelles 
de chèvre. Saupoudrez 
de cumin et parsemez 
d'estragon. Repliez 
les carrés feuilletés et 
enfournez pendant 20 
à 25 minutes jusqu'à 
ce que les feuilletés 
soient bien dorés. 
Dégustez bien chaud !
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diététique - nutrition

Vous êtes stressé et vous 
compensez par l'alimentation
q Posez-vous et réfléchissez 
à la cause de ce stress qui vous 
pousse à manger davantage. 
C'est en amont qu'il 
faut agir afin d'éviter de 
vous retrouver toujours 
dans la même situation.
q Trouvez d'autres moyens de 
l'évacuer. L'activité physique 
reste une des valeurs sûres 
pour se défouler et s'apaiser.
q Evitez d'avoir des fringales en 
équilibrant vos repas (stress + 
faim ne feront pas bon ménage) : 
féculents/légumes/protéines/
fruit et/ou produit laitier.
q Accordez-vous de vraies pauses, 
notamment « déjeuner », et profitez 
d'un goûter en rentrant du travail en 
appréciant ce moment de détente.
q Le magnésium pourrait vous 
aider à mieux gérer ce stress. 
Faites la part belle aux fruits secs, 
aux légumineuses… Certaines 
eaux en sont également riches.

Vous vivez à cent à l'heure et 
n'avez pas un moment pour vous
Repas sautés et grignotages assurés…
q Les mots clés : organisation 

À chaque situation,  
ses solutions

Vous avez décidé de revoir 
votre hygiène de vie et 

notamment votre équilibre 
alimentaire afin de venir 
à bout de quelques kilos 

superflus. Mais voilà, certains 
facteurs peuvent freiner 

cette perte de poids. Il existe 
des solutions pour vous 

aider à vous « alléger » selon 
votre problématique, mais 

cela passe par l'adoption de 
nouvelles habitudes.

rubrique signée 
claudine robert-hoarau

Diététicienne nutritionniste libérale 
à Saint-Denis 

Tél. : 0262 31 04 86

et anticipation
q Ayez sous la main 

de quoi vous préparer 
une assiette équilibrée en 

faisant uniquement de l'assemblage. 
Cela nécessite une anticipation au 
moment des courses : conserves 
de poisson et de légumes, œuf, 
crudités non assaisonnées, 
produits laitiers nature, fruits 
surgelés, tranches de pain complet 
congelées par vos soins…
q Essayez de structurer 
votre journée pour éviter une 
alimentation anarchique en ayant 
vos trois repas (+/- collations).
q Anticipez sur la préparation 
de plusieurs plats pendant le 
week-end, il ne restera plus 
qu'à les réchauffer les soirs 
de semaine. Vous gagnerez en 
temps mais surtout en qualité.
q Lorsque vous cuisinez, faites 
en une quantité plus importante 
et congelez le surplus. Vous vous 
constituerez au fil du temps 
un petit stock de plats cuisinés 
« maison » prêts à l'emploi.
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de quelques amandes, un carré 
de chocolat et un fruit.
q Rien n'est interdit. Ecoutez vos 
sensations et apprenez à déguster en 
mangeant lentement, le plaisir sera 
au rendez vous, mais pas la quantité.

Depuis la ménopause, vous 
stockez et vous vous empâtez
La graisse abdominale s'installe 
pendant cette période, mais 
ce n'est pas irréversible.
q Faites de l'activité physique afin 
d'augmenter votre métabolisme 
de base qui a tendance à diminuer 
avec la ménopause. Il est 
nécessaire d'entretenir votre masse 
musculaire (marche, aquagym, 
renforcement musculaire…) Trois 
fois par semaine serait l'idéal.
q Faites de plus petits repas et des 
collations contenant des protéines 
pour aborder le repas suivant plus 
raisonnablement tout en variant 
protéines animales et végétales. 
q Ecoutez vos signaux 
de faim et de satiété.

q Misez sur les légumes crus/
cuits pour leur apport en 
fibres, vitamines, minéraux.
q Privilégiez les produits laitiers 
pauvres en matières grasses (lait et 
yaourt ½ écrémés, fromage blanc à 0 
voire 20% de matières grasses et une 
petite portion de fromage par jour 
soit 30g), l'apport en calcium étant 
important pendant cette période.
q Utilisez différentes huiles 
végétales afin d'optimiser vos 
apports en acides gras essentiels.
q Revoyez votre consommation 
de féculents et de matières grasses 
à la baisse (sans les supprimer).
q Limitez la consommation de 
produits ultra-transformés riches 
en graisse, sucre rapide et sel ainsi 
que les boissons alcoolisées.

Vous êtes toujours dans le contrôle 
et en restriction alimentaire
A trop vous frustrer, c'est un cercle 
vicieux qui s'installe : compulsion, 
culpabilité et de nouveau privation
q Dressez un bilan alimentaire 
en tenant un carnet alimentaire 
afin de prendre conscience des 
erreurs diététiques et pouvoir 
ainsi les modifier durablement.
q Faites la paix avec votre assiette 
et notamment avec les féculents que 
l'on a souvent tendance à mettre de 
côté. Ils ne font pas plus grossir qu'un 
autre aliment s'ils sont consommés 
en quantité modérée (soit environ 
150g de riz cuit ou de pâtes cuites), 
mais, surtout, ils aident à réguler 
l'appétit et à éviter les fringales.
q Répartissez bien les repas 
de la journée en évitant de les 
sauter et pensez à un goûter 
« plaisir » composé, par exemple, 
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bien-être

1.  
Faire un repas complet le soir
Oui oui, avec des féculents ! 
Contrairement aux idées reçues, 
ils évitent non seulement d'avoir 
des fringales la nuit et donc de 
perturber le sommeil, mais ils 
aident aussi à la production de 
sérotonine. Elle régule l'humeur 
et est surtout le précurseur de la 
mélatonine, l'hormone du sommeil. 
Alors, on n'hésite pas à se préparer 
un repas complet pour le soir avec 
des aliments qui « boostent » notre 
sérotonine comme les œufs, le 
poisson, les céréales, les produits 
laitiers, une banane, un carré de 
chocolat noir et quelques oléagineux.

NOS REMÈDES 
POUR (RE)TROUVER 

LE SOMMEIL
Vous souffrez d'insomnie 

et compter les moutons n'a 
pas vraiment d'effets sur 

vous ? D'après plusieurs 
études, au moins 10% de la 
population aurait du mal à 

trouver le sommeil. Pour vous 
aider à rejoindre les bras de 

Morphée, on vous partage 
six astuces. Du cocktail 

de grand-mère aux huiles 
essentielles en passant par 

la masturbation, la nuit vous 
appartient !

Elodie Bonneau

2.  
Le yoga pour atteindre le 
royaume de Morphée
Pour bien dormir, il faut faire le 
vide. La pratique du yoga va vous y 
aider grâce à une série de positions 
simples comme la posture de la 
tête au genou, la posture de l'angle 
assis, le papillon ou encore le 
chas de l'aiguille. Pour les novices, 
vous pouvez déjà vous concentrer 
sur votre respiration : inspirez, 
expirez et détendez-vous. 

3.  
Le cocktail spécial sommeil 
Les remèdes de grands-mères sont 
parfois les plus efficaces. Avez-
vous déjà essayé la fameuse tasse de 
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lait chaud ? Trente minutes avant 
de dormir, buvez une tasse de lait 
chaud avec une cuillère de miel 
(idéalement au thym ou à la lavande) 
et à vous les longues nuits paisibles ! 
Pour les intolérants au lactose, les 
tisanes à base de camomille, de 
fleur d'oranger ou encore de tilleul 
facilitent également le sommeil. 

4.  
Des huiles essentielles 
pour une nuit paisible
Dans ce domaine, les spécialistes 
recommandent la lavande soit 
directement sur l'oreiller, soit en 
massage. D'autres mélanges de 
plantes à base de tilleul, verveine, 
sont quant à eux à diffuser, à 
inhaler et même à ingérer.

5.  
Du cannabis pour s'envoler 
au pays des rêves 
Avec la promesse d'un 
endormissement plus rapide et d'un 
sommeil plus profond, le CBD s'est 
érigé comme LE remède naturel 
pour des nuits plus douces. Relaxant 
et dépourvu d'effet stupéfiant, cet 
actif issu du cannabis agit au niveau 
du système endo-cannabinoide qui 
permet au corps de lutter contre le 
stress, l'anxiété et les angoisses. En 
les diminuant, le CBD vous permet 
de vous détendre afin d'obtenir 
une nuit réparatrice et de qualité.

6.  
La masturbation comme 
somnifère ?
Anti-stress naturel, la masturbation 
favorise l'endormissement. Sous 
l'effet du plaisir, le cerveau libère un 
petit cocktail d'hormones (dopamine, 
endorphine, prolactine...) aux effets 
analgésique et relaxant. Cette 
combinaison de facteurs fait que l'on 
plonge plus facilement dans les bras 
de Morphée après une partie en solo.

Après tout ça, il ne nous reste plus 
qu'à vous souhaiter une bonne nuit !
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Gummies Sommeil  
[Les Miraculeux]

Naturels, vegans et fabriqués 
en France, ces compléments 

alimentaires Sommeil réduisent 
le temps d'endormissement, 

améliorent la qualité du sommeil 
et favorisent la relaxation.

lesmiraculeux.com

On veut une nuit 
étoilée [Atelier Nubio]
Atelier Nubio a formulé “On veut…une 
nuit étoilée”, des gouttes d'extraits 
de plantes traditionnelles françaises 
(tilleul, camomille, verveine, mélisse) 
qui contribuent à la relaxation et 
au repos physique et mental.
lespetitsecolos.re

Tisane Mama Relax [Green Ma]
Élaboré exclusivement à base de plantes biologiques, 
ce délicieux breuvage contribuera à vous relaxer 
grâce à la présence de mélisse et lavande reconnues 
pour leur vertus apaisantes et si agréables au goût. 
La saveur acidulée de l'oranger bigaradier viendra 
accompagner les notes fraîches et fleuries de cette 
infusion. Des fleurs de mauve complètent enfin ce 
mélange pour une note florale et décorative, qui 
vous épateront par la couleur de leur infusion !
À retrouver chez Soon Concept Store au Village de l'Éperon

Huile adaptogène 
Sweet Dreams [KAYA]

Cette huile permet de faire face 
aux coups de stress nocturnes 
et de retrouver le sommeil très 
rapidement. À base de CBD, de 

mélisse et de verveine citronnelle, 
elle favorise l'endormissement 

et le sommeil profond.
kaya.io

Le vibromasseur Coco 
[Puissante]
Pensé et créé par des femmes pour des 
femmes, Coco n'est pas un simple vibro, 
c'est un accessoire de bien-être. Ludique et 
pratique, il aide à reprendre possession de 
son plaisir, de son corps et de sa sexualité. 
puissante.co



bébé

Le vrai ou faux 

DU CHANGE
Les fesses de bébé, il faut 

en prendre soin ! Alors, 
pas question de faire 

n'importe quoi au moment 
de changer sa couche. 

Voici ce qu'il faut faire et 
ce qu'il ne faut pas faire…

pour éliminer toutes les salissures. 
Évitez surtout le savon de Marseille 
qui peut dessécher la peau et 
provoquer des irritations.

On peut éviter  
l'érythème fessier :  
VRAI
Si les bébés passent 
malheureusement souvent par la 
case « érythème » durant leurs 
deux premières années, certaines 
précautions peuvent vraiment 
l'éviter. D'abord, il faut changer 
bébé très régulièrement (toutes 
les trois heures), surtout s'il a 
des selles molles. Ensuite, il faut 
bien le sécher après le nettoyage 
(l'humidité provoque des irritations) 
et enduire les fesses d'un liniment 
oléo-calcaire qui dépose un 
film protecteur sur la peau.

Il faut éviter les lingettes :  
VRAI et FAUX
Pour nettoyer les fesses de bébé, 
les lingettes sont très pratiques ! 
Elles ne posent pas problème si 
elles sont de bonne qualité, c'est-
à-dire avec une composition 
naturelle, et si elles sont utilisées en 
dépannage. On les garde donc pour 
un usage à l'extérieur de la maison.

À chaque âge son lange :  
FAUX
Ce n'est pas l'âge de votre bambin qui 
conditionne la taille des couches 
mais son poids. En effet, il faut passer 
à la taille supérieure lorsque les 
bandes ont du mal à fermer ou 
lorsque les fuites se font plus 
fréquentes. Lorsque votre bébé 
commence à ramper, optez pour une 
couche-culotte.

L orsqu'on est parent pour 
la première fois, il n'est 
pas forcément évident de 

tout faire dans les règles de l'art. 
Le change de bébé fait d'ailleurs 
partie de ces moments délicats. 
Les fesses des tout-petits sont 
en effet fragiles et soumises à de 
nombreuses agressions. Il faut donc 
procéder, chaque jour, à une toilette 
minutieuse. Voici quelques bonnes 
et fausses idées en la matière…

L'eau suffit pour nettoyer  
les fesses de bébé :  
FAUX
L'eau seule ne permettra pas 
de nettoyer les fesses de votre 
bambin ! Il faut y ajouter une 
solution savonneuse au pH neutre 
ou un gel lavant spécial bébé 
contenant des agents émollients 
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mots fléchés
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horoscope

Poissons
Amour : L'ambiance familiale sera probablement un peu tendue. Des dis-
putes sont à craindre. Votre partenaire ne sera pas très compréhensif. Céli-
bataire, vous vous servirez fort habilement de votre charme.
Vie active : Il va falloir vous montrer réactive. Vous vous mettrez au travail
avec détermination. Le rythme va s’accélérer. Aménagez donc votre em-
ploi du temps en conséquence ! 
Forme : Votre motivation décuple votre énergie. Toutefois, si vous don-
nez tout dès le début du mois, vous risquez de vous épuiser rapidement. En
outre, vous souffrirez probablement d'insomnies passagères. 

du 19 février au 20 mars
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CANCER
22 juin/22 juillet

Amour : Vos rapports de couple risquent d'être
médiocres car vous serez enclin à vous laisser-
aller. Célibataire, réjouissez-vous ! Vous vivrez des
amours passionnées ! 
Vie active : Vous devrez concentrer toute votre
énergie sur le projet qui vous tient le plus à cœur
et ne pas vous laisser distraire par des considé-
rations secondaires.
Forme : Bonne hygiène de vie. 

SCORPION
24 octobre/22 novembre

Amour : Belle complicité en couple. Il vous suf-
fira de vivre l'amour comme un échange pour que
tout aille bien. Célibataire, vous vivrez au jour le
jour et ne songerez guère à vous fixer.
Vie active : Il vous sera plus facile qu'à l'ordi-
naire de travailler en équipe. Les circonstances
s'y prêteront bien, d'autant plus que vous aurez
malgré tout les coudées franches.
Forme : Bon tonus.

LION
23 juillet/23 août

Amour : Le climat astral favorisera davantage
les amours sérieuses que les amourettes et les
flirts. Célibataire, l'amour ne sera pas exclu, mais
l'amitié vous tentera davantage.
Vie active : Vous prendrez des initiatives pro-
fessionnelles surprenantes mais qui porteront
leurs fruits. Vos activités ne pourront que s'amé-
liorer encore.
Forme : Ne cédez pas à la gourmandise.

SAGITTAIRE
23 novembre/21 décembre

Amour : Si vous vivez en couple, ne soyez pas
victime des commérages. Votre jalousie n’est pas
justifiée. Célibataire, le climat astral décuplera
votre besoin de sécurité affective.
Vie active : Vous devrez établir un équilibre entre
souplesse et ingéniosité. Vos activités pourraient
bénéficier d'une période de chance appréciable.
Forme : Un coup de fatigue est à prévoir. Ne
tirez pas sur la corde.

BÉLIER
21 mars/20 avril

Amour : Malgré un attachement certain à votre
partenaire, l'amour passera vraisemblablement
au second plan. Célibataire, la solitude vous 
pèsera. Mais en cette période, le coup de foudre
sera d'actualité ! 
Vie active : L’ambiance planétaire vous incitera
à une certaine inertie et vous aurez du mal à réagir
de façon adéquate aux changements de situation.
Forme : L’épuisement nerveux se fera sentir.

VIERGE
24 août/23 septembre

Amour : Vous serez mieux disposée que d'ha-
bitude, vous serez moins tatillonne et ferez preuve
d'une plus grande largeur d'idée. Célibataire, vous
ferez de fort agréables rencontres.
Vie active : Vous aurez du mal à prendre du recul
face aux nouveaux développements de votre situa-
tion. Montrez-vous plus souple.
Forme : Quelle énergie ! En plus vous ne ris-
quez pas de manquer d'allant !

CAPRICORNE
22 décembre/20 janvier

Amour : La vie amoureuse sera passablement
bien influencée ; mais l'entente pourrait être bien
meilleure si vous y mettiez davantage du vôtre.
Célibataire, voilà une période qui s'annonce pro-
metteuse sur le plan amoureux.
Vie active : Vous serez efficace, mais aussi un
peu trop autoritaire au goût de vos partenaires
professionnels.
Forme : Offrez-vous des moments de détente. 

TAUREAU
21avril/ 21 mai

Amour : En couple, vous aimerez séduire mais,
si vous dépassez les bornes, vous risquez d'avoir
une mauvaise surprise. Célibataire, vous pour-
riez bien découvrir l'amour au premier regard.
Vie active : Votre ambition vous stimulera.
Soyez sans crainte : les astres veilleront sur vos
activités.
Forme : Profitez de cette bonne période pour
entamer un petit régime.

BALANCE
24 septembre/23 octobre

Amour : Les rapports seront plutôt tendus. Il
faudra beaucoup de diplomatie pour empêcher
votre nervosité de se manifester de manière 
intempestive. Célibataire, vous voilà emportée
dans un tourbillon de passion.
Vie active : Cette période sera faste pour ceux
qui préparent un examen ou un entretien. Vous
aurez l'esprit clair et des idées originales.
Forme : Faites du sport.

VERSEAU
21 janvier/18 février 

Amour : Veillez à mettre de l'intensité, de la pas-
sion dans vos relations conjugales. Vous ne le 
regretterez pas ! Célibataire, vos amours seront 
tumultueuses et empreintes de sensualité.
Vie active : Pour le moment, misez plutôt sur
la sécurité. Restez sourde aux commentaires
dictés par l'envie et la jalousie.
Forme : Quelques moments de fatigue sont à
prévoir.

GÉMEAUX
22 mai/21 juin

Amour : Vos relations avec votre conjoint seront
empreintes de joie de vivre. Vous serez sur la même
longueur d'onde. Célibataire, le climat planétaire
favorisera vos amours.
Vie active : Mars vous demandera beaucoup
d'application et de persévérance, car les motifs
de découragement ne manqueront pas.
Forme : Vous déborderez d'énergie, mais ne
saurez pas comment l'utiliser. 
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