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marselmarselmarselles bons à savoir de

Le détartrage dentaire : l’une des meil-
leures astuces pour avoir des dents 
éclatantes

L’hygiène bucco-dentaire est importante pour 
l’homme. Lorsqu’elle n’est pas observée, les dents 
en payent le prix fort. Cela prive même du bonheur 
que procure le fait de pouvoir sourire en laissant 
transparaître ses dents. Un détartrage régulier s’im-
pose lorsque vos dents sont en proie au tartre den-
taire. Pour y remédier, il faut les services d’un den-
tiste. Découvrez dans la suite de cette rédaction 
tout ce qu’il faut savoir sur le détartrage dentaire.

Comment se déroule le détartrage dentaire ?

Le détartrage dentaire s’effectue chez le dentiste. 
Il est totalement indolore et peut se faire de deux 
manières différentes. La première consiste en un 
grattage dentaire. La deuxième méthode fait inter-
venir l’usage d’un appareil à ultrason, encore connu 
sous le nom de détartreur ultrason. Le nettoyage 
se fait par le décollage des blocs de tartre den-
taire formés à la surface des dents. Il faut également 
enlever ceux présents entre les espaces interden-
taires, sans oublier ceux localisés en bas des gen-

cives. Par la suite, vous devez passer par l’étape 
de polissage de la gencive. La plupart du temps, 
elle s’effectue grâce à une brosse à dents et une 
pâte conçue à cet effet. Dans le jargon du dentiste, 
elle est appelée pâte à polir. Notez que le polis-
sage a pour but de soigner les parois des dents 
ayant été endommagées par le détartrage. Cette 
étape permet aussi au dentiste d’enlever les tâches 
et quelques rugosités de vos dents. Le rendu final 
vous émerveillera sans nul doute. En effet, à l’issue 
du détartrage dentaire, vous obtiendrez des dents 
parfaitement blanches. Néanmoins, vous devrez 
désormais en prendre le plus grand des soins. Pour 
cela, il est possible de vous procurer un détartreur 
fait pour un usage domestique. Pour avoir de plus 
amples informations, vous pouvez visiter le site : 

https://doux-sourire.com/.

Quelles raisons doivent vous pousser à faire du 
détartrage dentaire ?

À la suite d’un repas, il se forme un dépôt alimen-
taire sur les dents. Celui-ci est principalement com-
posé de salive ainsi que de débris d’aliments. Le 
dépôt dont il s’agit ici est appelé plaque dentaire 
ou plaque bactérienne. Étant donné que la bouche 
est connue pour abriter des milliers de bactéries, 
la plaque dentaire peut être à l’origine d’une ca-
rie dentaire sévère. Elle peut également être à la 
base d’une autre maladie de la gencive telle que 
la gingivite. Si celle-ci n’est pas éliminée assez fré-
quemment, elle durcit au fil du temps. C’est cela 
qui conduit à la naissance du tartre dentaire. Cette 
dernière est connue pour faciliter le dépôt de 
bactéries et de germes. Outre l’hygiène dentaire 
irréprochable, le détartrage est une des solutions 
qu’il convient d’envisager pour s’en débarrasser. Le 

but de cette manœuvre est d’enlever totalement le 
tartre ayant été accumulé sur vos dents. Cela vous 
permettra de créer un habitat plus sain pour votre 
gencive. De plus, lorsqu’elle est réalisée de façon 
régulière, le détartrage participe à la disparition des 
taches qui ternissent l’éclat de vos dents. En effet, 
elle aide à retrouver une dentition plus blanche ainsi 
qu’un sourire plus éclatant.

Le tartre dentaire se forme-t-il de la même fa-
çon chez tous ?

Le tartre dentaire se forme différemment d’un indi-
vidu à un autre. Sa formation peut également varier 
en fonction de la position des dents ainsi que du 
potentiel d’hydrogène (pH) de la bouche de ce 
dernier. La sécrétion salivaire est aussi un critère dé-
terminant dans la formation du tartre dentaire. Par 
ailleurs, vous devez savoir qu’elle s’accroît au fur et 
à mesure que vous vieillissez. De façon générale, un 
brossage classique régulier n’est pas toujours suffi-
sant pour vous en débarrasser. C’est pour cela qu’il 
vous faut opter de façon régulière pour du détar-
trage dentaire. Toutefois, il reviendra au dentiste de 
décider de sa fréquence. Il ressort de tout ce qui 
précède que la plaque dentaire se transforme en 
tartre lorsqu’elle n’est pas éliminée régulièrement. 
Lorsque cela arrive, il faut procéder à un détartrage 
dentaire pour retrouver la blancheur de ses dents. 
Cela se fait chez le dentiste et peut également être 
réalisé à domicile. Pour ce dernier cas, il faudra 
néanmoins faire usage d’un détartreur domestique.

Publié avec l’aimable autorisation
de www.astucedegrandmere.com
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Qu’est ce que la Naturopathie ?

Si la naturopathie est mieux connue et plus développée outre-rhin, en France on 
a plutôt une vague idée de ce que c’est. J’entends souvent (et je suis sûre que 
bon nombre de mes collègues aussi) : « la naturopathie ce sont les plantes ! ». 
Oui, mais pas que... et tellement plus !

Qu’est ce que la naturopathie ?
L’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) classe la naturopathie comme une 
médecine traditionnelle au même titre que la Médecine Traditionnelle Chinoise 
ou l’Ayurvéda (Inde) par exemples.

En Allemagne, il est fréquent de consulter un « Heilpraktiker », nom donné aux 
naturopathes ou plus précisément aux praticiens de santé. Il n’existe pas de 
diplôme d’état pour être naturopathe. Ce sont les écoles qui attribuent les di-
plômes si réussite aux examens. N’importe qui peut se proclamer naturopathe, 
d’où l’importance de se renseigner un minimum.

Le naturopathe ne remplace en aucun cas le médecin traitant et ne fait pas de 
diagnostic. La naturopathie puise ses racines dans les travaux d’Hippocrate. « Pri-
mum non nocere », signifiant « en premier ne pas nuire » est un des principes de 
cette discipline. En France le père de la naturopathie est incarné par Pierre-Valen-
tin Marchesseau. La naturopathie moderne s’est également inspirée des travaux 
de l’abbesse allemande : Hildegarde de Bingen.

Elle repose sur trois piliers : le causalisme (trouver la cause du déséquilibre), le 
vitalisme (énergie vitale) et l’humorisme (les liquides circulant dans l’organisme). 
La naturopathie prône la prévention. Au lieu de traiter un symptôme (le moyen 
que le corps utilise pour tirer la sonnette d’alarme et mettre en évidence un 
déséquilibre ou une maladie), elle va s’intéresser à la cause.

On considère l’individu dans sa globalité : c’est l’approche holistique de la per-
sonne. On va s’intéresser au physique, à l’émotionnel, à l’environnemental, à 
l’énergétique de la personne : la personne dans son entièreté.

La naturopathie a parfois une image un peu désuète pour ceux qui ne la 
connaissent pas car elle peut faire penser aux remèdes de grand-mères, à l’uti-
lisation à outrance de tisanes  (attention les tisanes ont le vent en poupe en ce 
moment) alors qu’au contraire elle est moderne et utilise des molécules nou-
velles en nutrithérapie. De plus, elle ne cesse de s’enrichir grâce aux recherches 
récentes. En effet, de nombreuses études ont lieu actuellement sur le microbiote 
(flore intestinale) qui n’a pas fini de nous livrer tous ces secrets. Le système 
digestif est passé au crible par le naturopathe durant la consultation tant il influe 
sur notre santé.

La naturopathie tend à maintenir en bonne santé un individu par des moyens 
naturels et à stimuler les forces d’auto-guérision du corps. C’est une hygiène de 
vie taillée sur mesure pour le consultant.

Je vous invite à vous renseigner auprès de votre mutuelle santé car certaines 
prennent en charge la naturopathie.

Quels sont les outils utilisés par la naturopathie ?
Je vous fais part ici des outils les plus couramment utilisés. Cette liste n’est pas 
du tout  exhaustive.

Attribuée à Hippocrate, la citation : « Que ton aliment soit ton médicament 
» résume tout à fait l’approche du naturopathe. Le réglage alimentaire est le 
cheval de bataille du praticien de santé. Les conseils qu’il va donner seront 
spécialement individualisés en fonction de la personne, de ses déséquilibres 
de santé ou de ses fragilités, de sa constitution, son physique, sa peau, etc... 
Une alimentation bénéfique pour une personne ne l’est pas forcément pour une
autre. Cela dépend d’un grand nombre de critères et d’observations faites par 
le naturopathe. Le drainage des émonctoires, qui sont les organes éliminant les 
surcharges, peut être essentiel. Il est recommandé de ne pas le faire seul car 
il dépend de votre vitalité et de votre constitution. C’est important d’être suivi 
par un praticien de santé lorsqu’il est nécessaire de drainer. Il en est de même 
pour la détox ou le jeûne. La nutrithérapie pourra servir à combler une carence 
suspectée. Il pourra vous être conseillé de vous supplémenter en vitamines, 
acides gras, minéraux ou acides aminés.

Suite page 06
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Suite de la page 04
La phytothérapie, l’étude des plantes (oui oui on y arrive aux plantes !) pourra 
être utilisée sous différentes formes et pas uniquement les infusions/décoctions 
comme on peut le penser. On peut les prendre sous de nombreuses autres 
formes.

La gemmothérapie qui est l’utilisation des bourgeons de plantes est une branche 
de la phytothérapie. Renseignez-vous bien avant d’utiliser des plantes car il y a 
des contreindications à connaître.

Les huiles essentielles avec l’aromathérapie seront un outil puissant et intéressant 
dans votre accompagnement.

Les méthodes réflexes comme la réflexologie (pour ma part j’utilise la réflexolo-
gie plantaire) sont de précieuses alliées pour le naturopathe.

De nombreuses autres techniques peuvent être proposées, elles dépendent 
de la spécialisation du naturopathe.

Comment se déroule une consultation chez un naturopathe ?
Lors du premier rendez-vous, vous allez beaucoup parler de vous et de vos ha-
bitudes de vie. Le praticien de santé va mener ce qu’on appelle une anamnèse 
pour dresser un bilan de santé. Il faut savoir que cette première consultation va 
durer entre 1 et 2 heures suivant les personnes. Il est interdit aux naturopathes 
de pratiquer des actes médicaux et vous restez toujours habillé, sinon fuyez.

Le naturopathe va vous questionner sur votre sommeil, votre travail, votre moral, 
vos antécédents familiaux, vos pathologies, votre traitement médicamenteux si 
vous en avez un, votre digestion, votre alimentation votre hydratation, vos loisirs, 
etc... Il va regarder votre morphologie. Tous ces indices vont lui permettre de 
trouver la cause de votre problème, ce pour quoi vous consultez.

On peut aussi rencontrer un naturopathe quand tout va bien pour maintenir 
cette bonne santé et agir en prévention de divers troubles.

En plus de cet entretien, certains professionnels pratiquent l’iridologie qui va les 
aider à connaître vos forces, vos faiblesses et vos prédispositions héréditaires. 
Cette discipline est l’étude de la partie colorée de votre oeil : l’iris. Il utilisera une 
loupe grossissante. C’est totalement indolore.

Quelques praticiens aiguisent leurs recommandations à l’aide d’un pendule. Un 
naturopathe compétent ne doit pas vous juger ou vous forcer à devenir végé-
tarien ou végétalien.

Après toutes ces observations, le professionnel va, avec votre accord, mettre 
en place des recommandations. Il vous rédigera un programme. S’en suivront 
une ou plusieurs consultations pour faire le point, discuter de vos difficultés, 
adapter les conseils si besoin, continuer l’accompagnement. Pour ma part, je 
recommande en général trois séances pour s’occuper du motif de la visite du 
consultant.

Pourquoi consulter ?
Il y a mille raisons de consulter ! En améliorant son hygiène de vie et son alimen-
tation on peut vraiment réduire beaucoup de désagréments. Les motifs les plus 
courants sont les kilos en trop, le sommeil, le stress, les problèmes digestifs, 
l’arthrite, l’arrêt du tabac, la fatigue, le burn-out, la ménopause, l’eczéma, syn-
drome prémenstruel, la fertilité, un accompagnement avant, pendant ou après 
la grossesse, vous soutenir lors d’une pathologie avérée, etc... Il est primordial 
d’être prêt à changer des habitudes (à votre rythme, certes) et à intégrer des 
nouveautés. L’idée doit avoir fait son chemin dans votre esprit.

La réflexologie plantaire :
Si un proverbe chinois nous enseigne 
que «le sourire vient du pied» ce n’est 
pas pour rien. La réflexologie plantaire 
est très ancienne (en Chine 5000 ans 
avant JC, durant l’Antiquité en Egypte, 
les Amérindiens l’utilisent depuis des 
siècles). 

C’est une technique manuelle qui 
consiste en des pressions plus ou moins 
soutenues sur des zones réflexes du 
pied. En effet chaque pied possède 

7200 terminaisons nerveuses ! C’est beaucoup plus que la main qui en a 3000. 
Chaque organe, glande, vertèbre correspond à une zone réflexe précise. Le 
thérapeute exercent des pressions sur des points bien particuliers. Celles-ci 
vont rééquilibrer les organes (sous ou sur-stimulées), faciliter la circulation du 
sang et de la lymphe, décontracter les muscles, apporter une relaxation pro-
fonde. Cette technique permet d’harmoniser le corps, de relancer ses facul-
tés d’auto-guérision. Dès que des maux apparaissent la réflexologie aide votre 
corps à retrouver l’équilibre. C’est une excellente méthode pour la gestion du 
stress, pour réduire l’anxiété, pour soulager des troubles fonctionnels. Elle est 
aussi préventive donc une séance est toujours bénéfique.

La séance peut être unique pour découvrir cette technique, vouloir être déten-
du profondément (avant un événement important par exemple). Régulière pour 
vous soutenir lors d’un problème de santé, en prévention. Il est bon de faire 
quelques séances lors des changements de saison.

Suite page 08
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Suite de la page 06
Pour qui ? Tout le monde ! Du bébé au sénior, la réflexologie vous accompagne 
tout au long de votre vie et de votre évolution. Mon plus jeune consultant avait 
2 mois à peine. Attention toutefois il y a quelques contre-indications qui sont : 
Les 3 premiers mois de grossesse, la phlébite, les thromboses, les blessures au 
pieds (entorse, traumatisme). « Est-ce que ça chatouille ? » J’entends souvent 
cette question et je dois avouer que c’était l’une de mes appréhensions avant 
de commencer ma formation.

Et bien non, la prise en main du pied est très différente de la sensation de cha-
touille et pour l’instant je n’ai rencontré ce problème avec personne, même avec 
les gens qui n’aiment le contact des mains sur leur pied. Le meilleur moyen de 
le savoir c’est encore de tester ;) Lors d’une séance, nous prendrons quelques 
minutes pour discuter de vos faiblesses, problèmes de santé, souhaits... Ensuite 
s’en suit une étape de relaxation pour que vous soyez au meilleur de vous-
même et profiter des bienfaits. Dans un second temps je travaille les points qui 
vous concernent et je termine par une relaxation où vous pouvez me poser des 

questions ou pas et simplement vous détendre.

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie 
plantaire sur rendez-vous.
Certifiée en accompagnement naturopathique complémen-
taire de l’endométriose.
Accompagnement « Fertilité au naturel »
11 rue Dorette Muller – 67190 MUTZIG
www.delphinepierron.com (possibilité de prendre rendez-
vous en ligne)
Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.
06 73 34 62 43 – delphinepierron@sfr.fr
Page Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire 
Delphine Pierron

«Lorsque l’Homme aura coupé le dernier arbre,
pollué la dernière goutte d’eau,

tué le dernier animal et pêché le dernier poisson,
alors il se rendra compte

que l’argent n’est pas comestible.»
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marselmarselmarselles animaux de

De l’eau chez vous pour les animaux, c’est toute l’année !
L’eau est une denrée rare. Si l’humanité com-
mence (enfin) à s’en rendre compte, la faune 
ne nous ont pas attendu pour cela. Nous 
pouvons tous leur faciliter un peu la vie sur le 
sujet et donner de l’eau aux animaux en toute 
saison ! La disponibilité en eau est un facteur 

clef de la présence de bien des espèces, mais contrairement à ce que l’on 
pourrait croire, elle ne sert pas uniquement à s’abreuver. Pourquoi et comment 
donner de l’eau aux animaux des alentours ?

Un abreuvoir à animaux sauvages dans votre jardin
La majeure partie des animaux sauvages pourvoient à leurs besoins en eau grâce 
à la rosée du matin ou à l’eau contenue dans leur alimentation. Mais ça n’est 
pas le cas de tous les animaux et ce n’est pas forcément possible toute l’année 
notamment en cas de sécheresse prolongée ou en cas de fortes chaleurs. Les 
oiseaux ont bien-sûr besoin d’eau pour se désaltérer, mais il en va de même 
pour les hérissons ou les insectes en tous genres. Si vous avez un potager et 
que vous souhaitez y maintenir des auxiliaires de culture comme les syrphes, les 
papillons ou les coccinelles, ils vous remercieront de leur mettre un peu d’eau 
à disposition. Pour les animaux terrestres, disposer une écuelle ou un abreuvoir 
du commerce au sol. Veillez à ce qu’il ait un rebord peu élevé pour en garan-
tir l’accès et qu’il soit fabriqué dans un matériau auquel les animaux peuvent 
s’agripper pour éviter de s’y noyer. En hiver, tous les animaux qui n’hibernent 
pas peuvent également manquer d’eau ou dépenser beaucoup d’énergie à en 
chercher. N’hésitez donc pas à leur en proposer à cette période aussi.

De l’eau pour la baignade et la toilette des oiseaux
Les oiseaux ont un besoin vital de se baigner, été comme hiver. C’est souvent le 

meilleur moyen pour eux de se débarrasser de la poussière qui encrassent leurs 
plumes et peuvent leur donner des difficultés pour voler. Pour eux, préférer un 
réservoir un peu plus profond et ayant au moins un côté en pente douce pour 
entrer et sortir de l’eau. Cette pente sera à la fois plus pratique pour eux mais 
évitera aussi et surtout que d’autres petits animaux ne se noient faute de pouvoir 
en sortir. Pour les abreuvoirs à oiseaux, pensez à les placer en hauteur et hors 
de portée de chats qui n’en feraient qu’une bouchée alors qu’ils sont en train 
de boire ou de se baigner. Placez-les également suffisamment loin d’éventuelles 
mangeoires pour limiter les risques de disputes territoriales et de maladies.

De l’eau pour construire
Plusieurs animaux utilisent la boue ou la terre humide pour construire leur abri. 
Sans eau la démarche leur est impossible ! Les hirondelles bâtissent ainsi leur 
nid en agglomérant de petites boulettes de boue les unes aux autres. Certaines 
grives vont elles aussi utiliser de la terre humidifiée pour tapisser leur nid. La Sit-
telle torchepot va, quant à elle, utiliser de la boue pour régler le diamètre du trou 
d’entrée de son futur nid (cela peut être un nichoir dont le trou serait trop grand 
pour elle par exemple). Les guêpes solitaires (inoffensives pour les humains) et 
de nombreuses abeilles solitaires (tout aussi inoffensives) vont mélanger terre 
et eau pour fermer les tubes en tous genres (tiges de sureau, de ronces, etc.) 
dans lesquelles elles auront déposé un ou plusieurs de leurs oeufs. Un abreu-
voir, quel que soit son objectif, va attirer bien des animaux. Pour éviter qu’ils se 
transmettent des maladies, il faut le nettoyer le plus régulièrement possible : vous 
pouvez le faire tous les jours si le rituel vous en dit, car eux apprécieront !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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L’art du service automobile

LOI MONTAGNELOI MONTAGNE
AVEZ-VOUS LE BON ÉQUIPEMENT ?

A partir du 1 novembre 2021, des obligations d’équipement des véhicules en circulation s’appliquent en période hivernale 
dans les massifs montagneux. Les préfets de 48 départements devront établir les listes des communes concernées.

Quand et où ?  Quelles obligations ? Les sanctions ?

au 31
MARS

du 1ER

NOVEMBRE

3PMSF

Pneus 3PMSF (ou M+S pendant la 
période transitoire jusqu’en 2024) sur 
chaque essieux ou chaînes ou autre 

dispositifs antidérapants amovibles sur 
au moins 2 roues motrices.

Ces pictogrammes doivent être 
présents sur le flanc de vos 

pneumatiques. 135 €

+
Risque 

d’immobilisation 
du véhicule

d’amende

Sébastien JOST, fondateur 03 88 08 94 68
* selon l’arrêté préfectoral définissant les communes et/ou les axes routiers où les dispositions du décret n˚2020-1264 du 16 octobre 2020 relatif à l’obligation d’équipement de certains véhicules en période hivernale s’appliqueront

RÉSERVEZ VOS PNEUS DÈS MAINTENANT !

LE 1ER NOVEMBRE LES ÉQUIPEMENTS HIVER DEVIENNENT OBLIGATOIRES*

NOS TECHNICIENS SONT À VOTRE SERVICE

Avec notre service de gardiennage, 
pas besoin de stocker ni de porter 

votre pneus

Florian, responsable atelier

Profitez des performances des grandes marques au meilleur rapport qualité/prix

Et bien d’autres !

Les zones concernées sont 
indiquées par ces panneaux :
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srj-auto.fr

GARAGE MULTIMARQUES · NEUF, OCCASION · MÉCANIQUE · CARROSSERIE · UTILITAIRE

L’art du service automobile

LOI MONTAGNELOI MONTAGNE
AVEZ-VOUS LE BON ÉQUIPEMENT ?

A partir du 1 novembre 2021, des obligations d’équipement des véhicules en circulation s’appliquent en période hivernale 
dans les massifs montagneux. Les préfets de 48 départements devront établir les listes des communes concernées.

Quand et où ?  Quelles obligations ? Les sanctions ?

au 31
MARS

du 1ER

NOVEMBRE

3PMSF

Pneus 3PMSF (ou M+S pendant la 
période transitoire jusqu’en 2024) sur 
chaque essieux ou chaînes ou autre 

dispositifs antidérapants amovibles sur 
au moins 2 roues motrices.

Ces pictogrammes doivent être 
présents sur le flanc de vos 

pneumatiques. 135 €

+
Risque 

d’immobilisation 
du véhicule

d’amende

Sébastien JOST, fondateur 03 88 08 94 68
* selon l’arrêté préfectoral définissant les communes et/ou les axes routiers où les dispositions du décret n˚2020-1264 du 16 octobre 2020 relatif à l’obligation d’équipement de certains véhicules en période hivernale s’appliqueront

RÉSERVEZ VOS PNEUS DÈS MAINTENANT !

LE 1ER NOVEMBRE LES ÉQUIPEMENTS HIVER DEVIENNENT OBLIGATOIRES*

NOS TECHNICIENS SONT À VOTRE SERVICE

Avec notre service de gardiennage, 
pas besoin de stocker ni de porter 

votre pneus

Florian, responsable atelier

Profitez des performances des grandes marques au meilleur rapport qualité/prix

Et bien d’autres !

Les zones concernées sont 
indiquées par ces panneaux :

SÉLECTION DE VÉHICULES 0 KM(1) DISPONIBLES DE SUITE

SÉLECTION DE VÉHICULES D’OCCASIONS(1) DISPONIBLES DE SUITE

Feel Pack • 1.2 Puretech 82 CH
C3

2020 • 4 020 km

14 980 €
(4)

Scénic IVMokka Tucson Captur 

2018 • 29 817 km

18 480 €
(4)

Limited de luxe • Tce 140 CHCosmo Pack - Turbo 140 CH Executive - CRDI 141 CH DCT Intens - Tce 130 CH EDCCollection • 1.0 VTi 72 CH
108

2020 • 7 614 km

11 480 €
(4)

srj-auto.fr
2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER - 03 88 08 94 68

Ouvert du lundi au vendredi de 8h à 12h et de 13h30 à 19h, 
le samedi (service commercial) de 9h à 12h et de 14h à 18h

(1)Véhicules de moins de 100 km (2)Tarif TTC catalogue du constructeur au 15/09/2021 (4)Tarif TTC au 01/10/2021, hors frais d’immatriculation et de dossier

- 3 660 €

35 190 €

6x TUCSON
CONFORT • Hybride 230CH DCT

Prix France : 38 850 €(2)

Principaux équipements :
Peinture métal

Hayon électrique

Jantes aluminium 17˝

Projecteur Full LED

GPS à écran tactile

Caméra de recul

27 990 €

Captur Hybride
Intens • E Tech 160 CH Plug In

Prix France : 35 920 €(2)

Principaux équipements :
Peinture bi-ton : Rouge 
Flamme / toit noir

GPS Easy Link avec écran 9,3˝

Aide au stationnement 
avant et arrière

Feux Full LED Pure Vision

Jantes aluminium 17˝

Câble Wallbox

- 7 930 €

30 980 €

Arkana
Intens • Tce 140 CH EDC

Prix France : 33 680 €(2)

Principaux équipements :
Peinture Spéciale Rouge

Bi-ton :  toit Noir

Sièges avant chauffant

GPS Easy Link avec écran 9,3˝

Caméra de recul

Projecteur LED Pure Vision

- 2 700 €

16 190 €

2x C3
Shine Pack • Puretech 83CH

Prix France : 20 600 €(2)

Principaux équipements :
Peinture bi-ton : Blanc / toit 
Noir

GPS 3D Connect

Jantes aluminium Vector 17˝

Pack Safety 2

- 4 410 €

+ également disponible en 
Puretech 110CH

15 190 €

2x Clio V
Zen • Tce 100 CH

Prix France : 20 500 €(2)

Principaux équipements :
Peinture Gris Titanium
GPS Easy Link avec système 
multimédia connecté et 
écran tactile 7˝
Antibrouillard
Roue de secours
Caméra de recul

- 5 310 €

28 480 €

3x 2008
GT • Puretech 130 CH EAT8

Prix France : 31 800 €(2)

Principaux équipements :
Peinture métallisée
Peugeot Full LED Technology 
avec signature 3 griffes
Peugeot i-Cockpit 3D avec 
combiné tête-haute 10˝
Caméra de recul
Aide au stationnement avant 
et arrière
Accès et démarrage Proximity

- 3 320 €

24 690 €

Mégane IV
RS Line • BlueDci 115 CH EDC

Prix France : 36 730 €(2)

Principaux équipements :
Affichage tête-haute

Jantes alu 18˝ RS Line 
Magny Court

Ecran multifonction 9.3˝

Phare LED Pure Vision

Accès et démarrage 
mains-libres

- 12 040 €

36 480 €

2x 3008
GT PACK • Puretech 180 CH EAT8

Prix France : 43 200 €(2)

Principaux équipements :
Peinture métallisée

Hayon électrique

Pack Drive Assist +

Hifi FOCAL

Radar avant avec caméra de 
recul

- 6 720€

2014 • 84 050 km

10 470 €
(4)

2017 • 57 962 km

20 990 €
(4)

2020 • 17 492 km

21 980 €
(4)
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Comment motiver les enfants à partir en grande balade ?

Vous aimez marcher ou faire de la randonnée mais pas votre enfant ? Découvrez 
nos astuces pour lui donner le goût de la marche en famille.

Lorsqu’on aime les grandes balades en nature, il est bien normal d’avoir envie 
de partager cela en famille. En effet, quel plaisir de faire découvrir les joies de la 
randonnée à ses enfants ! Cependant, il arrive bien souvent qu’ils ne partagent 
pas du tout notre enthousiasme pour la marche, du moins au début. Car oui, 
avec un peu de patience et de bonnes idées, il est tout à fait possible que vos 
enfants deviennent accros à la randonnée eux aussi.

Balade enfant : comment le motiver ?

Vous connaissez la rengaine : vous proposez une balade en forêt, vos enfants 
n’ont clairement pas envie et passent les deux heures de randonnée à râler. 
Bref, c’est raté.

Pourtant, les bienfaits de la marche sont excellents aussi pour les enfants. En 
effet, elle mobilise tout leur corps, ce qui contribue à développer leur motricité 
mais aussi leur endurance musculaire tout en garantissant la bonne santé de 
leurs os.

De plus, la marche leur permet de bien s’oxygéner, de se détendre et de passer 
un agréable moment en famille.

Alors, comment faire pour les motiver et leur faire aimer la marche afin que cela 
ne soit plus une contrainte pour eux mais un réel plaisir ?

Respecter le rythme de l’enfant en prenant en compte son âge

Si vous aimez la randonnée, l’idéal est d’habituer votre enfant à cette activité 
dès son plus jeune âge. D’abord dans un porte bébé jusqu’à ses 2 ans environ 
puis en le faisant marcher à vos côtés. Si vous n’avez pas pris l’habitude d’aller 
marcher en extérieur avec lui, il risque en effet d’avoir des difficultés à apprécier 
ce moment.

Cependant, rien n’est perdu, au contraire ! Pour commencer, pas question de 
le dégoûter en lui en demandant trop. C’est à vous de vous adapter à lui, à son 
rythme et non l’inverse.

À partir de 3 ans par exemple, votre enfant peut commencer à partir en rando 
avec vous en marchant. Par contre, il aura besoin de faire une pause de temps 
en temps donc pensez à investir dans un porte bébé dorsal de qualité afin qu’il 
soit bien installé. Partez pour deux heures maximum et sur terrain peu accidenté.
De 3 à 5 ans, vous pourrez envisager deux à trois heures de balade (avec un 
dénivelé inférieur à 500 mètres), à condition de trouver des centres d’intérêts.
De 6 à 10 ans, il sera capable de marcher quatre à cinq heures avec un dénivelé 
jusqu’à 800 mètres. Prévoyez dans ce cas une longue pause pour le pique-
nique afin qu’il puisse se reposer. Enfin, à partir de 10 ans, il pourra partir en 
randonnée pour la journée, exactement comme vous !

Suite page 16

marselmarselmarsella nature de
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Suite de la page 14
Lui fournir un équipement de qualité et ludique

Pour assurer le confort de votre enfant durant la marche, n’hésitez pas à bien 
l’équiper. Choisissez de bonnes chaussures de randonnée avec une tige haute 
afin que ses chevilles soient bien maintenues.

Prévoyez un pantalon de préférence ou un short s’il fait vraiment trop chaud, 
un chapeau et des lunettes (sans oublier la crème solaire). Pensez aussi à em-
mener  un coupe-vent imperméable en cas de pluie.

Et si vous randonnez en montagne, prenez toujours des vêtements chauds car 
le temps peut changer brusquement et vous surprendre.

Si votre enfant souhaite avoir son sac à dos, privilégiez un modèle de qualité, 
avec bretelles rembourrées et adapté à sa morphologie. Enfin, pour rendre la 
marche plus ludique et le motiver, d’autres petits équipements peuvent vous 
aider.

Choisissez au choix des bâtons de marche, une paire de jumelles, une bous-
sole, un podomètre ou encore un appareil photo ou un herbier… Succès 
garanti !

Trouver des centres d’intérêts pendant la randonnée

Afin que la randonnée devienne un plaisir pour votre enfant, il est essentiel qu’il 
y trouve des intérêts. Il est donc important de privilégier avant tout des circuits 
qui sont susceptibles de lui plaire.

S’il est assez grand, proposez-lui de choisir avec vous celui qu’il aimerait faire. 
Parmi les centres d’intérêts qui remporteront à coup sûr un franc succès : les lacs, 
les ruisseaux, les cascades, les grottes, les châteaux, les animaux, les refuges…

Et randonner c’est aussi l’occa-
sion pour lui d’apprendre plein de 
choses sur la nature, un avantage qui 
ne devrait pas le laisser indifférent ! 
Intéressez-le et aidez-le à observer 
la nature : les insectes, les arbres, les 
fleurs, les oiseaux. Il y a tant à ap-
prendre ! De plus, cela peut-être le 
bon moment pour lui de commen-

cer un herbier ou une collection de plumes par exemple.

Enfin, pensez aussi à vous arrêter régulièrement pour boire ou grignoter 
quelques fruits secs. Ces moments sont l’occasion pour vos enfants de rechar-
ger leurs batteries !

Partager de bons moments en famille

Marcher avec vos enfants, c’est aussi 
et surtout l’occasion de passer de 
bons moments en famille. Essayez 
de faire de chaque balade un mo-
ment vraiment agréable. Discutez, 
chantez vos chansons préférées, 
riez, bref amusez-vous. Et ne laissez 
sous aucun prétexte la mauvaise hu-
meur s’installer !

Si vos enfants râlent un peu, proposez une petite pause pour trouver un nouvel 
objectif  : aller jusqu’au bout du chemin pour voir ce qu’il y a, trouver ensemble 
les marques de balisage, essayer de repérer les empreintes d’animaux, récolter 
des trésors trouvés sur le chemin…

Enfin, armez-vous de patience, parfois, il arrive que cela prenne du temps 
pour qu’un enfant apprécie vraiment la marche ! Le jeu en vaut la chandelle car 
les souvenirs qu’il gardera de ces balades en famille auront pour toujours une 
saveur toute particulière.

Alors, insistez s’il le faut pour faire cette nouvelle randonnée et savourez plei-
nement leur fierté d’avoir été jusqu’au bout !

Publié avec l’aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com

GGIAMPIETRO
ENZO
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La tarte au potiron : la surprise gour-
mande de l’hiver

Qui penserait faire un dessert avec une cucurbitacée 
? Et pourtant la tarte au potiron est l’un des desserts 
les plus prisés aux États-Unis, notamment pour la fête 
de Thanksgiving. Surprenez vos invités avec ce des-
sert de saison ! Le potiron est l’un des légumes qui 
nous accompagnent tout l’hiver. Sa saveur douce et 
légèrement sucrée est parfaite en soupe, en gratin 
ou au four. Le potiron est également excellent sucré, 
comme dans cette recette gourmande.

La recette de la tarte au potiron

La tarte au potiron est facile à faire, bon marché 
et délicieuse. En outre, malgré sa saveur sucrée, le 
potiron est peu calorique et est une bonne source 
de vitamine. Temps de préparation : 30 min - Temps 
de cuisson : 1 h - 6 pers.

Ingrédients de la tarte au potiron

Pour la pâte brisée :
• 200-250 g de farine
• 100-125 g de beurre
• Un demi-verre d’eau froide.
Pour la garniture :
• 500 g de chair de potiron cuite et en purée
• 170 g de sucre de canne brun ou ½ verre de 
sirop d’érable
• 2 oeufs moyens
• 140 ml de crème liquide entière ou un verre de 
crème fraîche
• 1 cuillère à café de cannelle en poudre
• ½ cuillère à café de gingembre en poudre
• Une pincée de têtes de clous de girofle écrasées 
(ou de la noix muscade).

Recette :

La pâte brisée :
Sortir le beurre 1h avant de commencer pour le 
laisser ramollir. L’incorporer dans la farine à la main 
ou avec une fourchette jusqu’à obtenir une pâte 
granuleuse, comme pour faire un crumble. Ajouter 
petit à petit l’eau froide en travaillant la pâte le moins 
possible.

Le conseil en plus :

Doser la farine et le beurre selon la largeur du moule 
à tarte (250/125 pour 28 cm, 225/110 pour 26 cm, 
200/100 pour 24 cm, etc.). Nous mettons un peu 
moins de beurre que ne le demandent la plupart 
des recettes, mais chacun fait comme il veut.
Quand vous avez obtenu la consistance voulue, 

mettez votre pâte à tarte au réfrigérateur le temps 
de préparer la garniture. Elle sera d’autant plus facile 
à travailler qu’elle aura séjourné une bonne demi-
heure au froid.

La garniture :

Découpez votre potiron (ou potimarron ou autre 
courge, selon vos goûts), en petits carrés et faites 
les cuire dans un peu d’eau pour éviter qu’ils n’at-
tachent au fond, jusqu’à ce qu’ils soient tendres. 
Ensuite, égouttez bien et passez au mixeur pour 
obtenir une purée lisse.

Mélangez cette purée avec les oeufs entiers, puis 
le sucre ou le sirop d’érable, la crème, et enfin les 
épices. Pour ces dernières, essayez plusieurs do-
sages et mélanges différents selon vos goûts. On 
peut remplacer les clous de girofle, par exemple, 
par de la noix muscade.

Versez la mixture dans le fond de pâte et mettez au 
four moyen (160°C) pendant une heure, voire un 
peu plus selon la profondeur de votre moule.

Vous saurez que votre tarte est cuite quand un cou-
teau piqué dans la garniture sortira propre.

Dégustez tiède, mais pas chaude, avec une glace à 
la vanille. Ou froide sans glace. C’est selon. Et c’est 
encore meilleur le lendemain !

Publié avec l’aimable autorisation de
www.astucedegrandmere.com

marselmarselmarsella cuisine de
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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MANIFESTATIONS : Pour paraître dans le Marsel il suffit de vous enregistrer 
et rédiger votre manifestation avant le 16 du mois précédent le mois de parution. 
RdV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre compte.
Pour une manifestation à plusieurs dates comme le théâtre, veuillez regrou-
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Du 13 septembre au 10 juillet 2022
BOOFZHEIM -  Ecol’Envies: Activités 2021/2022.
L’association Ecol’Envies reprend ses activités : 
Peinture/dessin (enfant, ado, adultes), Zumba Gold 
et Fitness, CAF (cuisses-abdos-fessiers), Pilâtes, Ini-
tiation aux danses latines et Yoga, dans le respect 
des consignes gouvernementales. Inscriptions sur 
place.  Lieux et dates sur notre page Facebook 
«Ecol’Envies - Boofzheim». ou mreine.klethi@
orange.fr et en mairie à Boofzheim.
2 octobre et 3 octobre 2021
SCHERWILLER - Festival Compagnons d’encre
Le festival culturel et solidaire Compagnons d’encre 
revient en 2021 à Emmaüs Scherwiller. Au pro-
gramme : concerts, expositions, flash tattoo, arts vi-
suels, ateliers artistiques, animations, ventes à thèmes, 
fooding. Entrée gratuite, Participation libre en soutien 
à la création du tiers-lieu culturel et solidaire Emma-
Culture. Pour plus d’infos sur emmaus-scherwiller.fr 
ou sur la page facebook compagnonsdencre
Samedi 2 octobre
MUTTERSHOLTZ - Le luxe pour ma poule
Vous souhaitez accueillir des poules chez vous 
mais lesquelles choisir ? Quel espace leur donner 
? Comment les accueillir ? De l’alimentation de la 
poule aux soins à lui apporter, en passant par l’enri-
chissement de votre compost, en adoptant des 
poules vous aurez une poubelle moins pleine et 
de bons œufs à cuisiner. RDV précisé à l’inscription. 
Gratuit. Rens. et inscription au 06 03 78 74 14, par 
mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org
Dimanche 3 octobre 
ERSTEIN - Bourse de vêtements, jouets et ob-
jets de puériculture.  22ème édition, de 9h à 14h 
à la salle Herinstein rue du Vieux Marché (parking 
à proximité). Entrée gratuite (pass sanitaire ou test 
obligatoire à partir de 12 ans, ainsi que le masque 
obligatoire dans la salle. Petite restauration assurée 
par les handballeurs.
ROSHEIM - Fête de la Citrouille
La Fête de la Citrouille, c’est l’évènement festif de 
l’automne à Rosheim ! Rendez-vous de 11h à 18h 
sous les Halles du Marché pour découvrir de nom-
breuses animations : concours « de la plus belle 
citrouille », mais également de la plus « grosse 
citrouille », quiz, jeux, balades à dos d’ânes, ma-
quillage, contes pour le jeune public et concerts 
s’enchaineront tout au long de la journée !
Mercredi 6 octobre 
MUTTERSHOLTZ - Du sauvage et du local à dé-
guster ! Gratuit
Récoltez plantes sauvages et fruits d’automne pour 
ensuite les transformer en sirop, gelée, tartines à 
déguster. Renseignements et inscription au 06 03 
78 74 14, par mail sur lamaison@maisonnature-

mutt.org. Dans le cadre de la quinzaine de l’alimen-
tation durable en Alsace centrale organisée par le 
PETR porteur du Projet alimentaire territorial.
Vendredi 8 octobre 
MUTTERSHOLTZ - Une ferme laitière du Ried en 
transition vers le bio. Gratuit
Venez découvrir au cœur du Ried une ferme fami-
liale spécialisée dans la production et la vente de 
fromages fermiers et de produits laitiers. Renseigne-
ments et inscription au 06 03 78 74 14 ou par mail 
sur lamaison@maisonnaturemutt.org. Dans le cadre 
de la quinzaine de l’alimentation durable en Alsace 
centrale organisée par le PETR porteur du Projet ali-
mentaire territorial. Inscription au 06 03 78 74 14. 
Visite de la ferme GOETZ.
Du 4 octobre au 8 octobre
ERSTEIN - Croix Rouge d’Erstein-Benfeld
La vesti’boutique de la Croix rouge d’Erstein-Ben-
feld située à Erstein au 1 rue Louise Weiss est ou-
verte à tout public du lundi au vendredi de 14h à 
17h. Vente de vêtements, livres, jouets, le tout à 
petits prix! Les recettes servent à venir en aide aux 
personnes en difficulté.
Samedi 9 octobre
SAINTE-CROIX-AUX-MINES - Le champignon 
c’est hallucinant
Découvrons les champignons de nos forêts. Ap-
prenons à reconnaître les critères des différentes 
familles mais aussi à différencier ceux que l’on peut 
manger, de ceux qu’il faut proscrire ! Samedi 9 oc-
tobre 2021, RDV précisé à l’inscription. 7€/adulte, 
5€/enfant. Renseignements et inscription au 06 03 
78 74 14, par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.
org ou sur www.maisonnaturemutt.org. Programme 
financé par le PETR Sélestat centre Alsace, en parte-
nariat avec la Société Mycologique Centre Alsace.
Dimanche 10 octobre
SÉLESTAT - Découverte de la coopérative marai-
chère de Sélestat
12 producteurs de fruits et légumes du Ried et de 
Sélestat se sont rassemblés pour livrer leurs pro-
ductions localement, dans tous l’Est de la France et 
jusqu’à Rungis ! Salades, oignons, navets, betterave, 
choux, céleris, tomates, courges, myrtilles... venez 
découvrir les productions du territoire et l’histoire 
de cette coopérative qui fête ses 50 ans ! Dans 
le cadre de la quinzaine de l’alimentation durable 
organisée par le PETR porteur du Projet Alimentaire 
Territorial. 06 03 78 74 14
Du 11 octobre au 15 octobre
ERSTEIN - Croix rouge Erstein Benfeld
La vesti’boutique de la Croix rouge située à Erstein 
au 1 rue Louise Weiss est ouverte à TOUT PUBLIC 
du lundi au vendredi de 14h à 17h. Vente de vête-
ments, livres, jouets, le tout à petit prix! Les recettes 
servent à venir en aide aux personnes en difficulté.
Samedi 23 octobre
DIEFFENBACH-AU-VAL - Découverte énergétique 
de la forêt
Nous vous invitons à venir découvrir l’énergie de 
la forêt en allant à la rencontre et à l’écoute des 
arbres et des rochers. La balade sera également 
rythmée d’exercices de Qi gong et de relaxation. 
Au cours de cet après-midi, vous serez donc ame-
né au contact direct de la nature afin de vous re-
connecter à elle mais aussi et surtout à vous-même.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14, 
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur 
www.maisonnaturemutt.org
KRAUTERGERSHEIM - Stages de rock
L’association Kraut’Danse organise au courant de la 
saison des stages de Rock. Les cours auront lieu les 
23 octobre pour un cours d’acquisition des pas 
de base et le 13 novembre pour un cours de per-
fectionnement des acquis de base au 10 rue du 

Fossé, derrière le périscolaire au Foyer Saint-Epvre 
près de l’Eglise. Rens. et inscr. auprès de Léon au 
07 81 54 26 75

Dimanche 24 octobre
SCHERWILLER - Fleurs et Saveurs d’Automne
Marché d’automne avec stands de fleurs, fruits, 
légumes, pains, etc... Décorations de jardin.
Petite restauration. De 10h à 17h

Recherche terrain
Particulier cherche un terrain

de + 6 ares au calme et libre de constructeur. 
Sur les communes d’Artolsheim, Bootzheim, 
Baldenheim, Boesenbiesen, Elsenheim, Hei-
dolsheim, Hessenheim, Mackenheim, Marckol-
sheim, Mussig, Ohnenheim,  Richtolsheim, Saa-
senheim,  Schwobsheim, Schoenau si vous 
connaissez quelqu’un qui connaît quelqu’un... 
N’hésitez pas à lui dire de me contacter

06 95 36 02 01 de 8h à 20h

Dans la plupart des manifestations vous trou-
verez une buvette et une petite restauration.
+ de détails et de manifestations 

sur www.lejournaldemarsel.fr
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Baba au Rhum ananas et crème mascarpone à la reine 
des prés

Pour la pâte à baba
250 g de farine
5 g de sel
10 g de sucre
20 g de levure boulangère
3 œufs
75 g de beurre pommade

Pour le sirop
1 l d’eau
300 g de sucre
200 g de Rhum

Pour la crème mascarpone à la reine des prés
400 g de crème
30 g de sucre
10 g de reine des prés 
200 g de mascarpone

1 Ananas taillé en macédoine
Il est préférable de préparer toutes les recettes la veille

Baba : Dans le bol du batteur muni du crochet, mélanger tous les ingré-
dients sauf le beurre, de façon à obtenir une pâte bien élastique qui se 
décolle du bol puis ajouter le beurre et laissez tourner jusqu’à obtention 
d’une pâte homogène Mettre la pâte dans une poche munie d’une grosse 
douille et coucher dans les moules en silicone ou des moules à baba en 
métal préalablement beurré. Laissez pousser env. 30 mn puis cuire au four 
à 180°C.pendant 10 à 25 mn suivant la taille de vos moules. Démouler et 
laissez refroidir.

Sirop : Faire bouillir l’eau et le sucre. Plonger les babas jusqu’à ce qu’ils 
soient bien imbibés puis les égoutter et laissez refroidir. 

Crème : Faire bouillir la crème avec le sucre ; mettre à infuser la reine des 
prés pendant 15 mn. Filtrer sur le mascarpone et mixer.
Refroidir une nuit au réfrigérateur, puis monter comme une Chantilly et réser-
ver dans une poche à douille.
Dresser la macédoine d’ananas dans une assiette creuse, déposer le baba, 
arroser de Rhum à votre convenance et pocher la crème à la reine des prés.

P.S. La reine des prés peut être remplacée par une gousse de vanille.

Du 14 au 18 octobre et du 21 au 24 octobre 2021 à midi, sur réservation
Lotte, vive, rouget grondin, rascasse, merlan, moules, langoustine...
Croûtons, emmental, rouille, soupe de poissons !

Plus d’informations sur notre site internet www.auvieuxcouvent.fr
6 rue des Chanoines 67860 RHINAU • 03 88 74 61 15

Fermé lundi soir, mardi et mercredi

ZE BOUILLABAISSEZE BOUILLABAISSEZE BOUILLABAISSE
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Les aliments à manger le soir et ceux à 
éviter

Que manger ce soir ? « Dîner comme un mendiant » 
pour ne pas grossir, éviter les protéines animales… 
Des idées reçues ? Petit tour d’horizon des aliments 
à privilégier et à éviter à l’heure du dîner.

Et si bien dormir commençait par manger ce qu’il 
faut le soir ? Certains types d’aliments sont tout in-
diqués pour calmer un cerveau qui turbine quand 
d’autres provoquent un inconfort rendant peu pro-
pice une bonne nuit réparatrice.

Que manger le soir ? 5 aliments à privilégier

Ne pas manger le soir n’est pas une bonne idée : 
pour bien dormir, mieux vaut manger léger le soir, 
mais correctement.

Les pâtes complètes

Pour bien dormir, adoptons une alimentation de 
sportif ! Manger des pâtes le soir n’a rien de farfelu 
à condition de les choisir complètes, de les manger 
al dente et… de ne pas les noyer de sauce indus-

trielle. Une étude du Brigham and Women’s Hospital 
publiée par The Lancet indique que la consomma-
tion de pâtes facilite l’absorption du tryptophane, le 
précurseur de la sérotonine qui régule l’humeur et 
de la mélatonine, la fameuse hormone du sommeil. 
On a également montré que certains aliments ont 
une influence directe sur la qualité du sommeil(1).

Les fruits à coque et graines

Les amandes riches en magnésium et les noix de 
Grenoble riches en tryptophanes sont à intégrer à 
vos menus du soir si vous avez du mal à dormir. Le 
magnésium permet aux muscles de se relâcher ce 
qui favorise un bon sommeil. En outre, les protéines 
végétales permettent de stabiliser le taux de sucre 

dans le sang, signal pour l’organisme de passer en 
mode digestion et repos.

À mélanger avec des graines de courges qui 
contiennent elles aussi des tryptophanes pour dor-
mir comme un bébé !

Manger une banane le soir pour mieux dormir ?
La banane est en effet un super aliment pour 
prendre soin de ses nuits. Riche en magnésium et 
potassium, elle aide le corps et le système nerveux 
à se relâcher. La banane contient elle aussi du tryp-
tophane qui favorise l’endormissement.

Les légumineuses

Riches en glucides, les légumineuses comme les len-
tilles, pois chiches ou haricots se métabolisent len-
tement. Elles ont ainsi un effet sédatif. Ces protéines 
végétales ne sont pas stimulantes, contrairement aux 
protéines animales. A associer avec des légumes et 
une céréale complète pour un menu équilibré.

Suite page 26

marselmarselmarsella cuisine de
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Retrouvez-nous  

ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h30

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h30

MUTTERSHOLTZ
(place du Tilleul)

les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

AUX SAVEURS DE CATHY
Boulangerie - Pâtisserie
Snacking - Salon de thé

du mardi
au vendredi
de 5h à 19h

Samedi
de 5h à 12h30

le dimanche
de 6h30 à 12h30

Fermé le lundi

Cathy et toute 
son équipe vous 

accueillent :

Retrouvez-nous également à ROSSFELD ... (8, rue Principale)

N’oubliez pas notre service LIVRAISON* et également
le soir jusqu’à 20h (* Dans un rayon de 10 kms)

3 rue du 1er décembre • HHUUTTTTEENNHHEEIIMM  • 03 88 74 31 89 • Retrouvez-nous sur

Pour votre petit déjeunerpetit déjeuner,
n’oubliez pas notre Salon de Thé

ainsi que nos plats du jourplats du jour
à emporter ou sur place ...

ainsi que nos réalisations personnalisées
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Aubade - Anita - Calida - Lise Charmel - Felina - Esprit - Sloggi - Triumph 
Gévana - Seidensticker - Cap’ten - Eminence

sur toute
la COLLECTION 
Triumph
* à partir de 60 € d’achat    (hors promo en cours)

20 %
de remise*

La Nouvelle Collection

Automne/ Hiver est arrivée !
Lingerie et Prêt-à-Porter

Homme - Femme

• 1 Slip             GRATUIT
pour 3 achetés

Réf : sloggi Basic Femme, dentelle, sloggi Homme

  Tél. 03 88 98 27 21  2A  rue de Strasbourg ERSTEIN 

PERLE DE BEAUTE

perle2beaute-erstein.com (prise de rdv par internet)

-15%-15%
sur les 3 zones*

* Offre valable jusqu'au 30 novembre 2021

Suite de la page  24
Les légumes à feuilles vertes

Les légumes de saison sont toujours à 
privilégier à chaque repas car ce sont 
eux qui apportent tous les nutriments 
nécessaires. Le soir, misez sur ceux qui 
ont des feuilles bien vertes comme 
toutes les salades, épinards, blettes, 
etc. Ils renferment une bonne quantité 

de vitamines du groupe B qui participent au bon fonctionnement du système 
nerveux. Ils sont également riches en calcium qui réduit les effets du stress.

Quels aliments faut-il ne pas manger le soir ?

Ce sont des évidences mais le soir, on évite les aliments trop sucrés, trop riches 
en graisse et excitants qui rendent la digestion difficile.

Les aliments transformés

Riches en sucres dits autrefois ra-
pides, les aliments transformés type 
pain de mie ou biscuits et ceux qui 
sont très gras sont à éviter de manière 
générale, a fortiori le soir. Ces aliments 
vont stimuler la production d’acide 
dans l’estomac pouvant provoquer 
des reflux. En outre, l’excès de sucre 

va provoquer des pics d’insuline qui entraînent le stockage des graisses.

Les aliments excitants

Bien entendu, café et thé sont à éviter dès la fin 
de journée, surtout si on est sensible aux effets 
de la caféine. Mais les excitants ne se limitent pas 
à ces deux boissons. Le soir, évitez de manger du 
piment ou du poivre car ces épices augmentent la 
température du corps qui a justement besoin de 
diminuer pour mieux dormir.

Attention aussi à la caféine qui se cache dans le chocolat ! À consommer avec 
modération donc.

La viande rouge

Avec sa forte teneur en protéines, la viande 
rouge est très longue à digérer. Le soir, elle 
demandera trop de travail à votre organisme 
ce qui pèsera sur votre sommeil. Si vous tenez 
à manger de la viande, préférez une viande 
blanche comme la dinde ou le poulet.

Les agrumes

Contrairement aux idées reçues, la vitamine C 
n’empêche en rien l’endormissement ! Si les 
citrons, oranges et autres pamplemousses sont 
à éviter le soir, c’est plutôt parce qu’ils peuvent 
provoquer des remontées acides.

La charcuterie

La charcuterie est à éviter le soir. Très salée, elle 
déshydrate, ce qui risque de vous réveiller la 
nuit. Elle contient également de la tyramine, 
substance qui augmente la tension et rend le 
cerveau plus alerte.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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marselmarselmarsella nutrition de

Octobre : fruits et légumes de saison, 
poisson, viande et fromage

Octobre est déjà arrivé et avec lui, tous les bons 
légumes de saison à mijoter ! Quels sont les aliments 
à privilégier ce mois-ci ?

Comme chaque mois, consoGlobe vous aide à 
faire vos courses, en vous indiquant quels poissons, 
viandes, fromages, fruits et légumes sont de saison.

Les poissons de saison en octobre
Comme d’habitude, ces indications sont à adapter 
à vos habitudes alimentaires, que vous consom-
miez des viandes et poissons ou pas.

En octobre, les poissons qu’il vaut mieux cuisiner 
pour respecter la saisonnalité sont :

carpe - caviar - dorade grise - addock - hareng - 
lamproie - limande- maquereau - merlan - moule 
- sardine - truite

La raie est également un poisson de saison, mais 
c’est un poisson en danger et donc, à éviter.

Quant aux coquillages et aux crustacés : crevettes, 
homards, langoustes et seiches sont à demander en 
priorité à votre poissonnier. C’est aussi l’ouverture 
de la pêche aux Saint-Jacques et l’apparition des 
huîtres moins laiteuses qu’en été.

Les viandes de saison en octobre
Les viandes blanches peuvent composer vos me-
nus du mois d’octobre :

lapin - caille - canard - dinde - pigeon - pintade 
- poule

Qu’on soit partisan ou non, octobre sonne aussi les 
débuts de la chasse. Beaucoup de gibier donc en 
cette période :

bécasse - chevreuil - faisan - lièvre - perdreau - 
sanglier…

Les fruits et légumes de saison en octobre

L’automne qui est arrivé n’empêche pas le potager 
et les vergers de donner encore quelques aliments 
succulents.

Les légumes de saison en octobre
Une grande variété de légumes ce mois-ci, avec 
beaucoup de vert ! Blettes, épinards, brocolis et 
salades qui sont excellents pour la santé. Leurs 
atouts : ils sont sources de vitamines, de fibres et 
d’autres phytonutriments. Ils renferment également 
de la chlorophylle, qui fait d’eux un véritable élixir. 
Les végétaux verts regorgent aussi de minéraux, 
comme le calcium et le fer et sont riches en acide 
folique (la vitamine B9). D’autres légumes de saison 
tout aussi goûtus peuvent se concocter en poê-

lées, salades, soupes ou encore gratins :

artichaut - aubergine - betterave - carotte - cé-
leri-rave - hou, chou de Bruxelles, chou-fleur 
- concombre - courges (citrouille, potiron, poti-
marron…) - courgette - haricot vert - navet - pa-
nais - poireau - poivron - pomme de terre - radis 
- salsifis - topinambour - maïs en rappe

Les champignons : ils ont le goût de l’automne et 
sont nos alliés ! Les champignons sont riches en 
protéines et pauvres en lipides. Ils contiennent de 
nombreuses vitamines et oligo-éléments.

En octobre vous pouvez consommer : cèpe - bo-
let - coulemelle - girolle - mousseron - pied bleu 
- pied de mouton - trompette de la Mort

Les fruits de saison en octobre
Miam, les bonnes tartes et les bonnes confitures 
d’octobre ! Quels fruits mettre dans votre panier ?

châtaigne - coing - feijoa (goyave du Brésil) - figue 
(fraîche) - framboise - kiwi - noix - poire - pomme 
- raisin

Les fromages de saison d’octobre
N’échappant pas à la règle de tout aliment, les fro-
mages suivent le rythme des saisons. Ainsi en oc-
tobre, à présenter sur vos plateaux de fromage…

Lait de vache : Affidélice au Chablis - Bresse bleu 
- camembert - cantal - émmental - Époisses - par-
mesan - Saint-Nectaire - tomme
Lait de brebis : Brocciu
Lait de Bufflone : Mozzarella

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Suite de l’article paru dans le Marsel du mois de septembre

Les sobriquets du marsel

Ichtratzheim - Bien que le village ne fut autrefois peuplé que de catholiques, 
les Ichtratzheimois sont surnommés Augschburjer, gens d’Augsbourg ou luthé-
riens. On les appelle encore Kochlöffel, cuillères en bois et Ghenkmüesbittel, 
besaces à mou, à entrailles comestibles comme le coeur, les poumons, le foie, 
etc... ou encore d’Kankmusbittel, les mangeurs de purée de mou.
Itterswiller - les Itterswillergeois sont surnomées d’Imme, les abeilles, d’Im-
mevöjele, abeilles volant comme des oiseaux, et d’Exakte, ceux qui prônent 
l’exactitude et la minutie. Le village est surplombé par le mont des Abeilles ou 
Immebuckel, où existaient autrefois de nombreuses ruches. C’est un point de 
vue très attrayant avec vue au nord, sur Strasbourg, la plaine, au sud de Sélestat 
et la fôret rhénane.
Kertzfeld - Les Kertzfeldois sont surnommés d’Dornehecke, buissons épi-
neux et Kochlöffel, cuillères en bois. Les gens de Kertzfeld appellent ceux du 
Ried d’Riedi et ceux habitant la montagne Gebirriützel les montagnards. Entre 
Kertzfeld et Stotzheim existe un pont appelé Henrichsbrücke, hanté durant les 
nuits d’orage par un garde forestier qui, selon la tradition orale, enlevait les petits 
enfants.
Kientzvillé - di Bäbbeschlecker, lécheurs de bouillie, ou  Gerstebäbber, ama-
teur de bouillies d’orges.
Kintzheim - Les Kintzheimiens et Kintzheimiennes sont surnommés d’Schnoke, 
les moustiques, d’Storche, les cigognes, d’Weidseck, porteur de besace spé-
cifiques pour aller aux paturages.
Klingenthal - Les habitants sont appelés Langfinger, personnes aux doigts longs 
ou chapardeurs, on dit d’eux Klingedaler Mohre mit der lage Ohre mit de lange 
Röck Danze wie die Bäre Stinke wie die Böke. 
Les truies noires de Kligenthal avec leurs longues oreilles et leurs longues radin-
gotes dansent comme des ours et sentent mauvais comme les boucs.
On dit que le diable voulu édifier sa maison au Teufelsgebirge, (montagne du 
diable) près de Weidenkopf. Presque achevée, elle fut démolie à coup de 
flèches d’or par les anges célestes. Il y a fort longtemps, on pouvait rencontrer 
une apparition chargée de gros livres sous chaque bras appelée Bücherges-
penst... Le personnage se présentait coiffé d’un grand feutre noir à larges 
bords, au crépuscule, en temps de pluie, il s’abritait, veillant jalousement sur 
ses livres poussiéreux, sous le toit d’une ferme abandonnée, en même temps 
que d’autres villageois, qu’il faisait semblant de ne pas voir. Un jour il disparut 
pour ne plus jamais revenir. Les fôrets autour de Klingenthal, sont hantées par le 
Baumklopfergeit, l’esprit qui frappe les arbres avec un gros marteau résonnant. Il 
ne pouvait être vu que par des enfants nés pendant le jêune des Quatre temps 
(Fronfastenzeit), qui peuvent le voir ! 
Kogenheim - Les Kogenheimois sont surnommés d’Narre, les fous et 
d’Moonfänger, les attrapeurs de lune. A Kogenheim on pouvait rencontrer 
autrefois, durant les veillées villageoises, le feurige Mann ou l’homme de feu, 
laissant comme une marque sur son passage, l’empreinte brûlée de ses mains 
sur les portes et les volets. Près de Kogenheim se trouvait autrefois un gué ou 
Furt appelé Teufelsfurt ou gué du diable.
Krafft - Voir Erstein
Krautergersheim - Les Chouvilloises (en référence au chou qui se dit Kraut en 
allemand) sont surnommés Krütköft, têtes de chou, d’Mischtkäfer, les coléop-
tères, d’Drecknuäler, ceux qui aiment fouiller la terre en se salissant, d’Gälrüewe-
ridder, ceux qui chevauchent les carottes, en allusion à la forme spécifique de 
leur clocher villageois et Erischdermohre. Le Clocher de Krautergersheim res-
semble à un sac de pomme de terre, celui de Bischeim à un bonnet à pointe, 
celui de Griesa la silhouette d’un arrosoir, et celui d’Altorfest comme un ours, 
mais en grand. Dans le langage dialectal courant on utilisait souvent le mot Krü-
terjersher pour désigner en paysan en général, comme on disait e Bridel pour 
une femme paysanne en costume traditionnel. 

Suite page 32

marselmarselmarselda Elsasser

le marsel alsacien



lele Journal de  Journal de marselmarsel31 1021

FENETRES – PORTES – VOLETS – GARDE-CORPS – PORTAILS – CLOTURES –
PORTES DE GARAGE – METALLERIE – INOX – MOTORISATION 

SchweitZer s.A.S.

Devis
gratuit
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APRES

Suite de la page 32

Plobsheim - Les Plobsheimois sont appelés d’Käsbüchse, les boïtes ou canons 
à fromages.
Rathsamhausen - pas de sobriquet  pour ces habitants.
Reischsfeld - Les Reichsfeldois sonr surnommés d’Mohre, les truies noires.
Rhinau - Le sobriquet des Rhinois et des Rhinoises est d’Esel, les ânes. L’histoire 
de Rhinau présente à l’originalité d’être celle de deux villes, la première ayant 
été abandonnée, progressivement submergée par le Rhin. La ville actuelle de 
Rhinau ne date que du 16ème siècle. au mois de décembe 1749, les euax du 
fleuve étant exceptionnellement basses, on crut pouvoir distinguer les restes 
de l’anncienne ville. C’est à dire à quel point le rhn, tantôt dispensateur de 
bienfaits pour la ville, voie de communication et source de richesse, tantôt 
origine des pires calamités, conditionne l’histoire de Rhinau, ville qualifiée de 
considérable ar Laguille, historien de l’Alsace au 18ème siècle.
Richtolsheim - On de cette ville «Richtolheim esch e scheeni Stadt un eschs 
au immer gse» ce qui veut dire que Richtolsheim est une belle ville et qu’elle 
l’a toujours été. 
Rosheim - Les Rosheimois et Rosheimoises sont surnommés des Schnëcke, 
escargots, parce que le sol calcaire de la commune favorise particulièrement la 
manipulation de ces mollusques gastéropodes.
Rossfeld - Les Rossfeldois et Rossfeldoises sont surnommés d’Viehfelder, les 
champs à bétail, d’Würzele, les petits, ou bien encore d’Tiergarte, les jardins 
zoologiques.
Saasenheim - Voir Sundhouse.
Saint-Martin - Pfimmerschiffler, les écosseurs de gousses de genêt, ou Garte-
schisser, chieurs dans les jardins.
Saint Maurice - Klein Baris, petit Paris, Berschnitzer, sécheurs de poires. Guggug, 
coucou, Schleck Teller, lécheurs d’assiettes, schuehmacher, cordonnier.
Saint-Nabor - les Saint–Naborois sont appelés d’Knowli, les nigauds.
Saint-Pierre - Les Saint-Pierrois sont surnommés
Saint-Pierre Bois - d’Rüppeschisser, les chieurs de chenille
Sand - Les sandois
Schaeffersheim - Brodseck, les ventres à pain,  Schnitzbttler, les mendiants, 
i’ge dr e Sü für uf der Schaefferscher Johrmarig, Koif der à Rossei, je te donne 
un sou por aller au grand marché de Schaeffersheim, achète toi un oeuf de 
cheval... Schaefferseim ne possède pas de grands marché...
Scherwiller - Scherwiller Feezler, les radins de Scherwiller, quand une per-
sonne de Scherwiller veut acheter un boeuf, elle examine sous toutes les cou-
tures, ‘en va, s’en vient, et essaye par tous les moyens de faire baisser le prix, 
Klapperrose, coquelicot, Dreiherzer coeurs infidèles, Leimeklötzler, faisaeurs de 
cubes d’argile
Schoenau - Schoenauer Kroepf, goitres de Schoenau, Wo bisch her? Wo 
hesch’s Kroepfel, do, do, do ! D’où viens-tu, où as-tu le petit goitre? là, là, là !
Schwobsheim - Pas de sobriquet pour les Schwobsheimois et les Schwob-
sheimoises
Sélestat - Les Sélestadiens sont appelés d’Ziweletreppler, les pétineurs d’oi-
gnons, d’Nussekracher, les casseurs de noix.
Sermersheim - Le sobriquets des habitant de ce village est d’Heuschrecke, 
les sauterelles.
Steige - Les Stégeois sont surnommés d’Karotten, les carotes.
Stotzheim - Les Stotzheimois : d’Krebsvertränker, les noyeurs d’écrevisses.
Sundhouse - c’est un petit texte que l’on disait à l’époque : «Sundhuse isch e 
scheeni Stadt, Witse isch d’r Bettelsack, Sase ische d’Liriküwel, Schoenaü isch 
d’r Deckel drewer» qui veut dire : 
«Sundhouse est une belle ville, Wittisheim est un sac à mendiants, Saasenheim 
est un seau de mauvais vin et Schoenau est le couvercle que l’on met par 
dessus».
Thanvillé - d’M ohre, les truies noires.
Triembach-au-Val - d’Knowli, les nigauds ou d’Schwitzer, les suisses.
Urbeis - Les Welsches, les Suisses.
Uttenheim - les Uttenheimois sont surnommés d’Speckmùmpfle, les bouts de 
lard, d’Muesleffel, les cuillères à bouillie, ou encore d’Mischpicker, les fouilleurs 
de fumier.
Valff - Les Valfois et les Valfoises sont surnommés d’Hederistiidle, les plants de 
moutarde sauvage, d’Gäns, les oies ou encore d’Fledermis, les chauve-souris.
Villé - Les Villois et les Villoises sont surnommés d’Platteschlecker, les lécheurs 
de plats ou encore d’Willere Mohre, les truie de Villé.
Westhouse - Les Westhousois : d’Rebmesser, les serpettes, d’Bese, les balais, 
d’Dränksteindöünder, les trempeurs d’auges de fontaines, ou bien encore 
D’Hirnwüetiche, les fous furieux.
Witternheim - Les Witternheimois et les Witternheimoises sont surnommés 
d’Griesknoepfelbich, les ventres de quenelles de semoules. 
Wittisheim - Pas de sobriquets pour les Wittisheimois et les Wittisheimoises.
Zellwiller -Les Zellwillerois et les Zellwilleroises sont surnommés d’Klappri, les 
bavard, d’Rote, les rouge, ou bien encore Brennwiller, le village des incendies, 
car il y en avait souvent.

Zelsheim - Si la chance leur sourit de temps en temps, ils n’ont pas d’ustensiles 
pour la capturer, quand il pleut de la bouillie, les cuillères manquent, quand 
les cuillères sont là, la bouillie, a déjà refroidie. C’était le lot des temps anciens, 
c’était comme cela dans le temps et c’est la raison pour laquelle le surnom est 
facilement compréhensible. Un surnom ancien qui nous laisse aussi froid qu’une 
pierre à aiguiser. Dans les années 40 quand les allemands étaient là, ils se sont 
servis du surnom, ont apprécié son humour
et de suite ont construit un débit de boisson en y accrochant une enseigne 
àl’extérieur, à l’étang, dans la Siedlung. Zum Babbeloeffel il s’appelait jusqu’à ce 
qu’ils ont pliés bagages . Heureusement ils sont repartis rapidement mais les 
Babbeloeffel sont toujours là.
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8 astuces naturelles pour soigner un panaris

Si vous en souffrez ou que vous en 
avez souffert vous ne le savez que 
trop : un panaris ça fait mal, parfois 
très mal. Qu’il soit le résultat d’une 
écharde, d’une écorchure ou d’une 
blessure avec un instrument sale, 
comment calmer cette inflammation 
du doigt ou de l’orteil, tout près ou 
à la base de l’ongle ? Où qu’il se dé-

veloppe, le panaris (ou panari parfois) est une affection cutanée toujours très 
sensible. Nos grand-mères nous ont légué tout un cortège de vieux remèdes 
pour s’en débarrasser. La plupart du temps, oui, ça marche, et ils se révèlent 
efficaces pour calmer et même guérir cet abcès remplis de pus.

Comment soigner un panaris : les recettes de grand-mère
Parmi les anciennes « recettes » qui ont fait leurs preuves, voici déjà deux bains 
possibles :
• Pour faire mûrir le panaris, trempez le doigt ou l’orteil atteint dans de l’eau 
tiède additionnée de gros sel.
• Tempérez de l’huile de ricin au bain-marie, et là encore, baignez le doigt 
souffrant.

L’argile pour soigner les panaris
Grâce à sa concentration en minéraux, l’argile a des propriétés antiseptiques, 
cicatrisantes et anti-inflammatoires. Un cataplasme d’argile verte est donc tout 
à fait indiqué :

Versez de l’argile verte dans un saladier en verre ou en porcelaine, ajoutez de 
l’eau de source et mélangez avec une cuillère ou spatule en bois afin d’obtenir 
une pâte souple. Elle ne doit plus couler, sans être trop épaisse. Disposez cette 
pâte dans un petit morceau de tissu, en coton ou en lin, sur une épaisseur de 
1 à 2 cm, et appliquez sur le doigt ou l’orteil.  Maintenez ce pansement, par 
exemple avec un sparadrap, une vingtaine de minutes, au moins jusqu’à ce que 
l’argile soit bien sèche. Renouvelez le cataplasme plusieurs fois dans la journée, 
mais n’utilisez pas la même terre : jetez l’argile utilisée, et recommencez la 
préparation ! Pour vous simplifier la vie, vous pouvez aussi trouver des tubes 
d’argile prête à l’emploi.

Attention : n’utilisez jamais de métal pour préparer de l’argile !

L’oignon anti-inflammatoire contre les panaris
Apprécié depuis l’Antiquité pour ses qualités anti-infectieuses, l’oignon aide à 
ramollir les tissus, à calmer l’inflammation, et à lutter contre l’infection et la dou-
leur. Par conséquent, appliquez une moitié d’oignon, cuite mais encore tiède, 
directement sur l’abcès.

Le miel, désinfectant
Autre grand classique chaque fois 
qu’il s’agit de désinfecter : le miel ! 
Mélangez une grosse cuillère à 
soupe de miel avec un peu d’infu-
sion de thym, de manière à obtenir 
une sorte de pommade. Appliquez 
cette dernière sur une compresse 
que vous maintiendrez toute la nuit 
enroulée autour du doigt. Pensez 

aussi à une simple mais si efficace compresse d’argent colloïdal, à renouveler 
plusieurs fois par jour.

Des cataplasmes naturels pour soigner un panaris
D’autres cataplasmes sont recommandés pour soigner un panaris : Essayez le 
cataplasme de chou : choisissez quelques belles feuilles bien vertes, passez-
les au rouleau à pâtisserie pour en extraire le suc puis enroulez directement 
autour du doigt. Un cataplasme de mie de pain cuite dans du lait, additionné 
ou de non de petits morceaux d’ail fait, lui aussi, partie de l’héritage de nos 
aïeules… À la belle saison, oui au plantain, à l’oseille ou à la bardane : frois-
sez quelques feuilles fraîches et apposez-les directement sur la blessure. Vous 
pouvez aussi les chauffer, de manière à obtenir une sorte de bouillie et laissez 
tiédir cette dernière avant de l’appliquer sur l’inflammation.

Suite page 38
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L’aromathérapie offre elle aussi quelques solu-
tions intéressantes :
Versez 2 ou 3 gouttes d’huile essentielle de lavande 
officinale sur une compresse d’eau chaude, et 
apposez sur l’inflammation jusqu’à ce que la com-
presse refroidisse. Répétez plusieurs fois par jour.
Appliquez 1 goutte d’huile essentielle de lavande 
aspic sur le panaris, 2 à 3 fois par jour, mais pas 
plus de 3 jours de suite. Procédez de même avec 1 
goutte d’huile essentielle de niaouli ou de tea tree.

Attention : les huiles essentielles sont 
déconseillées aux femmes enceintes

et aux jeunes enfants ! (il en est de même avec 
vos animaux, elles sont mortelles, ne jamais diffu-
ser des huiles essentielles près de vos animaux)

Vous avez essayé plusieurs de ces remèdes natu-
rels et le panaris est toujours là ? Staphylocoque 
doré ou streptocoque en sont peut-être à l’origine. 
Lorsque les méthodes douces ne suffisent pas, il est 
donc inutile et dangereux d’insister ou de lésiner : 
pour éviter des complications, un traitement médi-
cal s’avère parfois nécessaire. Consultez un méde-
cin sans trop tarder.
Cet article n’a aucune prétention quelconque, juste véhiculer une 
info, et n’a en aucun cas vocation à remplacer l’avis d’un médecin. 
En cas de doute, n’hésitez pas à consulter.

_____________________________

Comment arrêter de se ronger les ongles ?
Se ronger les ongles – 
ou onychophagie – est 
un acte courant : c’est 
même le tic ou l’habitude 
compulsive la plus répan-
due parmi la population. 

Voici quelques astuces pour vous aider à arrêter.

Pour arrêter de se ronger les ongles, il faut d’abord 
comprendre pourquoi. Généralement, l’onycho-
phagie commence dès le plus jeune âge. Les en-
fants se mettent à se ronger les ongles suite à un 
changement dans leur vie, ou tout simplement par 
mimétisme. Il existe plusieurs raisons qui expliquent 
le fait que l’on se ronge les ongles. Cela donne une 
sensation d’apaisement et de réduction de la ten-
sion nerveuse dans les situations de stress.

Savez-vous pourquoi vous vous rongez les 
ongles ? L’onychophagie
Les causes peuvent être variées, d’un stress pas-
sager à un état d’anxiété avancé et durable. Aussi, 
les situations d’ennui ou les sentiments d’incon-
fort personnel, qu’ils soient physiques et/ou psy-
chiques, amènent à se ronger les ongles. L’onycho-
phagie est une manière d’exprimer une certaine 
forme de détresse face à la gestion de situations 
auxquelles nous sommes confrontés. Les individus 
n’ont pas la possibilité d’agir directement sur ces 
situations, ils vont donc essayer de réduire leur état 
de tensions. Le fait de se ronger les ongles serait un 
acte destiné à diminuer l’intensité du conflit et des 
émotions générées. L’acte en lui-même varie d’une 
personne à une autre, en fonction de son histoire 
personnelle, de son éducation, de son origine et 
de sa pression familiale ou sociale. Il a été constaté 
que l’onychophagie rejoint la gestuelle du fumeur, la 
cigarette peut être considérée comme un « doigt » 
virtuel, car le fumeur maintient sa cigarette entre ses 
deux doigts et la porte à sa bouche. Il existe bien 
une relation entre le fait de fumer et de se ronger 
les ongles : ces deux dépendances permettent aux 
personnes de réduire la tension nerveuse ressentie 

dans des situations de stress.
Onychophagie : quelles sont les conséquences ?
Cette habitude compulsive de se ronger ou manger 
les ongles entraîne quelques complications sur votre 
corps. D’un point de vue médical, les mains sont 
les vecteurs de beaucoup de germes. Même si les 
mains sont lavées régulièrement, il restera toujours 
quelques bactéries sous les ongles à la bordure du 
doigt. Se ronger les ongles peut vous rendre sujet 
à de multiples infections et affaiblir votre système 
immunitaire, les plus courantes étant celles qui vont 
toucher la sphère gastro-intestinale, donnant lieu à 
des diarrhées, nausées et vomissements. Les ongles 
rongés ou mangés peuvent impacter le pharynx et 
produire des réactions inflammatoires. Ils peuvent 
aussi être aspirés et passer dans les branches bron-
chioles, favorisant les surinfections et diverses com-
plications dans le tissu pulmonaire. Le plus courant 
reste quand même le passage vers le tube diges-
tif, les ongles finissant par se mélanger aux selles 
à la fin du trajet. Du côté des doigts, au-delà de 
l’aspect disgracieux, l’onychophagie peut amener 
à une perte partielle ou totale de l’ongle, voire à 
des inflammations ou des infections au niveau de 
la plaie à vif.

Arrêter de se ronger les ongles :
des solutions existent
Il existe de nombreuses façons pour arrêter de se 
ronger les ongles : il faut stimuler votre volonté. Vou-
loir arrêter de se ronger les ongles c’est comme vou-
loir arrêter de fumer. Pour résoudre un problème, il 
faut déjà réaliser qu’il en est un… Si vous portez 
vos doigts à vos lèvres uniquement quand vous êtes 
anxieux, apprenez à vous détendre, en faisant du 
yoga, de la gym. Écoutez de la musique : cela vous 
permettra de relâcher la pression et réduira votre 
stress. Certains se trouvent une activité qui occupe 
leurs mains loin de leur bouche. Sinon, mâchez un 
chewing-gum, qui est un bon remède anti-stress. Il y 
a toujours l’éternel vernis avec son goût amer : s’il est 
de bonne fabrication, ce vernis est totalement inof-
fensif pour l’organisme, même s’il est ingéré. Il peut 
dissuader facilement les plus jeunes qui viennent de 
commencer. Néanmoins, le vernis seul ne peut pas 
constituer une solution efficace et appropriée pour 
les rongeurs d’ongles sévères et réfractaires. Consul-
ter un dermatologue peut-être une solution, c’est 
le premier spécialiste vers lequel se tourner. Il peut 
orienter les personnes atteintes d’onychophagie 
vers une thérapie cognitive-comportementaliste qui 
aidera à comprendre les raisons de cette habitude. 
Comme pour la cigarette, l’hypnose est aussi une 
solution pour en finir avec cette manie. Le théra-
peute reprend les problèmes liés à notre mauvaise 
habitude et nous aide à trouver d’autres solutions 
pour nos ongles. Dans des cas vraiment extrêmes, 
le psychiatre peut prescrire des antidépresseurs.

Quand se ronger les ongles révèle votre per-
sonnalité
Selon une étude publiée par le Journal de la Thé-
rapie Comportementale et de la Psychiatrie Expé-
rimentale, les personnes ayant l’habitude de se 
ronger les ongles ne le feraient pas par anxiété. 
Bien au contraire : d’après le professeur Kieron 
O’Connor de l’Université de Montréal, auteur de 
cette recherche, les individus ayant ce comporte-
ment répétitif peuvent être perfectionnistes, ce qui 
signifie qu’ils seraient incapables de se détendre et 
d’effectuer des tâches à un rythme normal. Ils sont 
donc sujets à la frustration, à l’impatience, mais éga-
lement à une non-satisfaction lorsqu’ils n’atteignent 
pas leurs objectifs.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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