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Essayez de restez en forme cet hiver 

Dès que la saison des re-
froidissements approche, 
prenez les devants : faites 
diffuser les vapeurs de 
l’eucalyptus dans votre 
bureau, votre maison ou 
votre appartement pour 

le bien-être et garder la forme durant ces quelques 
mois, prévenez-vous du rhume et autre inconvé-
nients avec des produits naturels, bio de préférence.
ATTENTION : un produit naturel ou d’origine natu-
relle ne veut pas forcément dire un produit bio.

• Un produit naturel est un produit végétal, miné-
ral ou animal, provenant directement de la produc-
tion agricole, de la récolte ou de l’exploitation, non 
transformé ou qui dérive de procédés physiques 
autorisés listés. 
Exemple : extractions par moyens naturels tels que 
l’eau, l’alcool BIO, la glycérine végétale.
Une précision qui amène immédiatement une nuance 
: il n’existe quasiment pas dans la nature de subs-
tances naturelles que l ’on puisse utiliser telles quelles. 
Des procédés de transformation simples mais in-
dispensables (comme le broyage ou la filtration, 
par exemple) sont donc considérés comme n’af-
fectant pas le caractère naturel.

• Qu’est qu’un produit dit  «d’origine naturelle» ? 
Tout produit naturel transformé suivant des pro-
cédés chimiques autorisés listés, non polluants et 
respectueux de l’environnement.

Quasiment aucun ingrédient naturel non transformé 
ne peut être employé tel quel. Une fleur, une graine, 
une écorce de fruit…, doivent être obligatoirement 
transformés pour que l’on puisse obtenir un extrait, 
une huile végétale, une huile essentielle…
C’est ainsi que pour les ingrédients végétaux, la 
principale revendication possible est celle d’une « 
origine naturelle ».

• Un produit BIO est un produit  issu de l’agri-
culture biologique (pas d’engrais chimiques, ni 
de pesticides de synthèse,…) Un produit certifié 
par un organisme agréé qui vérifie que le produit 
répond exactement aux normes de la charte Bio.

Retenez que le meilleur combattant est votre corps 
même, il suffit de l’épauler, par exemple avec des 
huiles essentielles.

Voici quelques exemples d’huiles essentielles à utiliser 
mais, pour tout usage thérapeutique, consultez un 
médecin ou médecin aromathérapeute.
Précautions : Lire impérativement les précautions 
d’emploi avant toute utilisation des huiles essen-
tielles. Etant de véritables concentrés des forces vi-
vifiantes, apaisantes et fortifiantes de la nature, elles 
ont des qualités thérapeutiques très puissantes et 
sont donc à utiliser avec modération et précaution. 
Les huiles essentielles ne doivent pas être appli-
quées sur les muqueuses ou sur les yeux.

La majorité des H.E. ne doivent pas être appliquée 
pures sur la peau mais diluées dans une huile végé-
tale comme l’amande douce. (Sauf indication, ne 
pas dépasser une concentration de 5%, soit 100 
gouttes pour 10cl).
• Certaines H.E. peuvent être irritantes pour les 
peaux sensibles ou créer une réaction allergique. 
En cas de doute testez la par l’application d’un 

patch (1 goutte d’huile dans 1 cuillère d’huile végé-
tale, appliquez à la pliure du bras, laissez agir 24 h, 
si réaction abandonnez cette huile).
• D’une manière générale, l’usage d’huiles essen-
tielles est déconseillé pour les femmes enceintes 
et les sujets épileptiques, les personnes ayant des 
problèmes de coeur ou des pathologies graves.
• Les huiles essentielles et les enfants : Elles doivent 
être tenues hors de leurs portées. Dans une 
chambre de bébé, ne pas diffuser plus de 10mn 
et seulement quand il est absent.

Eucaliptus radiata : (huile bio) est idéale pour dé-
gager les voies respiratoires et purifier l’atmosphère. 
À dégainer dès que l’hiver pointe le bout de son 
nez pour prendre une bonne bouffée d’air pur. 
Autres vertus :
Respiratoire : quelques gouttes dans un diffuseur 
atmosphérique, en inhalation, en friction sur la poi-
trine ou en massage diluée dans une huile végétale, 
elle facilite la respiration.
Purifier : en diffusion atmosphérique, elle purifie 
l’air et prévient les petits maux de l’hiver.
Huile essentielle bio de myrte : idéale pour as-
sainir l’air et aider à mieux respirer en hiver. L’huile 
essentielle bio de myrte est assez peu connue 
et pourtant recèle de nombreuses vertus. En dif-
fusion, l’huile essentielle bio de myrte assainit l’air 
ambiant et atténue les troubles de la gorge
Autres vertus : 
Purifier : cette huile est très efficace pour assainir 
l’air d’une pièce, utilisée dans un diffuseur à froid. 
Respirer : utilisée en inhalation, la myrte est efficace 
pour décongestionner le nez et libérer les voies 
respiratoires.
Sommeil : la myrte favorise le sommeil utilisée dans 
la chambre avec un diffuseur atmosphérique.
     suite page 06
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Nous avons le plaisir de vous annoncer que 
notre nouvelle édition arrive à grands pas. 
cette année encore, comme à l'accoutumée, 
les  artisans et commerçants du pays d’Erstein
ont à nouveaux répondus présents. 
Suite au succès de la précédente édition  nous 
avons à nouveau associé des professionnels 
de l'immobilier à notre manifestation.

TToouutt  aauu  lloonngg  ddee  cceess  33  jjoouurrnnééeess  vvoouuss  ddééccoouuvvrriirreezz  
ttoouuttee  llaa  rriicchheessssee,,  llaa  ddiivveerrssiittéé  eett  llee  ddyynnaammiissmmee  ddee  
nnooss  eennttrreepprriisseess  llooccaalleess..  

DDee  nnoommbbrreeuusseess  aanniimmaattiioonnss  vvoouuss  sseerroonntt  
pprrooppoossééeess  ddoonntt  lleess  aatteelliieerrss  dd''AAlllliiaannzz  
AAssssuurraanncceess  ::

Voiture-tonneau, ateliers dose-bar, parcours 
alcool. Animations exposants, espace jeux 
enfants en bois géants de Tonton Michel... 
et restaurations sur place sauront sublimer 
cette nouvelle édition.
Vous pourrez également participer à la 
tombola gratuite en essayant de trouver la 
phrase MYSTERE et gagner  l'un des  lots  
d'une  valeur  totale  de 1500 €.

SALLE HÉRINSTEIN

Rue du Vieux Marché 

à ERSTEIN 

Vendredi 11 nov de 14h à 19h 

Samedi 12 nov de 10h à 19h 
Dimanche 13 nov de 10h à 18h

Laa  FFééddéérraattiioonn  ddeess  PPrrooffeessssiioonnnneellss  dduu  PPaayyss  dd’’EErrsstteeiinn

contribue activement à l'animation de la ville d’Erstein et du          
canton. Elle participe à des événements organisés par la ville 
tels que les Parfums de Printemps et organise différentes actions 
commerciales. Elle regroupe les acteurs économiques afin de 
promouvoir le commerce et l'artisanat local. 

Suite de la page 02
Huile essentielle bio* d’arbre à thé : idéale pour tous les petits bobos : nez 
encombré, petit bouton ou égratignure… Cette huile essentielle bio d’arbre à 
thé est l’indispensable de la famille.
Autres vertus :
Purifier : elle s’utilise en application cutanée diluée dans une huile végétale pour 
assainir l’épiderme et aider le corps à renforcer les défenses de l’organisme.
Soin de la peau : utilisée diluée dans une huile végétale, cette huile essentielle 
est très efficace pour aider à la cicatrisation des petits bobos, soulager les 
piqûres d’insectes, les petites brûlures et les épidermes échauffés par le soleil.
Respiratoire : quelques gouttes dans un diffuseur atmosphérique aide à assai-
nir l’air de la maison et à mieux respirer en toutes saisons.

Voici par exemple ce que nous avons pu lire sur une 
notice d’huile de menthe chez nos voisins d’outre-Rhin :
L’huile essentielles JHP exerce une action antispasmo-
dique, elle décongestionne les muqueuses et apaise les 
douleurs.
Aussi l’huile de menthe JHP est-elle utilisée en traitement 
interne en cas de troubles digestifs tels que ballonne-
ments, sensation de pression ou de réplé tion, ainsi que 

lors de refroidissement avec rhume, toux et éternuement.
En outre, on l’utilise en traitement externe sous forme de frictions en cas de 
douleurs musculaires, afin de soulager les maux de tête et sous forme d’inhala-
tion lors de maladies dues aux refroidissement.

Posologie
Adultes et enfants à partir de 6 ans.

Traitement interne
En cas de troubles digestifs ou de refroidissement, avaler jusqu’à 5 fois par jour 
2 ou 3 gouttes dans un verre d’eau ou une tasse de thé.

Inhalation
En cas de refroidissement, versez 1 goutte dans un bol d’eau bouillante et 
inhaler les vapeurs.

Friction
En cas de maux de tête, frictionnez 2 à 3 gouttes sur le front, les tempes et la 
nuque. En cas de courbatures, appliquez l’huile essentielle plusieurs fois par 
jour sur les zones douloureuses en frictionnant énergiquement.

Pratiquement introuvable voir inconnue en France, vous pourrez trouver cette 
huile de menthe dans les pharmacies en Allemagne, sans ordonnance sous la 
dénomination Japanisches Minzöl ou Japanisches Heilpflanzöl, environ 6,00€ 
les 10ml, moins de 15€ les 30ml. 
Nous donnons cette précision car en France, rares sont les huiles essentielles 
vendues avec une notice d’emploi.

Petites astuces :
En cas de refroidissement, 10 à 15 gouttes dans un bain bien chaud peut aider à 
vous soulager, une sensation de froid pourrait se ressentir dans votre bain chaud.
Lorsque votre nez est bouché, mettez une goutte d’huile de menthe sur votre 
pouce et déposez sur les narines, attention, les premières fois, cela peut légère-
ment picoter lorsqu’on n’a pas l’habitude mais dégage les narines, c’est efficace.
Notez que quoi que vous fassiez, cela n’a pas un but de guérison mais de soulagement.
Personnellement je pratique ces méthodes depuis plus de 20 ans et cela 
m’a toujours soulagé. Dès les premiers jours froids et humides, humidifiez le 
pouce avec de l’HE, déposé dans les narines et on sniffe, les premières fois 
ça déménage mais cela me permet de passer la plupart du temps, l’hiver sans 
mouchoirs car  je suis rarement accompagné d’un rhume ou autre petit incon-
vénient hivernal.
J’essaie dans la mesure du possible de me soigner avec des produits naturels 
qui ne sont pas forcément des médicaments ou considérés comme tels.
Un élément important, si vous partez du principe que cela ne vous aidera pas 
ou que vous vous attendiez à  un résultat immédiat, oublié ce que vous avez lu.
Certaines personnes arrivent à surmonter les petits inconvénients rien qu’en se 
motivant psychologiquement car : le cerveau est un ami  et dépend de ce que 
vous lui donné comme information, de bonnes ou de mauvaises pensées, mais 
cela n’engage que moi.

Cet article ne peut reflèter l’avis du corps médical et ne doit en aucun cas être 
considéré comme pouvant substituer aux conseils d’un médecin qualifié ou 
d’un professionnel de la santé.
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COMMUNIQUER c’est IMPORTANT
Artisans, Commerçants ou PME, 

faites connaître votre entreprise, vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
tél. 03 88 74 11 10

Courriel : lejournalde@marsel.fr

marselmarselle Journal de
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L'influence des émotions sur le corps

Nombre d'expressions françaises mettent en lien le corps et les émotions.
« En avoir plein le dos, la peur au ventre, se faire de la bile, avoir les reins 
solides, un nœud dans l'estomac, se mettre la rate au court bouillon,, avoir le 
cœur brisé, avoir une boule dans la gorge ».

E naturopathie, nous sommes attentifs au décodage biologique des troubles 
(lien entre des maux physiques et les émotions/les ressentis) que nos consul-
tants peuvent rencontrer (après leur avoir conseillé de consulter leur médecin 
et d'écarter des problèmes de santé avérés).

N'avez-vous jamais discuté avec une personne qui vous raconte que lorsque 
tel ou tel problème s'est règlé c'est comme si on lui avait enlevé des poids qui 
étaient sur ses épaules ? N'est-il pas courant d'avoir les trapèzes, les cervicales 
endolories au même moment que les soucis s'accumulent ?
Une mauvaise nouvelle arrive et c'est l'estomac qui trinque... Avoir une grosse 
frayeur et uriner sans se contrôler...

Les émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises en soi. Elles ne sont pas toutes 
agréables à vivre mais il ne faut pas les contrôler. Les refouler n'est jamais une 
bonne idée, le risque est qu'elles « s'impriment ». Elles doivent être vécues, ac-
ceptées d'être là et passer. Facile à dire bien sûr, mais c'est vraiment nécessaire.

La Médecine Traditionnelle Chinoise met en évidence ce lien depuis longtemps. 
Voici les liens : le foie est associé à la colère, la peur (frayeur) aux reins, les sou-
cis à la rate, la joie au cœur, la tristesse (anxiété) aux poumons. Cela pourra vous 
éclairer si vous avez des maux inexpliqués par la médecine.

Chez les enfants, l'anxiété se traduit souvent par des maux de ventre. Le système 
digestif peut être largement impliqué par la valse des émotions. C'est pourquoi 
je trouve que les « repas d'affaires » ne sont pas du tout salutaires. Mieux vaut 
se rencontrer lors d'une réunion et manger une fois les termes acceptés par les 
deux parties, sans stress. Prenons un exemple, en naturopathie, on rencontre 
nombre de consultants qui ont des problèmes digestifs. Parmi ces personnes-
là, beaucoup sont constipées. Une fois les recommandations de base faites, 
l'alimentation retravaillée et l'hygiène de vie revue, on s'occupe de l'émotionnel. 
La constipation chronique par exemple peut symboliser la difficulté à  lâcher-
prise, à laisser partir quelqu'un ou une situation, à retenir, à vouloir garder. A 
partir de ce constat et si cela fait écho en vous, vous pourrez entamer un 
cheminement (voir un thérapeut adapté). 

A noter aussi la réciprocité de ce lien. Quand une personne souffre de tristesse 
depuis longtemps, ses poumons peuvent s'en trouver fragilisés. En prenant soin 
de ses poumons, cela aidera à apaiser la tristesse.

Sachez que la réflexologie plantaire peut vous être bien utile car elle agit éga-
lement sur l'émotionnel. C'est pourquoi, il arrive que des larmes coulent en 
cours de séance ou qu'un gros sanglot éclate après la séance. Et c'est plutôt 
bon signe, c'est une crise curative qui signifie que quelque chose est sorti, vous 
vous êtes libéré d’un poids.

Si le sujet vous intéresse, je peux vous conseiller le livre « Le grand dictionnaire 
des malaises et des maladies » de Jacques Martel. C’est passionnant.
Prêtez attention aux émotions qui vous traversent, ne vous interdisez pas de 
les ressentir.

Delphine PIERRON 

Consultations de naturopathie et séance de 
réflexologie plantaire sur rendez-vous.  Cer-
tifiée en accompagnement naturopathique 
complémentaire de l’endométriose. Accom-
pagnement « 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
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«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.»

Compresser les bouteilles en plastique, une bonne habi-
tude ?

Si vous compressez vos bouteilles en plastique attention à bien le faire !

Faut-il compresser les bouteilles en plastique avant des les mettre dans la pou-
belle jaune ? Oui mais si c’est bien fait, sinon la bouteille ne pourra pas être 
recyclée.

Encore trop peu d’emballages plastique qui sont recyclés

Quand on a fini de boire sa bouteille d’eau, celle-ci finit dans la poubelle jaune 
direction le tri sélectif afin d’être recyclée. Problème, quand on est nombreux 
à vivre sous le même toit et que le ramassage des ordures n’est pas quotidien, 
les bouteilles peuvent vite s’accumuler. Pour éviter le débordement, il existe une 
solution : la compression.

Mais attention, pas n’importe quelle compression ! En effet, si la bouteille est 
mal compressée alors les machines n’arrivent pas à la reconnaître et peuvent la 
confondre avec du carton. Elle ne pourra donc pas être recyclée. Voici peut-
être la raison pour laquelle seulement 23 % des emballages plastiques sont 
recyclés en France.

Dans un pays comme la France, où chaque habitant produit 580 kg de déchets 
par an, il est essentiel de trouver des façons de recycler et réutiliser les produits 
comme le plastique.
Le recyclage du plastique est un enjeu de plus en plus crucial au fil du temps. 
Du fait des volumes impliqués à l’échelle mondiale, recycler est un enjeu indus-
triel. En savoir plus.

Compresser à la verticale

Pour compresser correctement sa bouteille d’eau et lui permettre d’être recy-
clée, il y a certaines précautions à prendre. Même si c’est rapide et efficace, 
on ne saute pas dessus par terre pour l’aplatir ! Ou alors on l’écrase de manière 
modérée afin de permettre à la machine de tri de la reconnaître.

L’idéal est de compresser à la verticale. Si vous n’y arrivez pas, vous pouvez 
utiliser un compacteur. Pour une somme assez modeste, il est possible de trou-
ver des modèles manuels qui écrasent les bouteilles en plastique ainsi que les 
canettes.

Une fois la bouteille compressée, laissez-la telle quelle et ne l’emboîtez pas 
dans d’autres emballages. Certes cela prend moins de place mais les chances 
pour qu’elle soit recyclée sont nettement amoindries. Les trieuses qui savent 
faire le distinguo entre une bouteille aplatie et un autre emballage sont rares 
même si des machines comme le robot RoCycle développé par des cher-
cheurs du MIT sont capables de reconnaître la nature des déchets grâce à des 
capteurs.

Vous l’avez compris, compresser ses bouteilles en plastique c’est pratique mais 
si on peut éviter de le faire c’est encore mieux. Quand on jette une bouteille 
intacte, on est sûr à 100 % qu’elle sera bien recyclée. Et si accumuler des 
bouteilles en plastique vous gêne, il existe une solution encore plus écolo et 
radicale : boire l’eau du robinet !

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

marselmarselmarselles bons à savoir de
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50%
de réduction

d’impôts*

Un ingrédient indispensable pour faire du 
compost de feuilles mortes

Il y a trois ans, j’avais publié un article qui racontait 
l’expérience suivante : Comment fabriquer du ter-
reau de feuilles presque sans se fatiguer. Comme 
au final je n’avais pas obtenu ce que j’espérais, je 
n’avais jamais osé publier les résultats.

Si j’ai décidé de vous en reparler aujourd’hui, c’est 
parce que j’ai une bonne alternative à vous proposer.

Surprise au fond du sac

Deux sacs presque oubliés      

             La transformation a eu lieu
Alors qu’allons-nous trouver au fond de ces deux 
sacs au bout de trois ans ?

Le sac plein, lui, ne contenait finalement que du foin 
séché. Rien à voir avec ce qui nous intéresse donc.

Dans le sac presque vide, j’ai bien trouvé du terreau 
de feuilles. C’est le résultat de la décomposition 
des feuilles mortes. Et dire que le sac était bourré à 
craquer au démarrage de l’expérience !

Le terreau (ou compost) de feuilles que j’ai obtenu 
est certes d’excellente qualité mais je trouve la 
quantité ridicule par rapport au travail demandé. A 
peine de quoi remplir la moitié d’un seau !

Comment produire du compost de feuilles alors ?

Une forêt automnale (par Mathias Liebing)

Dans la forêt, la couche de feuilles mortes est assez 

fine. Elle s’est déposée sur le sol où elle est en contact 
avec de nombreux micro-organismes. Elle offre aussi 
une grande surface à la pluie. Ce qui explique que la 
décomposition des feuilles se fait en quelques mois 
seulement, durant l’hiver et le printemps.
Dans le jardin, ce n’est pas pareil. Le jardinier met les 
feuilles en forme de tas assez épais. L’eau et les micro-
organismes ont du mal à atteindre le centre du tas.

Surtout quand les feuilles sont enfermées dans des 
sacs en plastique ! ! !

Maintenant, je stocke 
les feuilles mortes dans 
un tas entouré de gril-
lage. C’est déjà mieux 
mais les feuilles mettent 
encore trop longtemps 
à se transformer en 

Mon tas de feuilles                compost.

Heureusement nous pouvons agir sur quelques 
paramètres pour accélérer la décomposition :

èè Ne pas utiliser de feuilles trop coriaces (les 
feuilles de platane sont à éviter !).
èè Broyer les feuilles pour que la surface de 
contact avec les micro-organismes soit plus impor-
tante.
èè Placer le tas de feuilles mortes à l’air libre, à un 
endroit où il recevra bien la pluie.
èè Arroser le tas au jet d’eau s’il ne pleut pas 
assez.
èè Mélanger un peu de compost maison au tas de 
feuilles afin de l’ensemencer en micro-organismes.

Mais ce n’est pas tout.  

Un ingrédient qui va tout changer

Vous avez peut-être entendu parler du rapport 
carbone-azote qui permet de juger la vitesse de 
décomposition de la matière. Si vous voulez une 
explication plus scientifique, consultez l’article de 
Wikipedia : le rapport carbone sur azote.  

Les feuilles mortes contiennent surtout du carbone. 
Pour permettre une décomposition plus rapide, 
nous allons rétablir l’équilibre en y mélangeant 
une plante très riche en azote. Vous avez deviné, 
c’est… l’ortie.           Suite page 14

marselmarselmarselle jardin de
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christine.losser@wanadoo.fr

06 67 40 55 55 • 4 impasse des Charmes - NORDHOUSE

UNIQUEMENT SUR RdV

Tapissière - Décoratrice
www.decoration-christine.fr

RideauxRideaux, voilages, stores, moustiquaires, voilages, stores, moustiquaires
CoussinsCoussins, tête de lit et jeté de lit, tête de lit et jeté de lit
Rénovation :Rénovation :  fauteuils et canapésfauteuils et canapés

Papier-peint, tapis, luminairesPapier-peint, tapis, luminaires
Conseils déco et installationConseils déco et installation

ALLÉE

COUR

TERRASSE

22, rue de l’Expansion
67150 ERSTEIN

Tél. 03 69 06 77 46

TOUS STYLES  &  
TOUS BUDGETS

A
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A
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GES FINANCIER
S

SPÉCIAL
HABITAT
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O
US CONSULT
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R

Finalisez votre projet dès 

maintenant et profitez des 

meilleurs tarifs.
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@jms.sunprotectJMS - Sun Protect

Bijoux souvenir
avec empreintes

à partir de 99€ TTC
Portrait cérémonie en 48h

Suite de la page 12
A  cette époque de l’année, l’ortie n’est pas aussi 
vigoureuse qu’au printemps mais on arrive quand 
même à trouver des repousses d’automne (donc 
sans les graines qui sont à éviter car elles se ressè-
meraient partout au potager).

Et si vous ne trouvez pas d’orties fraiches, vous pou-
vez arroser le tas de feuilles avec du purin d’orties si 
vous en avez gardé depuis le printemps. A mon avis, 
c’est encore plus efficace.

Le compostage en surface ou comment faire foisonner la vie dans 
votre sol
Vous connaissez déjà le mulching ou le paillage des cultures au potager.
Ils permettent de garder l’humidité dans le sol en été. Mais vous pouvez aller plus 
loin en pratiquant le compostage en surface, toute l’année.
Cette pratique un peu déroutante au premier abord, va produire des effets 
spectaculaires sur votre terre.

Une fois que vous l’aurez essayée, vous ne pourrez plus vous en passer.

Le compostage en surface, c’est quoi ?
Réponse rapide n° 1 : ce n’est pas du compostage en tas (dans un compos-
teur).
Réponse rapide n° 2 : c’est reproduire ce que fait la nature.

En fait, c’est très simple: composter en surface, c’est 
déposer des déchets végétaux directement sur le sol 
de son potager.
Ces déchets végétaux vont se décomposer sur place, 
ce qui va fertiliser et améliorer la terre.
C’est la même chose qui se passe dans la nature:
les brindilles sèches et les feuilles mortes se décom-
posent sur place chaque hiver. Et au printemps, les 
plantes repoussent de plus belle, d’année en année.

A quel moment de l’année peut-on faire du compostage en surface ?
Vous pouvez le faire toute l’année, et c’est même recommandé pour garder 
un sol vivant.

Mais il y a deux occasions propices pour commencer :
è è après une culture : quand la récolte d’un légume est terminée (haricots 
verts par exemple), au lieu d’arracher les tiges et de s’en débarrasser, coupez-
les au ras du sol et dispersez-les sur place, après les avoir découpées si besoin 
en morceaux plus petits.
èè en automne, préparez le potager à passer l’hiver en couvrant toutes les 
parcelles du potager avec un mélange de feuilles mortes et d’autres déchets 
végétaux du jardin.

Sans oublier qu’à chaque fois que vous cueillez 

un légume (un poireau, des radis), vous pouvez 
au même moment enlever les parties abîmées (les 
pointes vertes du poireau, les fanes des radis) et les 
remettre sur le sol.

 Les 3 avantages du compostage en surface
1. Garder une bonne terre de potager, riche en humus.
Il n’est plus nécessaire d’ajouter d’engrais pour faire pousser de beaux légumes. 
La structure du sol va s’améliorer et devenir grumeleuse, facile à cultiver.

2. Le sol est ensemencé en micro-organismes participant à la biodiversité.
Un équilibre naturel va se créer et les attaques de ravageurs ou les dévelop-
pements de maladies vont s’auto-réguler.

3. Moins de travail : terminée la corvée de nettoyage des restes de culture, 
terminée l’évacuation des mauvaises herbes.
Maintenant, tout est coupé et laissé sur place.

Dans quels cas faut-il éviter de composter en surface ?
Attention il y a quelques situations où il vaut mieux ne pas le faire :
èè Pendant l’hiver dans les sols très argileux, où l’on aura semé un engrais vert.

Suite page 16

Feuilles de poirée en 

cours de décomposition

Fanes de poireaux
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Suite de la page 14
èè Au printemps afin de laisser les rayons du soleil 
réchauffer le sol.
èè Pour des cultures qui n’aiment pas l’humidité 
(ail, échalote et oignon).
èè En été, en cas de sécheresse, attendre une 
bonne pluie avant de pailler.
èè Ne pas utiliser de restes de plantes atteintes 
par la maladie du mildiou (tomates, pommes de 
terre) pour couvrir le sol.
Les autres maladies ne survivent pas à la décom-
position.

Avec quelles matières recouvrir le sol ?

Pour trouver avec quoi composter en surface, 
quantité de possibilités s’offrent à vous :

èè après une récolte, découper en morceaux 
les tiges des tomates, haricots, pois, courgettes…
èè toutes les fanes de légumes (betteraves, radis, 
choux, carottes, salades). Si vous trouvez que ça 
fait moche par terre, recouvrez-les avec un autre 
paillis !
èè les tontes de pelouse (en couche fine et sèche)
èè les mauvaises herbes arrachées
èè certaines plantes intéressantes par leurs pro-
priétés :  ortie, consoude, aneth, bourrache…
èè quelques éléments d’origine animale : fumier 
de cheval, fientes de poules (à composter aupa-
ravant)
èè du BRF (bois raméal fragmenté) : tailles broyées 
d’arbustes
èè du compost venant de son composteur (eh 
oui !)

Et si vous n’avez pas assez de déchets végétaux, 
cultivez-les sur place avec les engrais verts !

L’épaisseur du couvert végétal dépend de la gros-
seur des débris végétaux :
– faible épaisseur (2 à 3 cm) pour les débris fins et 
humides (tontes de pelouse),
– forte épaisseur (10 cm) pour les restes plus 
grossiers (tiges de haricots).
Il faut toujours veiller à ce que le sol puisse respirer. 
On évitera donc les paillis trop denses ou trop épais.

Et ensuite, comment semer et planter ?

Après quelques saisons de pratique du compos-
tage en surface, vous ne devriez plus avoir besoin 

de travailler votre 
sol car la terre res-
tera meuble en perma-
nence, comme la litière 
d’une forêt.

Si ce n’est pas encore le 
cas, vous allez simple-
ment aérer la terre avec 
une fourche-bêche ou 
une grelinette. Le but 
est juste de décompac-
ter le sol en dérangeant 

le moins possible la vie qui s’y est installée.

Pour mettre en place une nouvelle culture, prépa-
rez la parcelle de la façon suivante :

èè écartez le paillis végétal dans un coin à l’aide 
d’un râteau (ne soyez surtout pas tenté de l’incor-
porer à la terre !),
èè procédez au semis ou à l’installation des plants,
èè remettez en place le paillis entre les rangs pour 
ne pas étouffer les jeunes pousses de légumes.

Cet article a fait l’objet d’un évènement inter-jardi-
niers organisé par Yannick du blog Au potager bio. 
Il s’agissait d’écrire un texte sur les différentes mé-
thodes pour enrichir la terre pendant l’hiver. Tous 
les articles écrits par les blogueurs (il y en a 13) ont 
été rassemblés à cette occasion dans un livre.
Pour télécharger votre exemplaire, cliquer sur ce 
lien : Enrichir sa terre pendant l’hiver : 
13 jardiniers nous confient leurs méthodes

 
 
 
 
 

   Suite page 18

Tiges de haricots séchées

Enrichir sa terre 
pendant l'hiver

Au potager bio

au potager bio

Télécharger ce livre électronique sur
http://potagerdurable.com/compostage-en-surface
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Suite de la page 16

 Engrais vert : les 9 gestes à faire pour enrichir votre terre

Je sais que beaucoup d’entre vous se posent les questions suivantes à la fin 
de l’été :

– “Quand la culture d’un légume est finie, que puis-je faire sur la parcelle ?”
– “J’aimerais semer un engrais vert, mais quelles sont les étapes à suivre, du 
semis à l’enfouissement ?”

Vous allez trouver toutes les réponses dans cet article, illustrées avec des pho-
tos.

Que faire sur une parcelle quand tous les légumes ont été récoltés ?

Après les récoltes de l’été, les parcelles se vident les unes après les autres au 
potager.
Tout au long de leur croissance, les cultures ont puisé dans le sol de quoi se 
nourrir et grandir.

Maintenant, la terre est fatiguée. Elle a besoin d’être régénérée, sinon elle 
risque d’être trop pauvre pour les cultures de l’année prochaine.
Une des meilleures façons de le faire dans un potager qui respecte l’environne-
ment, c’est de semer un engrais vert.

1er geste : nettoyer
Arracher les restes de la culture précédente.
Avec un râteau, rassembler ce qui reste de tiges 
sèches.
Mettre le tout au tas de compost.

2ème geste : aérer
A l’aide d’une fourche-bêche (petites surfaces) ou 
d’une grelinette, décompacter et aérer le sol.
Surtout ne pas bêcher ni retourner la terre.
Si le sol est trop dur, attendre une journée après 
une pluie ou un bon arrosage.

3ème geste : griffer
Briser les grosses mottes de terre avec un croc.
Humidifier les mottes si elles sont trop compactes.
Toutes les étapes pour mettre à profit un engrais vert
Je ne reviendrai pas sur les avantages des engrais 
verts que j’avais listés dans cet article : occupez le 
terrain pour travailler moins

4ème geste : égaliser
Ratisser la parcelle pour que la terre soit bien de 
niveau.

5ème geste : semer l’engrais vert
Ayez la main légère ! On met toujours trop de 
graines !

6ème  geste : recouvrir
Passer la main sur la terre pour recouvrir à peine les 
graines. Si la surface est grande, utiliser un râteau.

7ème  geste : plomber
Avec le dos du râteau, tasser légèrement pour que 
les graines soient bien en contact avec la terre.

8ème  geste : arroser
Pour accélérer la germination, arroser la parcelle.

9ème  geste : couvrir
Si le soleil est encore brûlant, couvrir pour garder 
la terre humide.
Il faut vérifier tous les jours si les graines ont germé 
et retirer la couverture tout de suite.

Pour finir, je dirais juste : n’oubliez pas que dans un 
potager biologique avec un sol vivant, ce sont les 
plantes qui nourrissent le sol, et non l’inverse.
Et vous, comment nourrissez-vous votre sol ?
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Samedi 5 novembre 
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 amené au 
contact direct de la nature afin de vous reconnecter 
à elle mais aussi et surtout à vous-même. Petit temps 
de partage, d’introspection et de bien-être.
RDV à 14h précisé à l’inscription. Gratuit.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14
Dimanche 6 novembre 
BENFELD - Bourse puériculture, jouets,
vêtements enfants
Le centre social et familial AGF à Benfeld organise 
une bourse puériculture, jouets, vêtements enfants le 
dimanche 06 novembre 2022 de 9h à 16h à la salle 
des fêtes à Benfeld.  Entrée libre, buvette et petite 
restauration sur place. Exposants : bulletin d’inscrip-
tion disponible par mail à benfeld@agf67.fr 
10€/table pour les adhérents, 12€/table pour les non 
adhérents Rens.  03 88 74 44 13 ou benfeld@agf67.
Dimanche 6 novembre 
VALFF - Concert d’automne
La société de musique Alsatia de Valff organise son 
concert d’automne , avec la participation de l’or-
chestre des jeunes du Centre Alsace à la salle poly-
valente de valff à 15h. Entrée gratuite-Plateau.
Du 7 octobre au 10 novembre 2022 
ERSTEIN - Etappenstall : Expo Dans le rétro, 
Fonds municipal d’Art
2002-2022, cette saison s’ouvre sur les 20 ans de 
l’Etappenstall célébré avec une exposition, puisque 
l’ADN de ce musée comme nul autre pareil est de 
proposer des expositions exclusivement tempo-
raires. Au fil des saisons culturelles, le Fonds Munici-
pal d’Art de la Ville d’Erstein s’est ainsi constitué par 
le don de chaque artiste d’une œuvre représenta-
tive de son univers. On y retrouvera des figures de 
proue de la scène artistique nationale et internatio-
nale et des talents du territoire.
Jeudi 10 novembre
HUTTENHEIM - SUPER LOTO DU SAPEUR = 1er 
prix 1500€ dans l’enseigne de votre choix !!
Plus de 7000€ de lots à remporter !!!
1er et 2ème prix = 1500€ et 750€€dans l’enseigne de 
votre choix. Kenwood, Dyson, trottinette électrique, 
Spa gonflable et de nombreux autres lots..
1 carton = 4€ / les 6 = 20€
Salle polyvalente, rue de la forêt
Ouverture de la salle = 18h30 / Début des jeux = 
20h00 - CB acceptée / pas chèques
Petite restauration : Knacks, Frites, Eclairs et boissons
Vendredi 11 novembre 
PLOBSHEIM - Super loto bingo
Le Cercle Athlétique Plobsheim organise son loto à 
la salle des fêtes de Plobsheim à 14h30. Ouverture 
de la salle à 13h. Gros lot «Un séjour à Europa Park à 
l’Hôtel KRONASAR 2 adultes et 2 enfants + 4 entrées 
au Park», Tablette, Vélo, Smartphone, four à tarte 

flambées et de nombreux lots de valeur. Le carton : 
4,00€, 5 cartons achetés, le 6ème offert. Buvette & 
restauration. Renseignements. & Réservations.
Au 06 84 30 20 74 ou loto.caplobsheim@gmail.com
Dimanche 12 novembre 
STOTZHEIM - Grande soirée Couscous
L’association-Culture-Action sociale-Loisirs organise 
sa soirée Couscous à 20h à l’Espace Culturel «Marie 
Sigrist» 29 rue de Benfeld. L’ambiance sera assurée 
par la formation «Jean Georges». Prix : 42€
Réserv. : Mathis Martine - 23 rue de Benfeld Stotzheim 
Tél. 03 88 08 46 18 (entre 19h et 21h)
Gregorio Marie Jo - 26 rue de Benfeld Stotzheim
Tél. 09 81 99 09 25 (entre 19h et 21h)
Email : acaslstotzheim@yahoo.fr
12 novembre et 13 novembre 2022 
BOERSCH - Marché de Noël des créateurs
L’arc-en-ciel organise pour la deuxième année le 
Marché des créateurs et produits locaux de Noël 
au programme plus de 40 exposants différents. Res-
tauration sur place tarte flambée Knack d’Alsace Vin 
chaud thé chocolat chaud et boisson traditionnelle 
Dimanche passage du Père Noël avec plein de sur-
prises. Plus d’informations sur www.arcenciel.alsace 
ou 06 71 80 24 43 lieu de la manifestation salle des 
fêtes de Bœrsch rue du moulin.
Dimanche 13 novembre
SCHERWILLER - Repas Choucroute
Repas au profit de la restauration de l’ancienne cha-
pelle du domaine de l’Alumnat de Scherwiller.
Du 29 septembre au 17 novembre 2022
BENFELD - Atelier sénior : Programme motiva-
tionnel D-Marche
Nous vous proposons un cycle de 3 ateliers animés 
par l’Association ADAL concernant le programme D-
Marche. 
Le 29 septembre de 9h à 12h : incitation à s’engager 
dans de nouvelles habitudes.
Le 20 octobre de 10h à 12h : Retours d’expériences 
et résultats.
Le 17 novembre de 10h à 12h : Pérennisation des 
évolution de comportement.
Les ateliers sont gratuits et se dérouleront au 10 rue 
du Grand Rempart à Benfeld. 
Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou par mail 
à benfeld@agf67.fr.
Samedi 19 novembre
FEGERSHEIM - Soirée dansante avec repas
A partir de 19h au centre sportif et culturel de Feger-
sheim sur les rythmes des années 80 à nos jours avec 
DJ Fred. Soirée réservée aux + de 16 ans . Réser-
vation obligatoire. Repas : paëlla (fait maison) éclair 
vanille ou chocolat + 1 café : prix 25€ par personne. 
Arrêt réservations repas : le 12.11.22. Possibilité de 
venir sans repas à partir de 22h avec une entrée 
payante. Renseignements : tél 06 42 39 18 13 - mail : 
aff.fegersheim@gmail.com - page Facebook
19 novembre et 20 novembre 2022
MUTTERSHOLTZ - Le saule pour vanner ensemble
La vannerie, art ancestrale et omniprésent dans toute 
l’histoire de l’humanité. Faire son panier, le com-
prendre et le confectionner. Voir naître son conte-
nant tressé avec enthousiasme, plaisir et fierté. La 
Maison de la Nature vous propose de confection-
ner votre panier, de comprendre la démarche de la 
récolte au résultat fini, en un jour et demi. RDV à 14h 
le 19/11 précisé à l’inscription.165€ avec la nuitée, 
135€ sans la nuitée. Renseig. et inscr. au 06 03 78 74 14.
Lundi 21 novembre
BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang aura lieu de 16h30 
à 20h dans la salle des fêtes , rue de l’église. Après 
votre don, une collation vous sera offerte par l’ami-
cale. Pensez à votre stylo et à votre pièce d’identité. 
Nous vous attendons nombreux. Le sang c’est la vie...

Jeudi 24 novembre
MUTTERSHOLTZ - Dernière collecte de sang de 
l’année
L’Amicale des Donneurs de Sang vous attend nom-
breux pour cette dernière collecte de l’année. Un 
cadeau précieux pour cette fin d’année... Donnez 
aux malades le plus beau des cadeaux ! Soyons 
solidaires de toutes ces personnes qui ont besoin 
de ces transfusions pour vivre ! Un super repas de 
«Noël» vous sera servi après votre don !!
Rejoignez nous !!! Rens. : 06 41 60 21 11
Samedi 26 novembre
MUTTERSHOLTZ - A vos machines, prêt ? Cousez !
Sac à vrac, trousse, petite pochette fantaisie et autres 
accessoires confectionnés avec des chutes et des 
restes de tissus, ça vous dit ? Participez à un atelier 
pour réutiliser de vieux vêtements, des vieux tissus. 
Ce sont autant de matières réutilisables qui ne termi-
neront pas dans vos poubelles. Ramenez vos vieux 
vêtements, tissus et repartez avec vos confections !
RDV à 14h précisé à l’inscription.Gratuit.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14
26 novembre et 27 novembre 2022
OTTROTT - Marché de Noël
De 14h00 à 19h00 et le dimanche de 14h00 à 
18h00 dans la salle des fêtes.
Artisanat ,tombola, couronne de l’avent, petite res-
tauration. Venez nombreux.
Dimanche 27 novembre
VALFF - Bourse Miniatures Auto et Train
Amateurs de miniatures Autos et Trains, rendez-vous 
à VALFF (salle polyvalente). Organisée par l’AMFPV 
cette bourse réunira plus de 30 exposants de 9h à 
16h30. Entrée 3€, gratuit pour les enfants - de 12 ans.
Restauration sur place (couscous)
Du 12 septembre au 28 novembre 2022
BENFELD - Atelier sénior : Gym douce
Nous vous proposons un cycle de 10 séances de 
gym douce les lundis de 9h à 10h hors vacances 
scolaires. Ces séances seront animées par Siel bleu. 
Le nombre de places est limité. Vous pouvez dès à 
présent vous inscrire au 03 88 74 44 13 ou par mail 
à benfeld@agf67.fr Les séances sont gratuites, nous 
demandons uniquement la carte de membre (22€).
3 décembre et 4 décembre 2022
MATZENHEIM - Marché de Noël
Organisé par Noël Solidaire à Matzenheim. Les bé-
néfices sont reversés à Vozama, pour Madagascar. 
Vente de sapins. Métiers d’antan. Crèche animée. 
Buvette et restauration sur place. Le 3 décembre, 
passage du St-Nicolas à partir de 16h, concert de 
la chorale Lingospel à 20h. Le 4 décembre, concert 
des enfants des écoles à 10h30, sanglier à la broche, 
passage du Père Noël à partir de 14h30, concert de 
l’Ecole Municipale de Musique d’Erstein à 16 h.

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de décembre, 
il suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifes-
tation avant le mercredi 16 novembre 2022
UNIQUEMENT sur notre site internet  : 
www.lejournaldemarsel.fr
Vous y trouverez toutes les explicaqtions sur la page 
d’accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entièrement en majuscules 
se verront REFUSÉES. 

marselmarselmarselles manifestations de
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Century 21 Alno Immobilier
4 rue du Général de Gaulle

67150 ERSTEIN
03 88 98 25 53

alno.immobilier@century21.fr
www.century21-alno-erstein.com

Century 21 Immobilière les Châteaux
9 rue de Verdun
67600 SELESTAT

09 72 09 48 77
ilcs@century21.fr

www.century21-ilc-selestat.com

Century 21 Kayser Immobilier
30 route d’Obernai

67870 BISCHOFFSHEIM
03 88 50 44 07

kayser-immobilier@century21.fr
www.century21-kayser-bischoffsheim.com

LA COLLECTE DE JOUETS ! 

Comme chaque année nos agences CENTURY 21 
se mobilisent pour récolter un maximum de jouets pour des 
associations, afin d’offir un Noël aux enfants dans le besoin.

Faites le tri ! Peluches, livres, jeux de société, jouets...
Venez déposer vos dons dans nos agences !

A NOUS DE JOUER
 

TRANSACTION - ESTIMATION - LOCATION - GESTION - SYNDIC

H O M M E S  •  F E M M E S  •  E N FA N T S

Ouvert du lundi au samedi sauf lundi après-midi
Tél. 03 88 74 23 54

www.chaussures-f-buck.fr            Chaussures F.BUCK

CHAUSSURESCHAUSSURES
BUCKBUCK

Collection Automne- Hiver

BENFELD CENTRE

CHAUSSURES
BUCK
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Palets aux noix cannelle
et chocolat 

Ingrédients :

• 100 g noix
•1 g cannelle en poudre
• 130 g beurre mou
• 60 g sucre glace
• 1 œuf
• 250 g farine
• 3 g levure chimique
• 1,5 g sel
• 60 g chocolat haché
• 15 g Kirsch

Progression :

Hacher grossièrement les noix.

Crémer le beurre pommade avec le sucre glace.

Ajouter l’œuf et mélanger.

Ajouter la farine tamisée avec la levure et le sel.
Pétrir rapidement pour obtenir une pâte lisse.

Diviser en deux parts égales.

Ajouter le chocolat dans l’une des deux parts et mélanger.
Abaisser chaque pâte en 2 rectangles de 3,5 mm d’épaisseur.
Humecter la pâte blanche avec la moitié du Kirsch à l’aide d’un 
pinceau et couvrir avec la pâte chocolatée.

Humecter avec l’autre moitié du Kirsch,  saupoudrer de noix

Tasser légèrement puis rouler en escargot.

Rouler le boudin dans les noix.

Mettre au frais durant 30 min.

Couper des rondelles de 5 mm

Cuire à 160° pendant 12 à 15 min



lele Journal de  Journal de marselmarsel23 1122

Retrouvez-nous  

Vente de graines de
TOURNESOL pour oiseaux

Pensez
à vos

commandes

pour Noël

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



lele Journal de  Journal de marselmarsel 241122

Formule TARTES FLAMBÉES :
Vendredi soir, samedi soir et dimanche soir 

1 achetée = la même OFFERTE
SUR PLACE ET À EMPORTER - Profitez-en !!

Ca ne pousse pas dans la nature !!!

Lorsque l’on se promène dans les champs, dans la 
forêt, au bord de l’eau, sur les routes, dans les che-
mins, bref, partout, on tombe sur des détritus que 
des personnes laissent traîner. Jeunes, moins jeunes 
et autres, certains qui se disent écolo sensibles 
comme des pêcheurs, des chasseurs, gens de pas-
sage, promeneurs, jettent dans la nature ce dont ils 
ne veulent pas s’embarrasser chez eux.

Quels imbéciles idiots se permettent de faire ces 
gestes irresponsables :

Les jeunes, mal éduqués jettent leurs canettes de 
soda, leurs bouteilles d’alcool, lorsqu’il sont ivres, 
avec le contenant, le contenant est jeté à l’endroit 
où ils se trouvent, trop fainéants, trop m’en foutistes 
et trop lâches pour les emporter chez eux et les 
débarasser dans les règles. Voilà des PV à distri-
buer....

Les plus âgés, surtout certains pêcheurs laissent 
carrément leur sachet poubelle rempli sur place  en 
se disant, il y aura déjà un couillon qui ramassera le 
sachet, certains pêcheurs passant le Rhin ne font 
pas chez eux ce qu’ils font chez nous. Bref, c’est 
vraiment désolant que des personnes ne soient 
pas plus responsables que ça...  A mon avis, elles 
doivent être écervelées ?

QUIZ : Qui a pu jeté cela (sur les photos), jeunes 
ou moins jeunes, d’ici ou d’outre Rhin ?marselmarselmarselle coup d'gueule de
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VOTRE PUB ICI ?
Allo Marsel ? 03 88 74 11 10

Marsel décembre :
Bouclage jeudi 17 novembre

Distribution à partir du 28 novembre

Recette maison : 100 % saine, créez la 
pâte à modeler de vos enfants !
Si je vous dis pâte à modeler, vous souriez en pen-
sant à toutes les formes que vous avez pu ou que 
vous continuez à donner à cette pâte malléable. De 
couleur, elle est un des indispensables pour amuser 
les petits et les grands. Mais voilà, la pâte à mode-
ler industrielle ne contient pas forcément que des 
produits naturels et certains peuvent même s’avérer 
toxiques. Alors, pour ne pas tirer un trait sur la pâte 
à modeler, fabriquez-la vous-même !

Fabriquer sa pâte à mode-
ler, rien de plus simple ! 
Vous avez peut-être dé-
laissé la pâte à modeler 
pour la pâte à sel, car vous 
pouviez réaliser cette der-

nière artisanalement. Mais voilà, la pâte à sel n’est pas 
aussi malléable, rigolote par sa couleur, que la pâte 
à modeler. Et puis, une fois cuite, vous ne pouvez 
plus recommencer l’histoire : l’objet est figé… Alors, 
avez-vous déjà pensé à faire vous-même votre pâte 
à modeler ? C’est un jeu d’enfant ! Il suffit de se munir 
d’ingrédients simples et d’une casserole.

Pâte à modeler maison : les ingrédients
Pour réaliser votre pâte à modeler maison, il vous faut :
1 tasse de farine
½ tasse de sel
2 cuillères à café de bicarbonate de soude ou de 
levure chimique
1 cuillère à café d’huile végétale (olive, tournesol, 
colza…)

1 tasse d’eau chaude
Quelques gouttes de colorants alimentaires (rouge, 
bleu, vert, rose…) selon vos goûts et vos envies
Des huiles essentielles (facultatif)

Pâte à modeler : la recette magique !
Pour une pâte à 
modeler 100 % 
naturelle, sans 
danger et éco-
logique, munis-
sez-vous d’une 
casserole. 1-2. 
Mettez-y la farine, 
le sel et le bicar-
bonate. Ajoutez 
l’eau et l’huile en 
remuant. 3-4. Puis 
faites chauffer 

jusqu’à épaississement. Quand la pâte commence 
à se décoller, ôtez du feu. 5-7. Lorsque la pâte a 
refroidi, pétrissez-la.

Faites des morceaux de la taille de votre choix, puis 
ajoutez le colorant en continuant à pétrir jusqu’à ce 
que la couleur soit uniforme. Vous pouvez égale-
ment ajouter quelques gouttes d’huiles essentielles 
pour parfumer la pâte à modeler. Par exemple, des 
extraits de vanille ou d’amande (on évitera les huiles 
essentielles avec les plus jeunes).

La pâte à modeler maison : facile, économique 
et écologique !
Au-delà d’être écologique, la pâte à modeler est 
économique. Les ingrédients qui la composent se 
trouvent facilement dans le commerce et sont à por-
tée de toutes les bourses. Vous pouvez conserver 

votre pâte à modeler plusieurs mois au froid, dans 
un emballage hermétique. Si elle a séché, il suffit de 
se mouiller les mains et de la pétrir un peu pour lui 
redonner son élasticité. Pour la préparation, comp-
tez une petite trentaine de minutes et une dizaine 
pour la cuisson. Alors, n’hésitez plus : lancez-vous !

Et voilà le résultat ! Ne reste plus qu’à prendre plaisir 
à jouer avec.

Pâte à modeler écologique : disponible égale-
ment dans le commerce

Pour ceux qui n’auraient 
pas la patience, le temps 
ou l’envie de concevoir 
leur pâte à modeler, sachez 
tout de même que vous 
pouvez acheter de la pâte 

à modeler écologique. Plusieurs distributeurs pro-
posent des kits de pâtes à modeler écologiques. 
Les tarifs varient de 9,60 euros pour les 4 pots à 
11,29 euros pour un kit outils + 3 pots de pâte 
à modeler.

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

marselmarselmarselle bricolage de
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Débutez une histoire d'amour
près de chez vous 

Avec Unicis, votre agence de rencontres

sérieuses et locales, vous rencontrere�

des personnes qui vous correspondent

Appelez le 07 85 80 16 00 pour réserver 
un entretien personnalisé et gratuit

www.unicis-strasbourg.com 
strasbourg@unicis.com 
Tél. 03 88 22 65 53 
� Unicis Alsace 
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

03 90 57 76 03  -  06 84 01 81 24
1 rue du Portugal  P.A.N  67230 BENFELD

email : aydin.soudure@hotmail.fr  -  Site : www.aydin-soudure.sitew.fr

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire
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Peut-on réellement attraper froid et tomber malade 

Dès qu’un coup de vent se fait 
sentir ou que le thermomètre 
dégringole, les mêmes mythes 
reviennent. Mais prendre froid 
rend-il malade ? En quoi le froid 
est-il dangereux ?

Le thermomètre affiche des tem-
pératures en dessous de 10°C 
et ça y est, les mêmes injonc-
tions recommencent. « Met ton 
écharpe, tu vas attraper froid ! », 
« Mais t’as pas de manteau ? ! Tu 
vas tomber malade ! » Alors, une 
bonne fois pour toutes, arrêtons 
avec ce mythe : attraper froid ne 
rend pas malade. En tout cas pas 
directement.

Cela ne signifie pourtant pas que le froid est anodin et, directement ou indirec-
tement, il est un facteur de danger.

Le mythe : attraper froid rendrait malade

S’il y a bien un mythe courant en France et dans de nombreux pays franco-
phones, c’est celui-là. Et pour cause, la langue le véhicule : en effet, dans l’ex-
pression populaire on peut « prendre froid » ou « attraper froid ».

Le plus étonnant est sans doute la manière dont on dit « tu peux prendre froid 
» en anglais : « You can catch a cold ». Ce qui se traduit en réalité par « tu peux 
attraper un rhume ». Toutefois ici c’est bien l’idée de maladie et non de froid 
que l’expression désigne.

En France notamment, un bon nombre de personnes croient dur comme fer 
que le froid rend malade, ce qui provoque l’hilarité dans bon nombre d’autres 
pays. En effet, les choses sont un peu plus compliquées.

Attraper froid n’existe pas

Techniquement, le froid n’est pas ce qui vous 
fait tomber malade. Si dans le langage courant, 
on prend froid, le refroidissement du corps 
n’est pas ce qui provoque les maux d’hiver. 
Les responsables sont la plupart du temps des 
virus, et même en grande majorité des rhino-
virus.

On trouve ensuite des bactéries. La grande 
majorité des maladies d’hiver qu’on place der-
rière le terme « prendre froid » sont en réa-
lité une rhinite ou une rhino-pharyngite, voire 
une angine, une laryngite, une trachéite ou une 

bronchite, parfois un syndrome grippal, et plus rarement une coqueluche.

La majorité de ces maladies disparaissent en quelques jours, sauf dans certains 
cas où un traitement sera nécessaire, spécifiquement en cas de bactérie. Quoi 
qu’il en soit, certes le nez coule, on a mal à la gorge, mais le froid n’est pas 
directement responsable. Dire qu’on « prend froid » est donc inexact techni-
quement.

Le froid n’est pas complètement innocent

L’être humain reste sensible au froid, et de petits désagréments comme des 
problèmes plus conséquents peuvent apparaître. En un premier temps, l’air 
froid fragilise le corps : il irrite les muqueuses nasales et les bronches.

C’est ainsi que le froid favorise le terrain pour les infections de la sphère ORL.

En outre, le froid ne tue pas les virus, en tout cas pas à une température cou-
rante. Une étude américaine a montré que le virus de la grippe survit même plus 

longtemps à une température de 5°C qu’à une température de 20°C surtout si 
l’humidité est faible. La température extérieure a une influence non négligeable 
sur le développement des virus. C’est ainsi que le virus de la grippe et certains 
autres créent une enveloppe pour se protéger du froid. Cette enveloppe dis-
paraît une fois que le virus pénètre un organisme plus chaud, d’où, avancent les 
chercheurs, des épidémies plus courantes en hiver.

Que manger quand on est malade ?

Même si l’on a pas faim, la déshydratation et la dénutrition sont à prévenir, si 
l’on veut éviter une récidive pendant la convalescence ou juste après, quand 
l’organisme a enfin récupéré.

Le froid peut être dangereux pour l’humain

Ne sous-estimez tout de même 
pas le froid ! Ainsi, le froid est 
mauvais pour le coeur et on le 
tient responsable d’une augmen-
tation du nombre d’accidents 
cardio-vasculaires en hiver : +2 % 
pour -1°C.

De la même manière, le risque 
d’infarctus du myocarde  aug-

mente de 2 % comme le montre encore une étude de 2019. Pour résumer 
rapidement, toute activité physique demande un effort supplémentaire au 
coeur en hiver.

On ne parle même pas des risques d’hypothermie, de décès liés au monoxyde 
de carbone, et des effets importants sur des maladies déjà existantes comme 
l’asthme, l’hypertension et toutes les conditions respiratoires. On estime que 
300.000 décès sont plus ou moins directement liés à l’hiver, soit bien plus 
qu’en période de canicule à l’heure actuelle.

Protégez-vous du froid !

En théorie, toute personne peut 
subir les conséquences du froid, 
surtout si on n’y est pas préparé. 
Il s’agira bien entendu de se pro-
téger encore plus si on est sujet à 
une maladie chronique, si on tra-
vaille à l’extérieur, ou si l’isolation 
de la maison n’est pas optimale.

Les séniors et les jeunes enfants 
sont également plus exposés, car leur organisme s’adapte moins bien aux varia-
tions de température. Le corps ne sachant pas bien se protéger du froid, il faut 
mettre en place des astuces simples pour l’aider.

Le mieux est de s’habiller convenablement, y compris à l’intérieur et on pourra 
par exemple cumuler les couches de vêtements pour s’adapter plus facilement 
aux variations de température et isoler grâce à l’air.

On pense à l’écharpe pour la bonne raison que les pertes thermiques se font 
plutôt par la tête, et pour maintenir une zone d’air plus chaud à respirer.

D’une manière générale, évitez les changements brusques de température qui 
fragilisent particulièrement le corps, et sont une fois encore augmentés par la 
pollution atmosphérique.

Il ne s’agit pas non plus de trop 
chauffer les pièces à vivre : 
l’Agence de l’environnement et de 
la maîtrise de l’énergie (Ademe) 
fixe la température idéale à 19°C, 
voire 20°C si l’on s’active peu, 
et un degré de moins de préfé-
rence dans la chambre à coucher 
(18°C). Enfin, n’oubliez pas d’aé-
rer votre intérieur même en hiver.

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

marselmarselmarselles bons à savoir 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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Stocker son bois de chauffage : ces erreurs courantes qui 
nuisent à son pouvoir calorifique

Que vous utilisiez un poêle à bois ou 
une cheminée pour vous chauffer en 
hiver, une attention particulière doit 
être accordée au stockage de votre 
bois de chauffage. Le lieu comme 
la manière de ranger les bûches ne 
doivent pas être laissés au hasard. 
Alors qu’avec l’explosion de la de-
mande actuelle, le bois de chauffage 

risque également de se faire rare, mieux vaut alors le stocker dans les règles 
de l’art pour ne pas compromettre sa qualité. En effet, le bois s’avère être un 
excellent combustible si son taux d’humidité est inférieur à 20 %. Au-delà, le 
bois de chauffage sera trop humide. Outre un démarrage de feu périlleux, il 
risquerait d’encrasser plus rapidement le conduit de votre appareil tout en libé-
rant des substances potentiellement polluantes, comme des particules fines.

Voilà pourquoi il est important de ranger correctement ses bûches, certaines 
erreurs de stockage pouvant fortement nuire à leur pouvoir calorifique.

Stockage du bois de chauffage : ces 2 erreurs courantes

Erreur n°1 : choisir un emplacement de stockage inadapté

Le lieu de stockage est ainsi très important. Stocker son bois de chauffage dans 
un sous-sol ou une cave est donc déconseillé, sauf si bien sûr vous n’avez 
pas d’autre emplacement dédié. Il est ainsi préférable de ranger ses bûches 
dans un endroit ensoleillé, si possible plein sud, et suffisamment ventilé. Ce lieu 
doit également être couvert, pour éviter que la pluie et autres intempéries ne 
détrempent le bois.

Attention toutefois, si vous bâchez votre bois de chauffage, la bâche ne doit 
pas retomber jusqu’au sol comme détaillé dans les conseils ci-dessous, au 
risque d’engendrer de la condensation. Pour stocker de manière optimale votre 
bois de chauffage, préférez ainsi un lieu abrité par un toit en pente : abri à bois, 
préau, hangar, etc.

Autre conseil : choisir, là encore si possible, un endroit proche de votre domi-
cile afin de réduire les temps de trajet entre votre tas de bois et votre poêle 
ou cheminée.

Erreur n°2 : mal stocker ses bûches

Il ne faut pas non plus entreposer son bois de chauffage directement au sol, 
mais les surélever de manière à favoriser la circulation de l’air. Vous pouvez par 
exemple les disposer sur une palette ou bien sur quelques bûches pour suré-
lever le tas. De la même manière, évitez de les coller contre un mur en laissant 
une distance d’au moins une dizaine de centimètres, là aussi pour ne pas créer 
de condensation.

Avant de ranger vos bûches, nous vous conseillons de les faire sécher au soleil 
si elles sont trop humides, pour ne pas entraîner le développement de moi-
sissures.

Comment stocker les bûches de bois de chauffage ?

Il est ainsi essentiel de stocker ses bûches 
de manière à éviter toute humidité per-
sistante, ennemie principale d’un bois de 
chauffage de qualité.

Stocker du bois de chauffage : atten-
tion à l’humidité

Lorsque vous achetez du bois de chauf-
fage, deux cas de figure se présentent généralement :

Vous avez achetédu bois sec, qui présente déjà un taux d’humidité inférieur 
ou égal à 20 %.
Vous avez fait l’acquisition d’un bois vert, lequel doit alors sécher au moins 

deux ans avant de servir de combustible.
Si votre bois de chauffage est déjà sec, les conditions de stockage sont bien sûr 
importantes, mais elles le sont encore plus si ce bois est vert. Car il va falloir lui 
permettre de sécher au moins 24 mois avant de pouvoir être brûlé. Il est alors 
préférable d’entreposer ce bois à l’air libre, ou un endroit correctement ventilé. 
Cela ne signifie pas, bien sûr, qu’il faille le laisser sans protection, bien au contraire.

Comme détaillé plus haut, l’idéal est alors d’opter pour un abris à bûches, 
conçu spécialement pour entreposer du bois, ou bien de réaliser un tas de 
bois correctement protégé des intempéries.

Pourquoi et comment couvrir le bois de chauffage ?

Pour couvrir votre bois de chauffage en évitant le développement de moi-
sissures, vous pouvez donc opter pour un abri, ou bien recouvrir les bûches 
d’une bâche ou d’une tôle. Dans ce cas, l’exposition du tas sera d’autant plus 
importante : suffisamment ensoleillée. Veillez également à ce que la bâche ne 
recouvre pas entièrement les bûches, toujours dans une optique d’aération.

Comment faire tenir une bâche sur du bois ?

Pour protéger votre tas de bûches, 
préférez une bâche de protec-
tion en LDPE (polyéthylène basse 
densité), résistante aux intempéries 
comme aux chocs. Idéalement, 
une bâche traitée anti-UV, afin que 
les rayons du soleil ne nuisent pas 
à sa qualité sur le long terme. Cer-
tains modèles possèdent d’ailleurs 
un format parfaitement adapté à la 
protection du bois de chauffage.

Pour fixer votre bâche, veillez donc à laisser les côtés du tas ouverts pour 
permettre au bois de respirer, tout en créant une légère pente permettant à 
l’eau de pluie de ne pas stagner. Il est possible de maintenir la bâche avec des 
pierres, ou une corde élastique ou lien tendeur attachés aux oeillets et fixés au 
sol via des sardines de camping par exemple.

Bon à savoir : opter pour une tôle ondulée va optimiser le séchage du bois de 
chauffage vert. En effet, en étant exposées au soleil, elles emmagasinent de la 
chaleur qu’elles restituent ensuite aux bûches, favorisant leur séchage. Veillez 
simplement à incliner suffisamment votre tôle, afin de permettre à la pluie de 
s’écouler.

Comment savoir si le bois est bien sec ?

Enfin, avant d’utiliser comme combustible 
votre bois, mieux vaut s’assurer qu’il est bien 
sec. Il est plutôt simple d’évaluer le taux d’hu-
midité de votre bois. Plusieurs techniques 
s’offrent à vous :

• Évaluer les bûches à l’oeil nu : le bois doit 
être propre, dur, fissuré aux extrémités, sans 

champignons ou moisissures, inodore, présenter des cernes de croissance 
facilement observables et avoir généralement une couleur claire.

• Frapper les bûches l’une contre l’autre, pour évaluer le taux d’humidité au 
bruit produit. Si le bois produit un son qui résonne, alors il est sec. A contrario, 
un bois mouillé produira un son peu sonore. Attention toutefois, en période 
de basses températures ce test peut être faussé, car le bois froid peut aussi 
émettre un son résonant, sans pour autant être sec.

• Autre manière d’évaluer la sécheresse de son bois de chauffage : avec du 
liquide vaisselle ! Il suffit d’en appliquer un peu à l’extrémité de votre bûche, 
puis de souffler à l’autre extrémité avec votre bouche. Si le liquide produit des 
bulles, alors le bois est bien sec. Pour quelle raison ? Car l’eau contenue dans le 
bois est logée dans les veines. Si les veines sont suffisamment sèches, l’air peut 
circuler librement et donc produire des bulles.

• Enfin, vous pouvez vous munir d’un humidimètre pour mesurer le taux d’hu-
midité de votre bois. Un appareil que vous trouverez facilement dans les maga-
sins de bricolage.

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

marselmarselmarselles bons à savoir de
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FENETRES – PORTES – VOLETS – GARDE-CORPS – PORTAILS – CLOTURES –
PORTES DE GARAGE – METALLERIE – INOX – MOTORISATION 

SchweitZer s.A.S.

Devis
gratuit

TRAVAUX PUBLICS ET PRIVÉS 
DÉMOLITIONS 

TRAVAUX SPÉCIAUX 
VOIRIE ET RÉSEAUX DIVERS

PLATEFORME DE 
RECYCLAGE

(Gravats, bois, déchets 
verts, DIB)*

LOCATION DE BENNES 
AMOVIBLES*

TRANSPORT - LOCATION 
D'ENGINS ET DE CAMIONS 

AVEC CONDUCTEUR*

30m³ 20m³ 7m³

3 route d'Ehl, 67230 BENFELD
03 88 74 53 30 - contact@spiess.fr - spiess.fr

 
Ouverture de la plateforme du lundi au vendredi

7h - 12h / 13h - 17h
Professionnels et particuliers

*possibilité de louer des camions grues*bois, déchets verts, DIB, gravats propres (béton, briques, tuiles), déblais terreux

*terre végétale, terre criblée, compost, recyclé tout venant, concassé recyclé, groise, 
mélange terre pierre recyclé tout venant disponibles à la vente
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7 conseils pour bien manger en hiver
Les jours de plus en plus courts, le temps souvent 
pluvieux voire neigeux, le manque de lumière : tous 
les éléments nous poussent à avoir envie d’hiber-
ner en hiver. Les saisons ont des répercussions sur 
notre vitalité. L’alimentation aussi ! Et en hiver, elle 
peut très facilement contribuer à rester en forme.

De quoi a-t-on particulièrement besoin en hiver 
et quels sont les aliments qui peuvent couvrir ses 
besoins ?

1 • Les agrumes, les kiwis, les mangues : 
la vitamine C

En hiver, la vitamine 
C, antioxydante, est 
d’autant plus impor-
tante qu’elle aide à 
combattre le rhume en 
période de froid. Les 
agrumes, les kiwis et les 

fruits exotiques comme la mangue ou la papaye 
remplacent les fruits rouges de l’été pour apporter 
de la vitamine C.

Combien devons nous en consommer par jour ?

1 ou  2 de ces fruits. A croquer, ou à boire sous 
forme de jus.

Attention  ! la vitamine C est très fragile. Les jus 
d’oranges pressées doivent être bus dans les 30 min 
après leur préparation, sous peine de ne plus conte-
nir de vitamine C qui a eu le temps de s’évaporer.

2 • Les poissons gras : la vitamine D

La vitamine D est essen-
tiellement fabriquée par 
la peau en contact avec 
les rayons du soleil. En 
hiver à nos latitudes, la 
luminosité est beaucoup 

trop faible pour enclencher ce phénomène. Même 
si l’alimentation n’apporte qu’un tiers de vitamine D, 
il est bon d’utiliser ce moyen simple pour ne pas 
accentuer les carences.

Les poissons gras (hareng, sardine, maquereau, sau-
mon, thon) sont très riches en vitamine D, derrière le 
foie de morue (100 fois plus riche en vitamine D que 
les poissons gras…). Nos grands-mères et leur cure 
d’huile de foie de morue en hiver avaient raison !

Combien par semaine ? 

2 à 3 fois par semaine au menu.

Une supplémentation en vitamine D est souvent né-
cessaire pour beaucoup d’entre nous. A voir avec 
votre médecin. Sinon, une cure d’huile de foie de 
morue peut aussi faire l’affaire.

3 • Les fruits et légumes : les fibres, les vita-
mines, les minéraux

Il  n’y a rien de mieux 
que les fruits et légumes 
pour ces apports !

Les légumes d’hiver, 

qu’ils soient des légumes racines (betteraves, navets, 
carottes, etc.), de la famille des courges (potiron, 
potimarron, courge butternut, etc.), ou de la famille 
des choux (de Bruxelles, rouge, vert, blanc, bro-
colis, etc.) sont tous adaptés à la saison froide et 
apportent donc les nutriments essentiels pour la 
saison : les vitamines du groupe B, encore de la 
vitamine C (dans les choux surtout), des minéraux 
(calcium, potassium, magnésium) et des antioxy-
dants divers (béta-carotène, caroténoïde, polyphénols) 
selon leur couleur orangée, rouge, violet et vert. 
Sans oublier les fibres !

C’est la même chose pour les fruits d’hiver, dans 
lesquels on compte aussi les fruits exotiques. Sans 
oublier les fruits secs, champions pour les fibres.

Combien par jour ? 

A tous les repas. Au moins 2 légumes différents 
et un fruit, à midi et le soir. Cru ou cuit, nature, 
sous forme de compote, de purée, de gratin, de 
soupes, de jus.

Les légumes en conserve ou surgelés peuvent faire 
l’affaire pour dépanner quand on n’a pas le temps 
d’éplucher les légumes frais. Et en plus, ils ne sont 
pas chers.

4 • Les céréales complètes et les légumes secs  : 
les fibres, les minéraux, les glucides, les protéines

Les céréales complètes 
ou semi-complètes (riz, 
farine, semoule, pâtes, 
pain, etc.) et les légumes 
secs (haricots blancs, 
rouges, lentilles, pois 
chiches, etc.) apportent 
d’autres fibres que les 

légumes, encore des minéraux et participent sur-
tout à allonger la satiété. Quand il fait froid et que 
l’énergie dépensée est plus importante pour main-
tenir la température corporelle notamment, ces ali-
ments riches en glucides à index glycémique bas 
sont très intéressants.

Leur taux de protéines végétales est un autre avan-
tage, mais il faut veiller à manger les deux familles 
d’aliments en même temps pour avoir toutes les 
protéines essentielles (haricots rouges + riz, ou len-
tilles + riz, semoule + pois chiche par exemples).

Combien par semaine ? 

3 à 4 fois. Froid ou chaud, nature, sous forme de 
purée, de soupes.

5 • Les soupes, les bouillons, les boissons 
chaudes : l’hydratation

En hiver, le froid sec à 
l’extérieur, mais aussi les 
chauffages à l’intérieur 
des maisons sont très 
déshydratants. Les plats 
contenant beaucoup 
d’eau comme les soupes 
et les bouillons, au même 

titre que les boissons chaudes comme les tisanes, 
les infusions, le thé (vert si possible) et le café (dans 
des proportions raisonnables) participent active-
ment à l’hydratation, en plus de l’eau (1,5 l/jour).

Combien par jour ?

Autant de fois qu’on a soif, pour varier avec l’eau. 
Et pour se réchauffer !

6 • Manger à sa faim

On pense toujours qu’il 
faut manger plus en hi-
ver. Il faut surtout manger 
seulement quand on a 
faim, ni plus, ni moins. Le 
corps est capable de se 
réguler tout seul en fonc-
tion de ses besoins.

Si vous faites une longue marche dans le froid, vous 
aurez certainement plus faim que d’habitude. C’est 
tout à fait normal dans ce cas puisqu’il y a activité 
physique couplée au froid. Mangez à votre faim et 
arrêtez-vous quand vous n’avez plus faim.

7 • Bouger

Les intempéries et le froid donnent plus envie de 
rester alangui sur le canapé que de faire du sport 
!  Mais on n’est pas obligé de faire du sport pour 
bouger !  Faire très activement le ménage, monter 
et descendre plusieurs fois les escaliers, faire les 
courses, visiter une exposition, marcher (30 min/
jour), bref, ne pas rester assis toute la journée, par-
ticipent aussi à maintenir la vitalité.
Évidemment, une pratique régulière d’un sport (ou 
de plusieurs), en plus des activités physiques de la 
vie quotidienne, reste l’idéal, même en hiver.

Combien par jour ?

Au moins 30 min de marche. Et la pratique d’un 
sport au moins 3 fois par semaine.

Astuces naturelles beauté hiver

Éviter les lèvres gercées 

• Evitez les longues expositions au froid.

• Evitez les sticks « gloss » ou « volumateurs », qui 
ont tendance à assécher la peau.

• De même pour le rouge à lèvres pailleté ou fon-
cé, qui empêche les lèvres de respirer. 

• Ne mangez pas trop acide.

• Ne vous passez pas trop souvent la langue sur 
les lèvres. Une fine couche de gras est produite 
naturellement par les lèvres. La salive retirera cette 
protection.

Comment éviter les crevasses sur vos mains et 
vos pieds

• Se sécher les mains ou les pieds avec une ser-
viette en tamponnant sans frotter (éviter les séchoirs 
électriques).

• Appliquer régulièrement des crèmes nourris-
santes, sur les mains mais également sur les pieds.

• Bien protéger ses extrémités. Enfiler des gants 
chauds sur les mains, des chaussettes de laine ou 
de coton sur les pieds (mieux vaut éviter les ma-
tières synthétiques). 

marselmarselmarsella nutrition de
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Mettez 6 claques à la déprime de 
novembre

Fatigue dès le réveil, perte d’intérêt pour les autres 
et pour ce qui se passe autour de soi, libido en 
berne, plus envie de rien… Il pourrait bien y avoir 
un petit peu de déprime dans l’air. Pas de quoi 
s’affoler, novembre et la période de fin d’année 
n’aident pas.

Mais ne laissez pas la déprime s’installer pour autant 
! Mettez-lui même six claques, grâce à nos conseils.

Claque #1 à la déprime de novembre :
fuyez la fatigue

Votre ennemie numéro un, surtout en cette période 
de novembre où les jours sont de plus en plus 
courts et le soleil trop souvent aux abonnés absents, 
c’est la fatigue : lorsque le manque de repos et la 
surcharge de travail ou d’occupations se conjuguent 
et s’en mêlent, l’impression de grosse fatigue peut 
très vite déboucher sur les signes d’une déprime.

Dans ce cas-là, le remède est relativement simple : 
détente et repos ! Au programme : davantage de 
balades au grand air, plus d’heures de sommeil et 
une alimentation choisie (on va y revenir) et tout 
rentrera très vite dans l’ordre : une fois le corps bien 
reposé, l’état psychologique s’en trouve, lui aussi, 
nettement mieux !

Claque #2 à la déprime de novembre :
chassez les mauvaises habitudes

Ensuite, votre reprise en main passe par un petit 
check-up basé sur le bon sens. Passer en revue son 
hygiène de vie et modifier ce qui demande à l’être 
permet déjà d’améliorer de nombreuses situations. 
Mon alimentation est-elle équilibrée ? Ma consom-
mation d’alcool acceptable ? Mon sommeil suffisant 
? Est-ce que je prends assez l’air ? Qu’en est-il du 
temps que je consacre à l’exercice, aux loisirs ?

Claque #3 à la déprime de novembre :
mettez de la vitalité plein votre assiette !

Difficile d’être vraiment bien dans sa peau, et à plus 
forte raison de repousser les idées sombres, sans 
une alimentation équilibrée !

• Misez en priorité sur les vitamines et les minéraux  
: à vous les fruits, agrumes en tête, et les légumes, 
congelés y compris, compte tenu de la saison.

• Quant aux vitamines du groupe B, recomman-
dées en cas de fatigue nerveuse, où les trouver ? 
Légumes et fruits toujours, bananes en tête, mais 
aussi céréales complètes, pommes de terre, pois-
sons, viandes, volailles…

• Pain, pâtes et céréales de préférence complètes, 

vous apporteront des glucides, sources de sérénité.
• Mettez plus souvent les légumineuses, lentilles 
et pois chiches, au menu, et assaisonnez vos plats 
de levure de bière et de germes de blé  : leurs 
vitamines du groupe B et leurs oligo-éléments sont 
précieux pour vous !

•Un déficit en magnésium se traduit souvent par 
une plus grande vulnérabilité au stress, à la fatigue 
et à la déprime. Où le trouver ? Poudre de cacao, 
chocolat noir – oui oui ! –  mais aussi oléagineux, 
fruits secs, banane, légumes verts, coquillages… Le 
Magnésium marin – B6 de FLEURANCE NATURE aide 
également à réduire la fatigue et à retrouver un bon 
équilibre nerveux et musculaire.

Si l’application des ces conseils vous est difficile, 
que ce soit pour compenser des déficits d’apport 
dus à une alimentation déséquilibrée ou pour re-
trouver du peps, pensez aussi aux compléments 
alimentaires : vitamines, oligo-éléments, Oméga-3 
de FLEURANCE NATURE… C’est parfois juste ce qu’il 
faut pour se sentir mieux dans sa peau.

Claque #4 à la déprime de novembre :
mettez de la lumière dans votre vie !

Si c’est toujours au même moment de l’année que fa-
tigue, blues, lassitude et idées sombres vous tombent 
dessus, vous souffrez peut-être tout simplement 
d’un manque de lumière. Le mal est assez répandu, 
puisqu’il concernerait une personne sur cinq. Dans ce 
cas, la solution passe souvent par la luminothérapie.

Cette dernière se pratique chez soi avec une lampe 
spécifique, dont l’intensité des rayons lumineux est 
à déterminer au cas par cas. L’expérience a montré 
qu’à raison d’une exposition d’une demi-heure par 
jour près d’une telle lampe, la déprime disparaissait, 
ou en tout cas s’atténuait sensiblement, en 15 jours 
seulement. Si vous pensez que votre mal-être du 
moment a un rapport avec le manque de luminosité, 
n’hésitez donc pas à en parler avec votre médecin. 

Claque #5 à la déprime de novembre :
faites travailler les plantes pour vous

Lorsqu’il s’agit juste d’un passage à vide ou d’un mal-
être momentané, il existe différents remèdes naturels 
pour donner une grande claque aux petites déprimes.
Désormais classique pour toutes celles et ceux 
qui souhaitent une médecine globale, l’homéopa-
thie offre non pas une, mais comme toujours des 
réponses aux états de mal-être : faites-vous donc 
conseiller par un(e) professionnel(le).
La phytothérapie, ou l’art de soigner par les plantes, 
apporte elle aussi ses solutions spécifiques : en plus 
du millepertuis et de la passiflore, deux vedettes de 
la lutte contre la déprime, comptez désormais aussi 
avec l’orpin rose, ou Rhodolia rosae.

Une cure de Rhodiola bio de FLEURANCE NATURE, 
par exemple, peut vous aider à lutter activement 
contre le stress émotionnel et la fatigue passagère.

Comprimés, gouttes ou tisanes, profitez des coups 
de pouce que les « simples » peuvent vous appor-
ter. Intéressants aussi, les macérats glycérinés, et plus 
particulièrement celui de figuier, qui convient bien 
en cas de déprime nerveuse et troubles du som-
meil. Bien ciblés, les macérats glycérinés agissent 
rapidement, parfois en quelques jours seulement.

Pour mettre tous les atouts de votre côté, pensez 
aussi à la spagyrie (médecine qui tire ces remèdes 
des principes de l’alchimie entre autres) en for-
mules toutes prêtes ou individualisées. 

Claque #6 à la déprime de novembre :
glissez les huiles essentielles dans votre trousse 
anti-déprime

Pour vite retrouver la joie de vivre :  une goutte d’huile 
essentielle de géranium rosat, à l’intérieur du poignet 
ou sur le dos de la main, pendant quelques jours. Si 
la déprime est assortie de grosse fatigue : une goutte 
d’huile essentielle d’épinette noire dans le creux de 
chaque poignet, deux à trois fois par jour. Pour se 
relaxer et chasser les idées sombres, rien de tel que 
quelques gouttes d’huile essentielle de lavande, en 
massage du plexus ou du dos, ou alors directement 
dans votre bain.Utiliser les huiles essentielles nécessite 
de prendre des précautions, surtout en lorsqu’elles 
sont appliquées pure sur la peau.

Envie de douceur mais aussi de gaieté ? Lavande 
toujours, mais cette fois en diffusion, une dizaine de 
minutes seulement, et en association avec quelques 
gouttes d’huile essentielle de mandarine.

Les huiles essentielles d’orange douce, de litsée ci-
tronnée, de sapin, de néroli, ou de ylang-ylang sont 
aussi de bonnes alliées pour retrouver le sourire.

Pour profiter de leurs bienfaits et de leurs senteurs 
sans danger, faites-vous conseiller.

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