uf avec STOP PUB

DECEMBRE 2024 n°196

CHEM"”'NETTE -

& Journal de

marse

CIW pro Jrscionnel au ,m:huﬂer en Alcae Contrate

E| Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr

71.000 exemplaires

distribués dans toutes les boites aux lettres sa

BE tG E ‘ R : oo O TTIIRIE: . dsin

EXIGEZ LA PERFORMANCE
OSEZ LA DIFFERENCE

Un accompagnement personnalisé et une pose effectuée
AMLEUACHE par nos propres équipes pour vous garantir
VILLE (67) sécurité, design. confort. service.

NN L I
L LN
Dl N N NN NN NN
LR B B
L B B B B BN B B N B
L B N

NN
- LA D B B

SELESTAT (67) PORTES D'ENTREE | PORTAILS | CLOTURES
GARDE-CORPS | AUTOMATISMES | FENETRES | PERGOLAS
PORTES DE GARAGE | VOLETS ROULANTS & BATTANTS

WIHR-AU-VAL (68) 03 90 57 85 36

LUTTERBACH (68) |

COLMAR (68)

Nos prodis ibles & / \ MaPrlmeRenw

NOUS VOUS REMERCIONS POUR VOTRE CONFIANCE QUE VOUS NOUS
RENOUVELEZ SANS CESSE DEPUIS PLUS DE 25 ANS »
o ET VOUS SOUHAITONS DE BELLES FETES DE FIN D'ANNEE "‘A—*
':':::::::::::: REVENDIQUEZ LA QUALITE |

fermetures-berger.fr




. 0389499476

Chauffez-vou$
a Cheml nette

©JDM Editions

Demandez votre devis gratuit

o= ::"f__rf
ote toiture:
1aison déﬁgaz

le Bien-€4re
Merse

Je vous fais part ici des idées de cadeaux qui font du bien. J'espére que ces sugges-
tions vous aideront a trouver un cadeau qui fera plaisir a la personne dédiée.
Jai également pensé a inclure des cadeaux pour tout petit budget.

Pensez aux cuiseurs & vapeur douce comme le Vitaliseur. C'est un ustensile qui dure
toute une vie et de grande qualité.

Pour une personne qui a traversé une période difficile (sentimentale, dépression,
burn out, coups durs...) et qui doit se requinquer : un extracteur de jus. Cela lui per-
mettra de faire le plein de vitamines et de nutriments avec des jus de légumes et de
fruits. On mélange 80% de légumes pour environ 20% de fruits pour avoir un jus qui
n‘élévera pas trop la glycémie.

Pour les personnes soucieuses de la qualité de I'eau quelles consomment : une fon-
taine a eau avec des filtres & charbon pour épurer 'eau du robinet serait une bonne
idée (les filtres durent tres longtemps).

La je préche pour ma paroisse mais un bon pour un Massage Energétique Drainant
tombe toujours a pic | C'est un massage trés complet qui plait beaucoup. Détente
et |égereté garanties.

Les chéques cadeaux pour des soins du visage, du corps, chez un thérapeute sont
toujours une bonne idée. Beaucoup de gens ne penseraient jamais a se faire ce ca-
deau elles-mémes et sont ravies aprés le soin.

Offrez du temps, quel plus beau cadeau ? De votre plus belle écriture, notez sur une
carte : « Bon pour un aprés-midi ensemble, petit godter et café inclus ».
Trouvez un DVD d'occasion accompagnez-le d'un paquet de pop corn et d'un mot :
« bon pour une soirée cinéma ensemble ».
Quelqu'un d'épuisé, une jeune maman, une personne convalescente dans votre en-
tourage ? Cuisinez une part en plus que d'habitude et offrez un repas a réchauffer a
cette personne. Bonus : accompagnez ce cadeau d'une petite bougie pour faire faire
de ce repas un moment spécial. Cela soulagera votre proche et réduira sa charge
mentale le temps d'un diner.
Encadrez une belle photo d'une personne spéciale ou d'un moment particulier et
donnez ce cadre a la personne dédiée.

Journal de 1224

02

Chinez une boite métallique (on en trouve pour trois fois rien chez Emmats), prépa-
rez des bredeles, voila un cadeau gourmand fait maison qui sera apprécié.

Pourquoi pas une trés belle carte avec des mots doux, de remerciements ou quelque
chose (de gentil bien-sir) que I'on n'a jamais dit ?

Les huiles végétales seront parfaites pour les plus coquettes. On évite ainsi les com-
positions douteuses des cosmétiques, véritables nids de perturbateurs endocri-
niens. On peut les utiliser en démaquillage ainsi qu'en massage sur la peau visage et
corps (jojoba, argan, abricot...). Il faut les choisir bio évidemment.

Les hydrolats sont parfaits également pour prendre soin de votre peau. Celui de la-
vande pour les peaux a imperfections, de rose pour les peaux matures ou de fleur
d'oranger pour peaux sensibles.

Le sel d'Epsom est tout a fait indiqué pour se faire des bains ou des bains de pieds
tres relaxants.

Une huile essentielle & incorporer dans une huile végétale pour faire un massage
relaxant : Lavande Vraie, petit Grain Bigarade ou Ylang Ylang (réservez-la pour votre
partenaire car elle a la réputation d'étre aphrodisiaque...). Regardez toujours les
contre-indications avant de les utiliser. Pour quelqu'un qui aime nager, un abonne-
ment a la piscine du coin plaira certainement.

Si malheureusement vous étes seul(e) pour les fétes de fin d'année, pourquoi ne pas
vous offrir un cadeau ? Emballez-le et ouvrez le jour de Noél, cela vous mettra un peu
de baume au ceeur. Et au moins, vous serez sdr(e) qu'il vous plaira, pas de risque de
mauvaise surprise.

Jespere vous avoir donner des idées pour un Noél placé sous le signe du bien-étre.
Pensez aux thérapeutes et aux créateurs prés de chez vous ou dans votre entourage
en priorité. Vous ferez un cadeau local, qui a du sens et soutiendrez leur travail.

Delphine PIERRON

Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémentaire
de 'endométriose. Accompagnement « Fertilité au naturel » 11 rue Dorette
Muller - 67190 MUTZIG - Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43 - delphinepierron@sfr.fr.
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

- www.delphinepierron.co

i

n : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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Votre spécialiste du vélo électrique et traditionnel dans le Ried

Ventes & Réparations du velo a la moto

*Offre valable jusquau 31/12/2024 sur accessoires, équipements, vélos (ana\és en magasin)
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29A avenue de la Gare * ERSTE'N +03 88 98 13 13 - www.cyclesscoots67.fr
Nouvelle adresse a partir du 2 janvier 2025 : 33 avenue de la Gare
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Noel : Décoration facile a fabriquer
a la maison

D'ici quelques jours, c'est Noél. Pour éviter de
stresser au dernier moment, il est bon de penser
a la décoration de Noél dés maintenant. Dans les
magasins, le choix est large pour décorer parfai-
tement nos intérieurs, mais pour cette année, on
peut faire les choses autrement. En effet, il est
possible de créer par soi-méme les décorations
de Noél, mieux encore, on les fabrique en famille.
Découvrons ensemble tout ce que I'on peut réali-
ser chez soi.

Le sapin
; C'est facile d'avoir un joli sapin, il suf-
fit daller au magasin et de l'acheter,
mais ce sera encore plus beau si on
= le fabrique soi-méme. Pour cela, on
== & prend une planche de bois assez
-ﬁﬁ grande, et on la coupe pour avoir
I une forme triangulaire évoquant un
sapin de Noél. Ensuite, on met des punaises sur
les bords et on prend une ficelle pour l'attacher
suivant ces derniéres. Puis, on ajoute diverses dé-
corations de Noél. Réaliser de tels petits DIY de
Noél est un excellent moyen de passer le temps
tout en s'amusant en famille.

Les flocons de neige

Un Noél sans flocons de neige est
comme du champagne sans bulles.
Afin d'en avoir sans nécessairement
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les acheter, il est facile de fabriquer ces derniers.
Pour ce faire, on a tout simplement recours a des
cotons-tiges et a un peu de glu. Apres les avoir
créés, on n'a plus qua les disposer sur les fe-
nétres, les meubles et les murs.

Les pommes de pin
Les pommes de pin font
partie des éléments incon-
tournables du sapin de Noél.
Mais on n'a pas besoin de les
acheter, car il suffit de faire une petite balade dans
la nature pour en trouver. Alors on na qua les ra-
masser pour en faire de beaux objets de décora-
tion pour Noél. Les pommes de pin s'accrochent
ala porte d'entrée avec de simples rubans rouges,
blancs ou verts. Lautre idée est de les relier avec
de la ficelle afin d'avoir une guirlande. Sinon, on les
utilise afin de créer des marques-places pour le re-
pas du réveillon de Noél.

Des boules de Noél

Les boules de Noél sont parfaites pour embellir
le sapin ou la table. Pour les réaliser, on utilise des
rondins de bois. On perce chaque rondelle afin
de tout attacher au sapin en employant du fil ou
du ruban. Il est possible de les personnaliser en
les peignant. On peut encore y mettre le prénom
de chaque membre de famille, des personnages
(bonhomme de neige, pére Noél...), des flocons
de neige, des étoiles... Les boules de neige en ron-
din de bois peuvent encore servir de bougeoirs ou
de dessous de verre...

La couronne de Noél
Si on souhaite mettre une couronne de Noél sur
la porte principale ou sur une des fenétres, il n'est

04

| pas compliqué de réaliser celle-
¢ ci. Pour cela, il faut des fleurs
1 séchées, des feuilles, des baies,
M du houx ou du gui, de petites
branches de la neige artificielle et des rubans. Il
faut également du bois torsadé, du fil de fer, un

vieux cintre ou un anneau de mousse florale pour
faire tenir 'ensemble. N'oublions pas la colle.

La guirlande
'_,,..g- Pour cette année, inutile d'inves-
'h‘ tir dans une guirlande lumineuse
@ ‘..l dans le commerce, car on peut la
créer soi-méme, et c'est simple & faire. Il faut avoir
des végétaux séchés, quelques tiges du sapin et
un fil de péche afin dassembler le tout. On peut
ajouter des batons de cannelle et des rondelles
de pamplemousse ou d'orange préalablement en-
fournées. Il ne reste plus qua suspendre le tout
sur un mur.

Des étoiles
Que diriez-vous de valoriser et de per-
sonnaliser vos décorations de Noél
avec des étoiles ? On prend du carton,
de la mousse ou de la feutrine, on dé-
coupe des étoiles, et on les entoure
de ruban blanc ou rouge. On a aussi la possibilité
d'utiliser de I'écorce d'arbre. Lautre chose a faire
est de chercher des petites branches, de for-
mer des étoiles et de les nouer avec une ficelle.
On complete en préparant des sablés en forme
d'étoiles. On prévoit un trou pour faire passer la
corde et tout cela forme une jolie décoration de
Noél a accrocher.
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Evasion en Polynésie
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+ gel douche
(vanille et fleur de Tiare)
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Artisan d'art, créateur et
concepteur de bijoux depuis 1977

Votre artisan-créateur,
vous a concocté
de nombreuses piéces uniques,
Za vous pourrez découvrir

ns notre magasin

Il reste d votre service
pour vous réaliser

le bijou de votre réve,
que vous souhaitez of frir
a la personne qui occupe
votre coeur

LV I le dimanche scembre de Ith a 18h
(avec animations surprises), le lundi décembre de IOh a I8h

WL décembre de 9h a ISh

et le mardi

ZI NORD - 9 rue Westrich - SELESTAT
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4 remédes naturels contre le mal de gorge pour dire adieu a
la douleur.

Un mal de gorge peut vite ruiner vos journées et vos
nuits tellement ¢a fait mal. Eh oui, on ne se rend pas
compte du nombre de fois que I'on déglutit dans la
journée. C'est seulement quand on a mal a la gorge
que l'on en prend conscience.

Il existe des remeédes naturels pour soulager votre
gorge et éviter de souffrir pour rien.

Quand votre grand-mere vous disait de vous gargariser avec de l'eau salée,
elle savait de quoi elle parlait ! C'est un vieux remede trés connu. Et c’est aus-
si un des plus simples et des plus économiques. Un mal de gorge est causé
par I'inflammation des cellules des muqueuses. En vous gargarisant avec de
I'eau salée, vous réduisez l'inflammation, car le sel qui absorbe I'eau réduit a
son tour les cellules infectées. Il élimine aussi I'exces de mucus et permet a
votre nez, s'il est bouché, de se vider correctement.

Ingrédients :
- 250 ml d'eau tiede
- % cuillere a café de sel de table

Comment faire :

Chauffez l'eau jusqu'a ce qu'elle soit bien tiede, mais pas chaude. Ajoutez le
sel et mélangez bien. Gargarisez-vous avec le mélange. Répétez 3 fois tout
au long de la journée si besoin. Pas plus, car vous risqueriez de dessécher les
tissus sains et d'empirer les choses.

Ce grog soulage le mal de gorge, en particulier si un rhume en est la cause.
Le miel et le citron apaisent la gorge, tandis que l'alcool aide a dormir. Per-
sonnellement, je ne mets pas d'alcool, comme ma meére le faisait pour moi
quand j'étais petite. Que vous en mettiez ou non, c'est a vous de décider, mais
n‘oubliez pas que consommer de l'alcool avec de la fiévre n'est pas forcément
recommandé.

Ingrédients :

- 30 ml de bourbon ou whisky (facultatif)

- 1 cuillere & soupe de miel - 120 ml d'eau chaude
- 1cuillere a café de jus de citron

- 1tranche de citron frais (facultatif)

Comment faire :

Si vous le souhaitez, versez le whisky dans une grande tasse. Ajoutez le miel

et laissez la cuillere dans la tasse. Versez 'eau chaude dans la tasse en veillant

a faire fondre le miel. Ajoutez le jus de citron et mélangez. Faites chauffer le
Journal de 1224
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tout, mais sans le faire bouillir. Ajoutez la tranche de citron, et buvez.

Le vinaigre de cidre est probablement un des meilleurs remedes. Malheu-
reusement, le golt n'est pas excellent (c'est souvent le cas avec ce qui nous
soigne). Le niveau élevé d'acidité tue les bactéries assez efficacement, et
lorsqu'il est mélangé avec du miel, il apaise aussi le mal de gorge.

Ingrédients :

- 1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre
- 1 cuillere a soupe de miel

- 1 tasse d'eau trés chaude

Comment faire :

Mélangez le vinaigre de cidre avec le miel dans de l'eau trés chaude. Buvez-le
rapidement pendant que c'est encore chaud ! Ou, si vous ne voulez pas |'ava-
ler, mettez 2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre et ajoutez 1/2 tasse d'eau
chaude. Gargarisez-vous avec 1 fois par jour.

Le bicarbonate de soude est réputé comme un des plus simples remedes
maison contre les maux de gorge. Pourquoi ? Car le bicarbonate de soude a
des propriétés antibactériennes qui tuent les microbes. Il a aussi un pH lége-
rement alcalin qui apaise les irritations et agit sur les tissus gonflés dans la
gorge. Mélangez-le aussi avec un peu de sel pour une plus grande efficacité.

Ingrédients :

- 1tasse d'eau tres chaude

-1/2 cuillére a café de sel

-1/2 cuillére a café de bicarbonate de soude Comment faire :

Chauffez I'eau jusqu'a ce qu'elle soit bien chaude. Ajoutez % cuillere a café de
sel et % cuillere & café ou un peu moins de bicarbonate et mélangez. Testez
la température. Versez un peu de liquide dans votre gorge, laissez-le agir un
moment, puis gargarisez-vous. Faites-le 2 fois de suite, 3 fois par jour.

Cet article n'a aucune prétention quelconque, juste véhiculer une info, et na en aucun cas vocation
a remplacer [avis d'un médecin. En cas de doute, n'hésitez pas a consulter.
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une solution
de rénovation
rapide et durable

Plus de 40 ans d' expérie P o RT ks®

Le N° 1 de la rénovation en Europe

auservice dela qualité
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de moderniser
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plan de travail etc...

Nous fabriquons du neuf
sur mesure
- Placard
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* Cartes de visite

* Carteg de correspondance
* Bons cadeaux

* Flyers
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* Rollup
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b Sur place / Au Restaurant

&'y
A Déjeuner des 25 et 26 décembre a 50€ "",
(plat seul avec salade 29€ / Entrée et plat OU plat
avec salade et dessert 38€)

.
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Petit potage
Foie gras de canard maison, son chutney d'hiver, pain brioché
et petites garnitures
OU Assiette baltigue -saumons fumés et marinés, rémoulade de crabe,
grosse crevette, creme fraiche et blinis-
OU Assiette autour du gibier -cuisses de colvert grillées, terrines variées,
jambon de sanglier et paté en crodte-

Dos de biche pané aux noisettes, pomme rotie aux airelles,
chou rouge et marrons, knepfle maison
OU Blanquette de chapon aux morilles et Vin Jaune, knepfle maison
OU Filet de bar farci aux jeunes poireaux, creme et fines herbes,
rizotto aux cepes

Profiteroles glacés aux senteurs de Noél et fruits frais
OU Biscuit roulé glacé a la mandarine et aux spéculoos, fruits frais
OU Mille et une feuille de berawacka aux cerises compotées et
glace au Kirsch d'Alsace, coulis de chocolat

g | + Petite carte et menu enfant |
A

AA
Déjeuner du 1¢* de I'An 50€ sans le plat chaud,
67€ avec le plat chaud

Buffet froid a volonté et varié (avec huitres)

Mignon de veau frangais, champignon farci aux cepes, petits légumes,
pommes croquette (26€ a emporter ou livré)
OU Dos de loup sur une tombée d'épinards, sauce au Jurangon, riz sauvage
(26€ a emporter ou livré)

Buffet de fromages ou Vacherin glacé de la Ferme du Chénesire
Une coupe de champagne a l'apéritif, eaux, vins choisis, thés et cafés
(+ Petite carte et menu enfant)

Le restaurant sera fermé les 24, 25, 26 et 31 décembre
et le 1°" janvier AU SOIR

Pour vos repas d’entreprise, d’associations et de famille...
(sauf 25, 26 déc. et 1" janvier 2025, disponible & partir du 10/12 midi et soir)

Notre MENU/CARTE de Noél permanent a 25€ a emporter

Et 28€ sur place (a partir de 10 personnes) <% "-.;‘-l’
Les entrées / Les plats / Les desserts
Velouté de potimarron aux copeaux de ventreche séchée et étoiles de Noél
Paté en crolte de canard au Cassis de Bourgogne, petites garnitures
Salade de sot-I'y-laisse de volaille et étoiles de Noél, rubans d'ceufs
Salade au saumon mariné par nos soins, ceuf farci et julienne de crépes
Salade Terre et Mer - effilochée de canard, saumon mariné, champignon

farci aux escargots, crevette -

Filet de sandre, creme et fines herbes, tagliatelles et feuilleté sapin
Civet de biche, pommes et marrons, knepfle maison
Ballotine de volaille farcie aux champignons, knepfle maison
Pointe de rumsteack au poivre vert, gratin de pommes de terre
Picanha de veau, sauce créme et estragon, champignon farci, crépes vonnassiennes

% Nous pouvons également remplacer par des frites (sur place) *****
¥ Tous nos plats sont accompagnés de légumes de saison *****

Tiramisu aux agrumes et cannelle
Mcelleux chocolat et vin chaud, fruits compotés
Charlotte a la creme de marrons, fruits frais
Crumble pommes coings au confit de Noél
Mousse fruits de la passion, fruits frais

© JDM Editions




VUALATV
ACHAT - VENTE - LOCATION - GESTION TFI

Maisons - Appartements - Immeubles - Terrains - Commerces

PARCE QUE VOTRE BIEN N'EST
S)I PAS NIMPORTE QUOI,
NE LE CONFIEZ
Ies SU!UtiGﬁS
De I'lmmobilier PAS A N’lMPORTE QuUl!

@www.sdimmobilier.fr
‘= contact@sdimmobilier.fr

“Dans le cadre d'un projet de Vente

/ \ MaPrimeRénov’

I e' l . p ero Mieux chez moij, mieux pour la planéte
Ao doedir aie fogrt pros Profitez des aides de I'état*
Découvrez notre show-room : MaPrimeRénoV’ est une aide a la rénovation

Du lundi au vendredi 9" 3 12" et 14 3 18" Samedi sur RDV  énergétique. Elle est calculée en fonction de vos revenus [
et du gain écologique des travaux. )

03 88 58 76 58 Voiraur st

..

Poéle a bais Electricite

Pompe achaleur

51 RUE DE RHINAU - 67860 BOOFZHEIM
WWW.TEMPERA-SOLUTIONS.FR

Offres de Noel
du 3 au 31 décembre 2024

Toute I’'équipe

Offrez des moments vous souhaite

inoubliables ’_ \ | : de Belles Fétes
avec Darty Boofzheim — | de fin d’année
03 88 58 50 50 Ouvertures exceptionnelles
51 Route de Rhinau  [pppry Dimanche 22 décembre de 14" 2 18"
BOOFZHEIM Mardi 24 décembre de 9" a 16" en continu
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Privilégiez les
revétements drainants

Offre exceptionnelle
de financement
jusqu’au 31/01/2025°

*voir conditic

“

ALLEE
COUR
TERRASSE

P B

12, rue André Kiener
68000 COLMAR

Tél. 03 89 79 86 99

daniel-moquet.com

22, rue de ’Expansion
67150 ERSTEIN

Tél. 03 69 06 77 46
0 800 500 045

Duie

( Uy
signe vos allées

Devis et déplacement
GRATUIT

* Décoration

* Cailloux

* Pose de cléture

* Espaces verts

* Taille de haie
Elagage d’arbres
Entretien .

* Nettoyage haute pression &

* Terrassement et nivelage B o o

contact : M. Horn 06 16 05 92 20

les conseils

marse

Comment éviter de tomber malade en hiver : Conseils pra-
tiques pour rester en bonne santé

L'hiver, avec ses températures glaciales
et ses journées plus courtes, est souvent
associé a une augmentation des mala-
dies, notamment les rhumes, grippes et
autres infections virales. Cependant, il
existe plusieurs stratégies efficaces pour
prévenir ces désagréments saisonniers.
Voici quelques conseils essentiels pour
% passer un hiver en pleine forme et éviter
m de tomber malade.

Un systeme immunitaire fort est la premiére
ligne de défense contre les infections. Pour
le renforcer, une alimentation équilibrée est
primordiale. En hiver, privilégiez les aliments
riches en vitamines et minéraux, notamment
la vitamine C, qui aide a booster limmunité.
Les agrumes, les kiwis, les épinards ou encore
les poivrons sont d'excellentes sources. De plus, les aliments riches en zinc,
comme les fruits de mer, les Iégumineuses et les graines, favorisent égale-
ment le bon fonctionnement du systeme immunitaire. Enfin, n'oubliez pas les
aliments riches en oméga-3, tels que les poissons gras (saumon, sardine),
qui ont des propriétés anti-inflammatoires.

Les variations soudaines de température
peuvent fragiliser l'organisme. Lorsque vous
sortez, veillez & bien vous couvrir, en particulier
les extrémités : mains, pieds, et téte, car une
grande partie de la chaleur corporelle est per-
due par ces zones. Pensez aussi & superposer
les couches de vétements pour mieux vous
adapter aux changements de température entre |'extérieur et les lieux chauf-
fés. Par ailleurs, n'oubliez pas de toujours avoir une écharpe pour protéger
votre gorge du froid.
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3, route de Schirmeck

Francoislsinger

; . N . 67120 DUPPIGHEIM
PoA Y S A G E S .
Tel.
francois.isinger@gmail.com Port.

www.francoisisingerpaysages.com

Escaliers paysagers - Pavage, Dallage, Terrasse .@5’“ i
%
Murs en gabion - Création d'espaces minéraux .'iﬁ |
| &

Clature occultante en remplacement de thuyas “Zw=""

Aménagement
intérieur et extérieur

Travaux paysagers

création et entretien

Travaux de rénovation
et de terrassement

Pavage, Dallage
(ancien et moderne)
Travaux d'intérieur ; e i = Tt WO
| J Devis et étude de projet
personnalisé et gratuit

67600 HILSENHEIM - 06 85 33 56 51 - 03 88 85 77 46
www.multiservices-du-ried.fr

T

Lun des moyens les plus efficaces de pré-
venir les infections est de se laver les mains
régulierement. Nos mains sont en contact
constant avec des surfaces qui peuvent étre
contaminées par des virus et des bactéries.
En vous lavant les mains avec du savon et de
l'eau chaude pendant au moins 20 secondes,
vous réduisez considérablement les risques de transmission de maladies. Si
vous étes en déplacement, pensez 4 utiliser un gel hydroalcoolique, surtout
aprées avoir touché des objets partagés comme les poignées de porte ou les
rampes d'escalier.

Il est important d'aérer régulierement votre maison, méme en hiver. Lair inté-
rieur peut rapidement devenir sec et stagnant, favorisant ainsi la prolifération
F des virus. En ouvrant les fenétres quelques mi-
nutes par jour, vous renouvelez [air et réduisez
la concentration de microbes dans les pieces.
De plus, cela aide & maintenir un taux d'humidité
correct, car un air trop sec peut irriter les voies
respiratoires et faciliter l'intrusion des virus.

Le sommeil est crucial pour maintenir une bonne santé, notamment en

période hivernale. Un manque de sommeil

nisme plus vulnérable aux infections. Assurez-
vous de dormir au moins 7 a 8 heures par nuit
pour permettre a votre corps de se régénérer
et de combattre efficacement les agents pathogénes. Créer une routine de
sommeil relaxante, comme lire ou écouter de la musique apaisante avant de
dormir, peut également améliorer la qualité du sommeil.

affaiblit le systeme immunitaire, rendant l'orga-

Suite page 12



Entretien des espaces verts - Piscines et abords - Vente d'écorce de pin

Toute ['équipe
d' Arts et Paysages
Vous souhaite

de Belles Fétes

1 @ Taille de vegé'[‘aux.

a o Taille d'hiver

E‘# ® Abattage d'arbres

- "
™

i ae+ ® Enlévement de déchets ver'fsi

‘ ® Broyage de vergers

® Pavage et escalier

v ® Cléture

La !

\. ‘L._

32 rue de la Digue - BOOFZHEIM - 06 71 59 59 10 @

www.arts-et-paysages.fr ¢ Retrouvez-nous sur

Siret n°® 530 172 956 00019 - ©IDM Editions/Edith

- Decoration
- Stucco
- Beton cire

60 rue de la - KOGENHEIM - 03 90 57 34 91
06 80 42 8129 - peinturekitginger@hotmail fr

LIVRAISON DE SAPINS

Naturels NORDMANN

35,00€
40,00€
45,00€

Livraison a
domicile dans
votre'salon et
récupération

cd r 150/175
175/200 55,00€

)1 zoofzs.o 60,00€
NOUVEAUTE

Exposition / Vente chez

THERAPISCINE
25 Rue de Rhmau BOOFZHEIM

aprés les fétes :‘ [

i servlcecllent gh@gmall ct
www.groupehusser.fr

- Peinture intérieur et extérieur [REVINIZ/ iV

- Parquet stratifié

- Revétement de sol

+ Ravalement de facade
- Crépi extérieur

- Petite location d'échafaudage

Tous travaux d'intérieur
du sol au plafond :
(peinture, papier peint,
rénovation, conseil déco, ...)

Baquet Jimmy - 7 rue de la Dordogne Retrouvez-nous
67860 BOOFZHEIM - 06 38 43 79 93 =

peinture.baquet@hotmail.com [ f '

Siret n° 952 671 0006 00015
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= AYDIN SOUDURE $AS

CEATO2G
SERRURERIE METALLERIE

fés:dg&:’é‘s Escaliers Métalliques e Portes
aluminium  Portails ® Garde-Corps ® Grilles

£ Rompes © Barreaux de Fenéires ® Réparations

Découpe de profilés acier et téle
Pliage sur mesure

03 905776 03 - 06 84 01 81 24
1 rue du Portugal PAN 67230 BENFELD

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

épannage el
13C rue du Maire Naegert - RHINAU
06 29 28 07 16
cossurenov@orange.fr
WWWw.cossurenov.com

Menu festif
préparé par M. KARLESKIND

Mise en bouche

Le Club Bushido organise son

Entrée

REVEILLON J{

Il débutera le 31 décembre 2024 s e esind DESSfért
are

a 19h a la salle de fétes

. -BENFELD

et... Soupe a l'oignon

99<

boissons compnses
3 volonté”

Plus de détails sur
notre site :
Soirée animée par “Les Victoria's” club-bushido.fr

Réservations et renseignements :
03 88 74 35 41 - 03 88 74 25 68- reveillon@club-bushido.fr

*Sauf Crémant et Champagne - L'abus d'alcool est dangereux pour la santé & consommer avec modération

Auberge b'm hans
CHERCHE Serveur/serveuse

et aide cuisine/plongeur(se) & temps plein en CDI
19bis rue de Colmar - OBENHEIM . 03 90 00 27 18

Suite de la page 10

En hiver, la sensation

\ de soif est moins

o présente, mais il est

» tout aussi impor-

tant de rester bien

hydraté. Leau per-

. i met d'éliminer les

toxines du corps et

o de maintenir une

. bonne circulation

sanguine, essentielle pour le bon fonctionnement

des organes. Buvez au moins 1,5 litre d'eau par jour,

et vous pouvez varier avec des tisanes chaudes

pour vous réchauffer tout en restant hydraté. Evitez

cependant les boissons trop sucrées ou alcoolisées
qui peuvent affaiblir votre systeme immunitaire.

Méme si ['hiver ne

donne pas toujours
_envie de sortir, il
.l | est important de
continuer a bouger.
= L'exercice physique
£ renforce le systeme
immunitaire, améliore la circulation sanguine et
aide a éliminer les toxines du corps. Optez pour
des activités en intérieur si les conditions exté-
rieures sont trop difficiles, comme le yoga ou les
exercices de renforcement musculaire. Si vous ai-
mez le plein air, profitez des journées ensoleillées
pour marcher ou faire du vélo. Cela vous permet-
tra également de bénéficier d'un peu de lumiere
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naturelle, essentielle pour éviter la déprime sai-
sonniere.

En hiver, l'exposi-
tion au soleil est
z souvent réduite, ce
l, qui peut entrainer
i une carence en vita-
- mine D, essentielle
""ﬁ au bon fonctionne-
ment du systeme immunitaire. Si vous vivez dans
une région ou le soleil est rare durant cette saison,
il peut étre utile de prendre des compléments en
vitamine D, aprés avoir consulté un professionnel
de santé. De méme, si votre alimentation ne vous
fournit pas tous les nutriments nécessaires, vous
pouvez envisager des compléments en vitamine
C, zinc ou magnésium.
Avant de prendre des compléments, demandez conseil
auprés de votre médecin ou votre pharmacien.

F Le stress chronique
_ affaiblit le systeme
immunitaire,  ren-
dant le corps plus
| vulnérable aux infec-
tions. Pour prévenir
cela, adoptez des
technlques de gestion du stress, comme la médi-
tation, la respiration profonde ou encore la pra-
tique de loisirs qui vous détendent. Prendre soin
de sa santé mentale est tout aussi important que
la santé physique pour éviter de tomber malade.

12

Travaux de magonnerie,
réparation de toiture,
isolation extérieure,
pefits travaux

de terrassement,
pavage, placo

Sarl E2R

+ de 30 ans d'expérience

dans la rénovation evis

gratyijt

67920 SUNDHOUSE
0616110158 « 0619503290

LES SAPINS HAAS

SAPINS DE NOEL A DAUBENSAND

Dis le Ter week-end de
décembre, dans Pambiance
de Noél, & lo sapiniére

Dwvert les mercredis de I3h30 3 18h
Dw vendredi ou dimanche de Bh & 18h

= SAPINS COUPES

* SAPINS EN POT i
« BRANCHES DE SAPIN :
* ARRANGEMENTS DE NOEL

Enfin, une précau-
tion importante
est de prendre soin
des autres. Si vous
étes malade, évi-
tez de contaminer
[ votre entourage en
restant & la maison, en vous couvrant la bouche
lorsque vous toussez ou éternuez et en utilisant
des mouchoirs jetables. De plus, en limitant les
contacts physiques comme les poignées de
main, vous réduisez les risques de transmission
des virus.

En suivant ces conseils, vous mettez toutes les
chances de votre cété pour passer un hiver se-
rein, loin des virus et autres infections. Bien que
certains facteurs externes ne puissent étre tota-
lement contrélés, un mode de vie sain et une
hygiéne irréprochable demeurent les meilleures
armes pour rester en bonne santé.

Pensez au lavage nasal avec une solution saline

EEEESTm8s Cette pratique courante est re-

PEENsslES commandée par de  nombreux
| professionnels de la santé. En

3 % i utilisant une solution saline, vous

':" B Pouvez éliminer les irritants et les

==\ . mucosités qui obstruent vos voies
== %2 nasales. Préparez votre propre so-

lution saline & la maison ou optez pour une solu-
tion préte a I'emploi disponible en pharmacie.
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CAVER

Un savoir-faire de pére en fils
depuis 1907
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* Peinture intérieure et extérieure

ns/Edith

* Revétement sols /
* Revéetement murs

* Ravalement de facades

* Isolation thermique extérieure
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Un projet ou un renseignement ?

27A rue Principale - 67230 - WITTERNHEIM
03 88 854293 - 06 8103 36 85 - peinture.grayer@wanadoo.fr
www.peinturegrayer.fr

HAUSSMANN SOLS RESINE

RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE

TERRASSE - GARAGE - SALON - SALLE DE BAIN
ATELIER - ENTREPOT - MAGASIN

AVANT

Y

APRES

Siret n° 79204068500028

DEVIS Les plus de la résine & tapis de pierre :

GRATUIT * Anti-remonté d’humidité * Etanche et résistant
Nous avons Sans joint ¢ Application sur tout type de sol
aranﬂe (v compris sols chauffants) ® Amortissement acoustique
U ale * Entretien facile * Grande longévité
décenn * Coloris et finitions variés

www.haussmannsolsresine.fr

9 rue des Muguets ¢ 67530 ° BOERSCH
06 49 93 36 45

Peinture et décoration intérieure

Ea

CROVISIER

Ravalement de facades

06 76 06 72 68

contact@spitz-crovisier.fr

17, rue de la Dordogne
67920 SUNDHOUSE

AVIS CLIENTS CONTROLES sur : www.spitz-crovisier.fr

Entreprise élue et notée par ses clients  9,5/10

|
ﬂUIS ef‘ d Portes d'entrée et d'intérieur
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Volets

Parquets -
Placards / Dressing

- Agencement

ARTISAN FABRICANT DEPUIS PLUS DE 80 ANS

Mﬂ” oi & m’vﬁ"e ainable leiféle
pour sa corfiance a“mﬁ%d'(a--
'Joywm ﬁfw'

pnsanniiAEREEEREERE

1 rue Saint-Léonard

BENFELD

Tél.03 88 74 4378
contact@utter67.fr
www.utteré7.fr
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béton ciré, peinture
sablée, résine

Siret n° 829 221 951 00017

2 <TIVE
SANITAIRES

r

7, rue d’Enghien
67860 RHINAU
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains
Equipement pour personne
& mobilité réduite
* Chauffage gaz
* Pompe a chaleur ¢ Solaire

-y

ET : 524 800 950 00015

« une réalisation artisanale
(4¢me génération)

« |a fabrication

« 'installation matériaux
bois (hétre, chéne, fréne)
sur mesure

« Habillage en bois
sur escalier en béton

Nous vous proposons des
services complémentaires :

* Devis gratuit
« Conseil personnalisé

« Pose gratuite d’escaliers
provisoires

6, rue du Couvent - 67860 RHINAU
Port. 06 08 07 85 87 - Tél. Atelier : 03 88 74 64 39
Mail : escaliersharter@wanadoo.fr
Site : www.escalier-harter.fr

f.>

Sourcils : comment préserver leur éclat avec I'age ?

<

Les sourcils, cette touche essentielle qui souligne nos yeux et exprime nos émo-
tions, semblent s'affiner et méme disparaitre avec I'age. Que ce soit a cause de la
génétique, du mode de vie ou de la santé, ce phénoméne interpelle et suscite des
remédes variés.

L'age influe sur la densité de nos sourcils. De limportance des hormones dans le cycle
de croissance des poils aux astuces maquillage pour pallier leur clairsemence, voici
comment maintenir des sourcils esthétiquement agréables.

Les sourcils face a I'age

Avec le temps, nos sourcils perdent de leur densité. Claire Wolinsky, dermatologue
reconnue, explique que la diminution des hormones comme la testostérone et l'oes-
trogéne affecte directement le cycle de croissance des poils. Des facteurs externes
tels que lutilisation excessive de crémes solaires peuvent aussi obstruer les follicules
pileux, aggravant la situation.

En plus des effets naturels du vieillissement, certaines conditions médicales peuvent
accélérer ce processus. Lhypothyroidie, l'eczéma ou encore l'alopécie sont des ma-
ladies qui, selon Michelle Henry, autre dermatologue de renom, peuvent induire une
perte importante des sourcils. Une consultation médicale devient alors essentielle en
cas de changement soudain.

Des sérums aux solutions naturelles
De nombreux sérums promettent de restaurer la densité des sourcils, mais prudence
est de mise. Mieux vaut éviter les produits contenant des prostaglandines et de
privilégier ceux a base de peptides. Une alternative naturelle serait I'huile de ricin,
reconnue pour stimuler la croissance des poils.
En attendant les effets des traitements, le maquillage reste un allié précieux. Gel et
crayon peuvent redonner vie a des sourcils clairsemés. Pour une solution plus durable,
des techniques semi-permanentes utilisent des micro-aiguilles pour imiter des poils
plus fournis, bien que le tatouage soit généralement déconseillé. Ces méthodes
peuvent étre particulierement efficaces pour ceux cherchant a restaurer visuellement
la densité de leurs sourcils sans interventions permanentes ou invasives.

Journal de 1224

14

Adopter de bonnes pratiques quotidiennes

Pour prévenir la perte de densité des sourcils, ladoption
de bonnes pratiques est essentielle. Limitez les épila-
tions répétitives et les styles qui affinent excessivement
les sourcils, comme la tendance «extra fins », qui peuvent
endommager durablement les follicules pileux. Intégrer dans votre routine des soins
doux, exempts de substances agressives, et appliquer régulierement des hydratants
non-comédogenes peut aider a maintenir la santé des follicules.

Il est également important de consulter régulierement un dermatologue pour un
suivi adapté, surtout si vous observez des modifications inhabituelles. Un spécialiste
peut offrir des conseils personnalisés et prescrire des traitements appropriés selon
I'état de vos sourcils et votre santé générale. Cette vigilance permet non seulement
de garder des sourcils esthétiques, mais aussi de surveiller d'éventuelles conditions
sous-jacentes qui pourraient les affecter.

Pour des sourcils bien fournis et en bonne santé, les huiles végétales et huiles essen-
tielles sont de précieux alliés. Lhuile de ricin est la star pour épaissir et renforcer les
poils, grace & ses nutriments qui favorisent la repousse.

Appliquez-en quelques gouttes le soir, en massant doucement vos sourcils. Pour
stimuler la pousse, ajoutez une goutte d'huile essentielle de romarin a verbenone,
reconnue pour son action tonifiante. Pour apaiser les irritations, quelques gouttes
d'huile végétale de jojoba, nourrissante et douce, seront idéales. Utilisez ces soins
quotidiennement pour des sourcils plus denses et sains naturellement.

Recette simple et efficace pour des sourcils plus épais et bien nourris.
Ingrédients

+ 5 ml d'huile de ricin : pour stimuler la repousse et renforcer les poils.

+ 5 ml d'huile de jojoba : pour nourrir et adoucir la peau sous les sourcils.

- 2 gouttes d'huile essentielle de romarin a verbenone : stimule la croissance et la
vigueur des poils.

- 1 goutte d'huile essentielle de lavande vraie : apaise et adoucit les zones sensibles.
Préparation et Application

Mélangez les huiles dans un petit flacon propre. Chaque soir, appliquez quelques
gouttes du mélange sur vos sourcils a l'aide d'un coton-tige ou d'une brosse a sour-
cils propre. Massez doucement pour bien faire pénétrer. Utilisez ce soin quotidien-
nement pour des sourcils plus épais et soignés !

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com



I OPTIFEN

FENETRES + PORTES * VOLETS

* Fenétres * Volets
* Portes d’entrée * Moustiquaires
* Portes de garage + BSO

Une solution de fermeture,
preés de chez vous !

www.michel-renov.fr

p A

« COUVERTURE
« ZINGUERIE

* ISOLATION

» GOUTTIERES

« LAVAGE TOITURE

« DEMOUSSAGE

+ RECIMENTAGE FAITIERE

* HABILLAGE CHEMINEE

« AMENAG. DES COMBLES

« PLANCHER COMBLES

« TRAITEMENT CHARPENTES

« TRAITEMENT DES SOLS !

« ASSECHEMENT DES MURS 3
« BARDAGE =

Devis gratuit || Garantie décennale

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél.03 8892 62 86 - 06 08 07 12 32

siret : 512053 109 00025

e
ECOD
ﬁ artisan

LA QUALITE A UN NOM
I'f"ﬁ‘nBV&" ALU -
I

FENETRES - VOLETS - PORTES

Offrez-vous

Le confort...
nous vous offrons
la séeurité !
Savoir-faire

et compétence
- font la différence
Contactez

HEWE FRANCE
Joyeuses Féles _
- e il
Notresignature? E HUTTENHEIM :
e !r"Uali'{'é de pose CHEZ SOI ZA du Hai 3
ry g
HESWﬁ FEANCE . Nos points forts | 7 route de Strasbourg %
alle d'expo - o ) s

sur rendez-vous I@ e 103 88 74 37 11

HELMBACHEH

\PIERRE
N Aluminium

Chez votre fabricant en Alsace

Tou’(b(equ e vous soulaile
“‘ﬂ(@ Bonnes Teles de fm dannée
PORTAILS *

GARDE-CORPS *

PORTES DE GARAGE *
MOTORISATIONS *
CLOTURES *

ERSTEIN

PERGOLAS A :
Toiture fixe -
Bioclimatique -
Toile retractable -

CLAUSTRA »

03 88 98 88 80

Retrouvez-nous sur
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¢ Fournitures & Pose
e Fenétres - Portes

¢ Volets battants

¢ Volets roulants

Portes de garages
¢ Fenétres de toits
Menuiserie intérieure

Pergolas bioclimatiques

SHOWROOM

3 rue des Artisans

s MUSSIG

(35 minde sélestat)

Sebastlen ENTZ 7 ruedela Dordogne e ol

SUNDHOUSE - 03888514 01- 06 37 16 32 40
sebastien.entz@orange.fr - www.ebsfermetures.com

MOCI(-MATHIA

o Wrebxée tmouuomel

Salle de bain (clef en main)

Pose de carrelage, mosaiques,
pierre naturelle

Réalisation de douche italienne

Application de résine intérieur et extérieur
(Tapis de pierre, semi lisse, paillettes,
béton ciré...)

Réalisation de chape

Pose de lames et dalles PVC

Fernedures

L iy ] J Menuiserie Aluminium-PVC

‘ https //mjm-fermetures fr

| = + de25ans R
= = d'experience -

Fabrication et pose
W Fenétres - Portes
Baies coulissantes
M Garde corps - Portails
Clotures - Grillages rigides
M Vérandas - Pergolas
Moustiquaires
M Volets battants et roulants
M Remplacement de vitrage
M Portes de garage

Nous gssurons
ients !

\e sevice clie

ENTHEPRISE
rlmurlEt

1, ve do Noyer - 67230 KERTZFELD |
Port. 06 25 39 70 01 « mjm fermetures@orange.fr

06 80 57 25 41 - 47 Bas Village -« STOTZHEIM o
contact@carrelagemock-mathia. fr * www.carrelagemock-mathia.fr
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KUCHEN ATELIER

ESCHBACH & EDMONDS

Vous souhaite de Belles Fétes de fin d'année

¥

= =

; ‘ - .—|‘ ;

SchwarzwaldstraBe 93 * D 77933 I.AHR (proximité gare) « 0049 7821 95 96 93
e-mail : info@kuechen-atelier-lahr.de * www.kuechen-atelier-lahr.de

Miele cllcc/ 2 LIV SIEMENS I LEICHT I () BOSCH (S d

@* DM Editions/Edith

de 70 ans ou &tes en perte d"'autonomie ?
; VIIII'E doucne rembnursee entre 90% et 70%

e ,

- © JDM Editions/Edith

00017

% 3

POUR VOTRE SECURITE tx:.- 5
ET VOTRE BIEN-ETRE '

Des douches francaises sécurisées

E Une douche extra plate et sécurisante

Selon la loi en vigueur - Siretn® 827 640

@ Visite technique a votre domicile )

7 H\_\ MaPrimeAdapt’
Douche éligibla

F Y
¢= Nos propres équipes de pose {
® Installation sans magonnerie ni carrelage

Venez découvrir votre nouvelle douche dans notre showroom sur RDV a Sélestat ! = =
Devis rapide

10 rue du Sel s SELESTAT - 09 66 82 20 52

Site internet : www.douche-serenite.com

et GRATUIT
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| S BOOFZHEIM & !
g Vel e dliipglle . .

- HOUVEAU PROPRIEVAIRE -

BUCHE DE NOEL AU CAFE - . FERMETURE : LUNDI, MARDI, et SAMEDI MIDI -«
- Mercredi, Jeudi, Vendredi, et Dimanche: 1

:'" 11h30 - 14h et 18h30 - 22h ™

Biscuit roulé .« K e -
50 g de farine * WSbuereheftele -
- 55 g de fécule de pomme de terre - BOOFZHEM 3 rue de Strasbourg 67860 BOOFZHEIM -
tamisée \ : 03 88 08 53 80 =
- 75 g de sucre en poudre _,

- 5 jaunes d'ceufs
- 4 blancs d'ceufs

Créme patissiére au café

- 50 cl de lait

- 5 jaunes d'ceufs

- 40 g de grains de café écrasés

- 35 g de poudre a créeme pétissiere
-100 g de sucre

Créme au beurre au café 3 : , /4 Pensez a réserver pour
- 2 jaunes d'(?eufs ' j U03 menus dejéte

- 2 ceufs entiers

- 200 g de sucre -

-130 g d'expresso

- 250 g de beurre pommade

] b FLA #]_____r'l! s :
Progression & R A Menuus de Noél disponibles
Faire monter les blancs avec le sucre, rajouter i : ; 4
les jaunes d'ceufs préalablement battus. ;
Incorporer délicatement la farine et la fécule
tamisée.
Etaler sur papier sulfurisé et cuire 4 200°C
pendant 10 & 12 min.
A la sortie du four, rouler le biscuit avec
la feuille de cuisson et laisser refroidir.

2 b o
« Nous sommes ouverts
du lundi au vendredi midi;
les vendredis et les samedis
soir. Nous accueillons des
groupes sur réservation hors
des jours d'ouverture »

Faire bouillir le lait avec les grains de cafés écrasés,
puis laisser infuser 30 min (c'est encore meilleur si
vous le laisser infuser toute une nuit).

Filtrer le lait et porter a ébullition.

Blanchir les jaunes d'ceufs avec le sucre et la
poudre a créme pétissiere, verser le lait
bouillant sur l'appareil précédemment réaliser,
remettre dans le récipient de cuisson et faire
bouillir quelques secondes en mélangeant
jusqu'a épaississement.

Débarrasser et filmer a contact, puis refroidir

le plus rapidement possible. re __ .. : PR ’0 rue du Ried - gemlheim 0367997710
Etaler la créme patissiere froide sur le biscuit, e l—i| @ rmm.bdm@@g]nﬂu.m

puis rouler a 'aide du papier sulfurisé et laisser
une nuit au réfrigérateur.

Propre Elevage - Fait Maison « Propre Production g

Vente de viande direct du producteur au particulier
- - k.

Cuire le sucre avec le café 4 117°C, dans un méme
temps, faire mousser les jaunes d'ceufs et le sucre
au fouet. Ajouter le sirop & 117°C sur les jaunes
d'ceufs et fouetter énergiquement (de préférence . 8
au batteur), puis ajouter petit a petit le beurre Aol 4 ; w84, B’ Bons cadeaux,
pommade jusqud lobtention d'une créme au F B3 Retrouvez e B8 paniers garnies,
beurre bien lisse. Masquer le biscuit roulé a l'aide - notre T gt - etc...

d un? spat.ule et décorer a l'aide d'une fourchette Y r1y Carte de Noél ; . ﬂ
ou d'un peigne. - - N ‘
| .. ol A 4

La ferme Rottmatt # ot
26d route de Strasbourg 68 route de Lyon
SAND + 03 90 57 83 46 ILLKIRCH ¢ 03 90 67 30 89
Du mardi au vendredi 8h/12h30 Mardi, jeudi et vendredi 9"/12"30

’_ R ot 140451845 - Samed) 8412130 et 14h45/1845 -Mercredi 9/12/30

HINAU

Samedi 8+/12:30
www.lafermerottmatt.fr
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Nos marchés:

(ILLHAEUSERN () )

les mardis de 15" 4 18"30

( SIGOLSHEIM (¢s8) )

a La Pommeraie
Les mercredis de 10" & 16"

(_ SCHERWILLER )

Les mercredis de 15" 4 18"30

22, route de Colmar e7s60 BOO FZH E I M
| 03 88 74 60 92 . chezmireille67 @orange.fr
A 4 Horaires d'ouverture : Mercredi et jeudi 9h-12h et 14h - 18h
Pour un Vot de parbage, en boube simplicité Vendredi 9°-18" non stop - Samedi 8"-12"

Nos produits locaux artisanaux... Chocolat, pamu_ :

* Jambon en croiite ou a 'os

MUTTERSHOLTZ Pensez C NC?iX de jambon
(parvis des Synergies) é commander avant * Foie gras

les jeudis de 16" 3 19" * Médaillon de veau dans le filet,

1
(AMMERSCHWIHR (68)’ le 1§ décembre ° sauce aux champignons

les mardis de 16" a 19" et
les vendredis de 9" & 13"
(semaine paire)

(WINTZENHEIM ()
(semaine impaire)
les vendredis de 8" a 12"

( GERSTHEIM )

les vendredis de 15" & 18"45

( BALTZENHEIM )

les vendredis de 16'30 a 20"

( BENFELD )

les samedis de 7"30 a 12"

P)EUF BRISACH @) oo [ @ Ticket Noél des oiseaux : TOURNESOL

les samedis de 8" 4 12" L en direct de la ferme

* Kit Pierrade
* Kit Raclette

* Plateau de from, mage ’

Diverses volailles fermiéres
(sur commande)

Hotel** Restaurant & Spa

eV f,
o phe

19%is rue de Colmar

T OBENHEIM

o .
¢ Merci de réserver votre table

Pour NOél, faites plOiSil’“ ) :— 'll - i- 8 GU03 90 oo 2718

e s LA fﬁpf_:‘

&
Vg ot

¥

a vos proches
avec nos bOI’\S COCI@OUX

Menus d théme du mois
Pensez d réserver : de Décembre

Ils vous sont proposés
oour le restaurant
et/ou pour une Escopade
a |’hé‘|’€| avec acces au Sp(]

RtV A ) RN KR ) Vendredi I3 et samedi 4 en soirée i
www.hotelausoleil.com : £
( Dimanche 15 a midi \

114, rue Principale - VALFF 03 88 08 92 58
www.hotelausoleil.fr . contact@hotelausoleil.fr

Nous vous accueillons fous les jours sauf le samedi midi et le dimanche soir,

Nous serons fermeés du 23 décembre 2024 jusqu’au 2 janvier 2025 inclus www.restaurant- aner?e b-m hanSOfr

} L]
t o
et A

43
.

LTglothoh B B Hans se repose mercredi soir, jeudi toute la journée et dimanche soir
19 Journal de




Restaurant Italien |
Pizzas artisanales  Viandes * Pates ltalienne:

Nos suggestions hebdomadaires,
et du lundi au vendredi midi,
notre plat du jour sur notre site :
www.casajulia.fr

. Commandez vos plats et pizzas

Dour ves tepas
des Fetes de Neél
0’entreprise,

Pensez a réserver,

Les sotrs du lundt a
| carbonara

flambées a la
grappa achetée

©IDM Editions /Editt

le Bien-@4re

merse

Soyez gentil, c'est (vraiment)
bon pour la santé !

Ne vous privez pas de faire preuve de gentillesse : c'est bon pour les autres,
pour votre moral, et méme pour votre santé personnelle!

Ne vous contentez pas de la journée annuelle de la gentillesse pour la pratiquer. Ses
bienfaits sur la santé, et le moral sont scientifiquement prouvés.

Se soucier des autres, se soucier de soi
Sourire fait sans doute du bien, mais
pratiquer la gentillesse au quotidien
en fait sans doute plus encore, elle
ajoute du bonheur & la vie. C'est un
fait, connu et prouvé scientifique-
ment depuis maintenant bien des
années : étre gentil n'est pas seule-
ment bon en termes de vivre ensemble, pour apaiser ou éviter les tensions.
C'est aussi bon pour la santé, la votre |

Dés le berceau, l'empathie, le besoin d'échange et de rapport humain se
remarquent chez les nourrissons, clairement sensibles a la tristesse ou &
la colére autour d'eux comme aux sentiments positifs. Voila une qualité qui
semble tout aussi innée qu'acquise, comme cela a pu dailleurs étre étudié
sur des primates. Mais au fond, se soucier des autres, c'est aussi se soucier
de soi, méme si tel n'est sans doute pas le but premier.

Dés le début des années 2000, une étude du Hope College, aux Etats-Unis
avait ainsi mis en lumiére que le ressentiment, la vengeance, toutes ces
émotions négatives engendraient une élévation du rythme cardiaque et de
la pression artérielle. A l'inverse, demander aux volontaires de cette étude
d'imaginer pardonner aprés une agression révélait une hausse du niveau de
stress physiologique. Moralité : étre rancunier n'est pas bon pour la santé.

Moins stressé, et une meilleure estime de soi
Au-dela, on peut méme aller jusqua
dire que la gentillesse produit de
la gentillesse. C'est cette fois une
étude réalisée en 2009 au Japon
aupres d'adolescents de 12 a 16 ans

qui avait permis de faire le lien entre '
jeux violents, antisociaux, neutres

ou prosocioaux et degré d'altruisme personnel. Aider les autres, se soucier
Journal de
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/ OUVERT

les dimanches

15 (] o 22

décembre
de 14" a 18"

i Tdées T

Cadeaux-

..0000"

les vins et

.
.
.

11 rue du Commerce (a céoté du Lidl) - ESCHAU

www.au-bon-conseil.fr - 03 88 77 99 69
| P' devant la boutique

*Offre valable sur présentation de I'annonce les 8 et 15 décembre 2024
deuy, fait donc intimement partie de notre personnalité, de notre psycholo-
gie personnelle.

Mais c'est aussi une fagon de se rendre heureux, et donc de mieux vivre,
puisqu'étant moins stressé et moins dépressif. C'est ce que la chercheuse
Sonia Lyubomirsky, psychologue a I'Université de Stanford(1), a pu vérifier en
2009 enincitant la moitié d'un groupe d'étudiants & se comporter de fagon
altruiste dix semaines durant. Au bout de ce long laps de temps, ceux ayant
fait preuve de gentillesse a I'égard d'autrui non seulement se sentaient de
meilleure humeur, mais avaient aussi une meilleure estime d'eux-mémes.

Des risques d'accident cérébral

Non contente d'étre bonne pour le moral, il s'avére que la gentillesse est
aussi bonne pour le coeur, si l'on en croit une étude publiée en juillet 2014
au sein du journal de 'American Heart Association en juillet 2014 (2). Selon
cette vaste étude réalisée auprés de 6.700 adultes agés de 45 a 84 ans, sui-
vis pendant 8 a 11 ans, cynisme et agressivité ne sont décidément pas bons
pour la santé, car favorisant le risque d'accident cérébral. Quant au stress ou
aurisque de dépression, il augmenterait de 86 % quand on ne se comporte
pas bien au quotidien...

Voici mon secret. Il est trés simple : on ne voit bien qu'avec le coeur.
L'essentiel est invisible pour les yeux.
Antoine de Saint Exupéry

Etre gentil, c'est donc bon pour la santé ? Avoir du coeur serait bon pour le
coeur ? Il semble en effet que donner soit bel et bien synonyme de recevoir.
Raison de plus pour avoirimaginé la Journée de la gentillesse, créée au Japon
des 1997 et initiée a Singapour il y a vingt ans de cela. En France, c'est en 2009
que le magazine Psychologies a repris cette idée Journée de la gentillesse,
qui aura rencontré un succes immédiat. La gentillesse, tout comme le bon-
heur, ce devrait étre contagieux !

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Week-end des 7 et 8 décembre - Spécialités beaujolaises

Andouillette beaujolaise 14€
Tablier de sapeur 15¢
Pieds de porc désossés farcis au foie gras 17¢
Gras double a la Lyonnaise (tripes) 16¢
Saucisson chaud pistaché aux morilles 17¢
Quenelles nature Nantua 17¢
Quenelles de brochet aux morilles et crevettes ..., 18¢€
Couscous -beeuf, agneau, merguez, poulet, boulette- ... 16¢€
R6ti de porc Jurassien 14€
Sauté de veau Marengo 14€
Paupiette de volaille frangaise aux champignons des bois .......... 16¢
Rognons de veau a la moutarde 15¢€
Filet de truite saumonée Source de Heimbach - creme citronée OU ... 18¢
Aux amandes 17¢
Faux filet de boeuf Limousin, beurre vigneron 20¢
Week-end des 14 et 15 décembre

ROSSBIFF 12¢€
Garniture de knepfle maison ou salade de pommes de terre ........ 2,50¢€
Carpe frite 18¢
Cuisses de grenouilles a la créme ou en persillade ... 18¢
Jambalaya -variété de paélla- poulet, fruits de mer, crevettes, saucisses ..... 17€
Souris d'agneau aux épices douces 17¢
Emincé de veau a la Zurichoise 17¢
Linguine aux sot-I'y-laisse de volaille 15¢
Linguines aux fruits de mer 17¢
Moules de bouchot Mariniere ... 16€ ala creme.... 18¢
Onglet de beeuf a I'échalote 17¢
Matelote de I'lll aux cing poissons 22¢

Week-end des 21 et 22 décembre
B@EUF GROS SEL et ses garnitures
Cassoulet -canard, porc et saucisse de Toulouse-
Axoa de veau, comme au Pays basque
Cervelas de sanglier grillé aux noix du Périgord
Joues de beeuf a la Biere de Noél
Langue de veau sauce Madére
Cordon bleu de saumon, sauce créeme
Cordon bleu de veau, sauce créme et champignons

Plats permanents décembre (sauf2s/26/31 dée. et 17 janv.)

Plats permanents
Burger de beeuf Charolais

-emmental, munster ou cheddar- frites, salade .....errenerins 13¢€
Escalopes de porc panées, frites, salade 13¢
Filet de sandre aux tagliatelles 16¢
Jambon a 'os, pommes sautées, salade 14¢
Choucroute aux 5 garnitures 16¢
Navets salés aux 5 garnitures 15,50¢
Anguilles marinées 18¢
Avec salade de pommes de terre 20,50¢€

¥k Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

Plats a emporter de Noél et fn d’Année
(A partir du 24 dée. jusqu'aw 17 Janv.) H%
POUR L’APERITIF

=
?A

Feuilletés variés 4E&[pers
Velouté aux légumes d'hiver 4&[pers
LES ENTREES FROIDES

Foie gras de canard maison, chutney d'hiver et pain brioché ........... 16¢

Paté en crodte de canard a la mousse de foie d'oie et garnitures ...... 12¢
Paté en crolte aux 3 gibiers et garnitures 16¢
Saumon mariné gravlax, pain a griller 12¢€
Rémoulade de crabe, pain a griller (en petite portion 6€) .....ccceueeeeee 14¢
Assiette Baltique -saumon fumé et maring, truite fumée, grosse crevette- ...... 16¢€
Assiette Retour de Chasse -jambon de sanglier, duo de terrines,

paté en crodte, cuisses de colvert grillées- 18¢
LES ENTREES (ou plats) A RECHAUFFER Entrée  Plat
Soupette d'escargots, son feuilleté et tagliatelles 13¢€

Rizotto de crozets au Sauternes, noix St Jacques poélées ........... 16¢€
Bouchées aux fruits de mer, riz au bouillon 14¢

Quenelle de brochet aux crevettes et morilles, feuilleté sapin, riz ........ 14¢

Filet de sandre et julienne de légumes, tagliatelles, feuilletté sapin ... 13€
Paupiettes de filet de bar farcies aux poireauy, feuilleté sapin, riz ...... 14¢€

Lotte au champagne et julienne de Iégumes, riz ....coewcvveeenen. 17¢

LES VIANDES i

Cochon de lait farci, braisé aux épices de Noél, chou rouge et gratin ...... 18¢
Civet de biche -chasse d'Alsace-, chou rouge et knepfle maison ........ccoo.... 19¢

Blanquette de chapon aux morilles, knepfle maison
Magret de canard aux agrumes et miel, knepfle maison

Dos de biche pané aux noisettes, pommes réties aux airelles, duo de purées..... 24€
Mignon de veau aux morilles et Vin jaune, knepfle maison ............. 24¢
Filet de boeuf Wellington, gratin de pommes de terre ......crenees 26¢
LES DESSERTS FABRICATION MAISON
Charlotte exotique aux fruits frais 6¢
Charlotte a la framboise et au chocolat blanc 6¢
Bdche a la creme de marrons 6¢
Formule TARTES FLAMBEES : Vendredi, Samedi, | .
dimanche soirs et jours fériés ainsi que semaine de Noél/| ¢
nouvel an:1achetée = la méme OFFERTE z
Sur place et a emporter - Profitez-en !! ©

Sur place un GRAND CHOIX de VINS a petits prix
4 ainsi que des COFFRETS CADEAUX !! '

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

—“
PA

2]
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois de Janvier
2025, il suffit de vous enregistrer et rédiger votre
manifestation avant le mercredi 18 décembre 2024
UNIQUEMENT sur notre site internet :

www.lejournaldemarsel.fr

Vous y trouverez toutes les explicagtions sur la page
d'accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entierement en majuscules
se verront REFUSEES.

les Hamigestadions de
marse

Samedi 30 novembre

HEILIGENSTEIN - 3°™ Marché de Noél

Cour de la Mairie de 16h00 a 21h00. Petite restaura-
tion. Couronnes de l'avent. Ateliers enfants gratuits.
Artisanat. Renseignements Mairie de Heiligenstein.
Samedi 30 novembre

NEUVE-EGLISE - Traum Ferie !

Le Théatre de Neuve-Eglise vous propose sa nou-
velle comédie en dialecte, en 3 actes, de Christian
Roth, traduction et adaptation d'apres «Vacances
de réve I» de Francis Joffo. A la Salle des Fétes de
Neuve-Eglise, entierement rénovée pour un plus
grand confort. A 20h30. Sur réservation au 03 88
82 08 18 apres 19h30 ou www.theatre-neuve-eglise.
fr Adultes 12 €, gratuit pour les moins de 18 ans.
FEGERSHEIM - Marché de Noél

Marché de Noél org. par I'AFF sur la place de I'Eglise.
Ouverture de 15 h a 19h30 - Stands particuliers,
traiteurs, artisans seront présents. Passage du
Pere Noél et mise a disposition de la boite aux
lettres pour le Pere Noél. Restauration sur place :
Vin chaud, jus de pomme chaud, chocolat chaud,
knacks, croque monsieur, baguette a lalsacienne,
bretzel, crépes et boissons. Renseignements au 06
42 3918 13 ou par mail : aff.fegersheim@gmail.com
ERSTEIN - Atelier citoyen : “Changement clima-
tique : quelles solutions concrétes

Venez créer des micro-projets pour lutter contre le
changement climatique en Centre-Alsace | Comme
citoyens, entrepreneurs, consommateurs, habi-
tants de notre précieux territoire, cela vous préoc-
cupe, et vous aimeriez faire partie de la solution ?
Un atelier de 3 heures en intelligence collective,
centré autour de conversations porteuses de sens
et orientées solutions avec vos voisins de territoire,
en grand et petits groupes. A 14h Benfeld, RDV pré-
cisé a l'inscription.

MUTTERSHOLTZ - Mon noél zéro déchet

Un Noél zéro déchet ? C'est possible. Décorations
ou emballage cadeau avec des matériaux naturels
ou de récupération, profitez de ce moment pour
repenser complétement vos habitudes et retrouver
plus de sobriété tout en gardant la magie de Noél.
A 14h, RDV précisé a linscription. Gratuit Rensei-
gnements et inscription au 06 03 78 74 14, par mail
sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou sur le site
internet de la Maison de la Nature.

Jeudi 5 décembre

MUTZIG - Spectacle du mentaliste Viktor
Vincent - FANTASTIK!

Le célebre mentaliste passe de l'autre c6té du miroir
pour vous offrir en direct I'expérience du merveilleux
et du fantastique. Les spectateurs ressentent des
forces invisibles et retrouvent des messages qui
leur sont destinés. Plus qu'un spectacle, vivez une
expérience unique ! A 20h30 au Déme de Mutzig
Plus d'informations sur www.lescingetoiles.com.
Vendredi 6 décembre

WESTHOUSE - Marche aux lampions avec le
Saint Nicolas et son dne

La section AGF vous propose une marche aux lam-
pions avec le Saint-Nicolas et son &ne. Rendez-vous
a18h dans la cour de I'école de la Place.

Sur place : possibilité d'acheter des lampions, pe-

tite restauration et buvette.
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Samedi 7 décembre

ERSTEIN - Braderie de la Croix-Rouge
Erstein-Benfeld

La vesti-boutique de la Croix-rouge située au 1 rue
Louise Weiss a Erstein organisera une braderie ou-
verte a tout public de 9 h a 16 h sur le parking des
bénévoles ou au 1* étage (selon le temps). Vente
de vétements, jouets et livres, le tout a petits prix!
Les recettes servent a venir en aide aux personnes
en difficulté.

SUNDHOUSE - Atelier 2tonnes

Afin d'opérer une transition efficace vers un monde
neutre en carbone, il faut réduire d'ici 25 ans les
émissions de gaz a effet de serre a 2 tonnes CO2eq
par personne et par an. Les participants sont invités
a découvrir les actions parfois individuelles, parfois
collectives, a entreprendre pour parvenir & une so-
ciété « bas carbone » Prix libre. Renseignements
et inscription au 06 03 78 74 14, par mail sur lamai-
son@maisonnaturemutt.org ou sur le site internet
de la Maison de la Nature.

Samedi 7 décembre et Dimanche 8 décembre
MATZENHEIM - Marché de Noél

Organisé par Noél Solidaire & Matzenheim. Béné-
fices reversés a Vozama, pour Madagascar. Vente
de sapins. Métiers d'antan. Creche animée. Buvette
et restauration sur place. Passage du Pere Noél. Le
samedi 7 décembre, concert gospel des Messa-
gers a 20h. Le dimanche 8 décembre, concert des
enfants des écoles a 10h30, sanglier a la broche,
concert d'Opus, ensemble vocal féminin de Mutzig
de Mulhouse a 16h30. Renseignements au 06 47 97
73 59 ou sur noelsolidairematz@gmail.com.
NEUVE-EGLISE - Marche de la St Nicolas
Marche avec points d'arréts qui traverse le village
et une partie de la forét. Chemins carrossables.
Buvette et petite restauration. Départs réguliers de
16h00 a 19h30. 10 € Tbol de soupe, 1boisson et 1ba-
ton lumineux. GRATUIT-12ans. Inscription obliga-
toire. Concert de Noél de 'Harmonie d'Obenheim
dés 19H a I'église. Entrée libre plateau. Dimanche
matin: messe de la St Nicolas et apéritif au jardin
curial. Repas a la salle des fétes sur réservation. Re-
pas organisé par le conseil de fabrique.

Dimanche 8 décembre

OBENHEIM - Bourse aux jouets et vétements
enfants / ados

LAPP d'Obenheim organise une bourse aux jouets
et vétements d'enfants dans la salle des fétes du
village. Prix de I'emplacement avec une table four-
nie : 12 €. Les réservations se feront dans l'ordre
dinscription. Installation des exposants de 7h00
a 8h00. Ouverture au public sans interruption de
8h00 a16h00, entrée libre, buvette et petite restau-
ration sur place. Parking assuré. Renseignements et
réservations : bourse.obenheim@gmail.com.
Samedi 14 décembre
SAINTE-MARIE-AUX-MINES - Mobilier récup’
bois

Découvrir comment revaloriser ses déchets bois
(vieilles planches, panneaux de meubles démon-
tés..) grace au réemploi et contribuer a la réduc-
tion des déchets tout en acquérant de nouvelles
connaissances en bricolage. Vous repartirez avec
votre sapin de noél zéro déchet en fin d'atelier !
A14h. RDV précisé a l'inscription. 35€/personne.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14.
MUTTERSHOLTZ - Fabrication de mangeoire a
oiseaux

Afin d'aider nos amis les oiseaux a passer I'hiver
dans de bonnes conditions, fabriquez avec notre
aide une mangeoire a oiseaux originale que vous
pourrez poser ol vous voulez. Avec uniquement
des matériaux naturels et un peu d'imagination, il
est possible de créer un garde-manger pour oiseaux
qui leur donnera envie de revenir d'année en année.
RDV précisé a l'insc. 20€/adulte, 15€/enfant et 15€
pour les adhérents Renssc. au 06 0378 74 14.

Dimanche 15 décembre

BOOFZHEIM - Concert de Noel

A l'aube de ses 120 ans, I'Harmonie de Boofzheim
organise a 16h30 a I'église protestante son tradition-
nel concert de Noel. La musique sera accompagnée
cette année par la talentueuse chanteuse Annick
Burger, ainsi que de la chorale Choeur d'Hommes
de Plobsheim. Lensemble des morceaux qui vous
seront proposés ont été concoctés pour vous en-
thousiasmer et vous emmener vers Noel en ce 3¢
dimanche de I'Avent. L'entrée est libre (plateau). Vin
chaud et Bredele a I'entracte.

Du 13 décembre au 15 décembre 2024
WISSEMBOURG - Exposition-vente solidaire
d‘artisanat himalayen

Lassociation SolHimal a pour mission de soute-
nir les réfugiés tibétains et les populations hima-
layennes du Népal et de I'Inde. Dans le cadre de
ses activités, elle organise une expo-vente solidaire
dartisanat himalayen au foyer Saints Pierre et Paul,
au profit de l'association. Cette vente permettra
aux visiteurs de découvrir une variété darticles fa-
briqués par des artisans tibétains et népalais tels
que des objets bouddhiques, du thé de I'Himalaya
ou encore des écharpes en cachemire.

Samedi 21 décembre

BOOFZHEIM - Noel en musique

L'Harmonie de Boofzheim animera toutes les rues
du village avec le passage du « Char » avec les musi-
ciens quiinterpréteront les airs de Noél bien connus
de tous, et distribueront des MANNELAS durant
l'aprés-midi. Merci de leur réserver un accueil cha-
leureux.

Dates a retenir pour 2025 : 120e anniversaire de
I'Harmonie : Féte sous chapiteau les 7 & 8 JUIN
2025.

Du 11 janvier au 2 février 2025

ROSSFELD - Lunion Théatrale et Loisirs de
Rossfeld féte ses 50 ans

Elle vous propose une piéce en 3 actes de Franz
Streicher « Wiewer un Ken End »

Samedi 11/18/25 Janvier a 20h

Dimanche 19/26 Janvier a 11h30

Vendredi 31 Janvier a 20h

Dimanche 2 Février a 11h30

Dimanche : piece et repas (Bouchées a la Reine+fro-
mage+dessert)

Vendredi et Samedi : petites restaurations
Réservations par mail

claudinekoehler@orange.fr ou

JJ Steiner au 03 88 74 04 92

+ de détails et de manifestations sur
www.lejournaldemarsel.fr
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Prendre soin de ses intestins : prébiotiques ou probiotiques,
quelles différences ?

On connait désormais I'importance des prébiotiques et des probiotiques : s'ils ne
soignent pas forcément, ces microorganismes vivants sont nécessaires a 'équilibre
et a la bonne santé intestinale ! Petit rappel sur leur réles respectifs...

Les bactéries qui composent notre flore intestinale (ou microbiote) commencent
a étre mieux connues et ouvrent des pistes de recherche extraordinaire pour com-
battre les maladies du systéme digestif. En attendant, il existe des bactéries béné-
fiques que nous pouvons apporter a nos intestins par notre alimentation : les pré- et
probiotiques.

Les prébiotiques et probiotiques, des atouts pour nos intestins
On confond souvent les pré- et les pro- biotiques. Pourtant, ils n'ont pas la méme
nature ni les mémes fonctions.

Les prébiotiques

Les prébiotiques sont des constituants alimentaires non digestibles (fibres) qui sti-
mulent certaines bactéries du microbiote intestinal. Ils sont bénéfiques pour la santé
des intestins - et la santé en général - d'un individu.

On peut dire que les prébiotiques « nourrissent » les bactéries du microbiote. Ils
contribuent & l'équilibre de la flore intestinale en favorisant le développement des
bactéries probiotiques.

Ou trouve-t-on des prébiotiques ?

- dans les bananes, les tomates, les oignons et lail (oligosac-
charides)

- dans les endives et les artichauts (inuline)

- dans les légumes secs et céréales complétes (amidon résis-
tant)

Les probiotiques
Les probiotiques sont des bactéries, donc des micro-organismes vivants comme
ceux déja présents dans le microbiote intestinal. Ces bactéries probiotiques favo-
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risent les bonnes bactéries du colon tout en supprimant celles qui sont néfastes(1).
On peut dire que les probiotiques « protégent » et « nettoient » l'intestin. En grec,
probiotique signifie « pour la vie ».

Ou trouve-t-on des probiotiques ?

- Dans les aliments fermentés : les produits laitiers (yaourts, fromages, lait kéfir, las-
si), la levure de biere active, la choucroute, le poisson fermenté, les préparations a
base de féves de soja fermentées (sauce soja, miso, natto, tempeh, tofu).

- dans la levure de biere active.

Lhumain utilise depuis des siecles ces produits fermentés contenant ces probio-
tiques, sur tous les continents.

La premiere bactérie probiotique identifiée a été le Lactobacillus bulgaricus, en 1907,
par un scientifique de l'lnstitut Pasteur. |l s'agit d'une bactérie probiotique de pas-
sage qui n'adhére pas & la paroi intestinale.

Les ennemis des probiotiques

Les probiotiques, micro-organismes vivants, sont sensibles a certains facteurs qui
leurs sont défavorables, voire néfastes :

- les mauvais choix alimentaires : trop de sucres, trop de levure, et pas assez de
fibres. Ce cocktail est carrément néfaste pour les probiotiques.

- I'age : il diminue le nombre de bonnes bactéries de l'intestin.

- les sucs gastriques : ils détruisent beaucoup des probiotiques contenus dans les
produits fermentés. Malheureusement, on n'y peut rien !

- Ialcool, le stress : ils sont néfastes pour les probiotiques

- les antibiotiques : ils détruisent les bonnes bactéries du microbiote par leurs effets
secondaires. Les probiotiques peuvent aider a leur reconstitution.

Le conseil de la diététicienne

Les fruits et légumes sont - encore et toujours - des aliments bénéfiques, a mettre
le plus possible au menu des tous les repas quotidiens !

Quant aux aliments fermentés, ils devraient aussi faire partie de notre alimentation
quotidienne (pas pour la choucroute quand méme !'), au moins une fois par jour.

A noter : cette alimentation est trés proche de celle des végétariens (qui mangent
des produits laitiers). Nos intestins valent bien d'étre chouchoutés, aux vues de leur
influence sur la santé générale !

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Intervention

Dépannage et remplacement de bris
de glace pour tous produits verriers

les 4STuces

Cendres de bois : comment les utiliser pour le jardin
et lamaison ?

Que faire de toutes ces cendres accumulées aprés avoir profité de la chaleur de
votre poéle ou cheminée ? Loin de n'étre qu'un déchet, les cendres de bois sont une
ressource précieuse que vous pouvez réutiliser de maniére astucieuse a la maison
et au jardin. Alors que plus de trois millions de foyers frangais choisissent le bois
comme principale source de chauffage, voici comment transformer les résidus de
ce chauffage en avantage écologique et pratique.

Riches en minéraux essentiels tels que la potasse et le calcium, les cendres de bois,
particulierement celles issues des pellets ou blches, offrent des avantages de taille
pour le jardinage et I'entretien de la maison. Elles renforcent la croissance des plantes,
repoussent les parasites et méme aident a I'entretien ménager grace a leurs proprié-
tés dégraissantes.

Au jardin : engrais et répulsif naturel
Utilisées avec discernement, les
cendres peuvent devenir un excellent
amendement pour votre jardin. Elles
contribuent & la richesse minérale du
sol, favorisant la santé et la croissance
des plantes. Au potager, saupoudrer de
la cendre directement sur le paillage au-
tour de vos plantations peut stimuler le
développement des légumes grace aux
oligoéléments qu'elle libére. En plus, les cendres peuvent légérement augmenter
le pH du sol, ce qui est particulierement bénéfique pour les cultures qui préferent
un environnement moins acide. Il est toutefois essentiel de les utiliser modérément
pour éviter l'accumulation excessive de certains minéraux, ce qui pourrait inhiber la
croissance de certaines plantes sensibles.

En plus de leur réle d'engrais, les cendres de bois sont efficaces pour éloigner naturel-
lement les insectes et les gastéropodes, nuisibles au jardin. Une légére dispersion sur
le feuillage des plantes crée une barriére protectrice qui dissuade les parasites sans
['utilisation de produits chimiques.

En saupoudrant les cendres autour des bases des plantes, vous pouvez également
empécher les limaces et les escargots d'atteindre les tiges et les feuilles, préservant
ainsi vos cultures de leurs dégats. De plus, la fine poussiére des cendres peut aider
a prévenir les infestations de pucerons, qui sont souvent attirés par des plantes plus
faibles.

Pour I'entretien de la maison : nettoyage et neutralisation d'odeurs
Dans la maison, les cendres peuvent miraculeusement neutraliser les mauvaises
odeurs, par exemple, en les mettant au fond des poubelles pour absorber les odeurs
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désagréables. Elles peuvent également servir de nettoyant ménager, en particulier
pour dégraisser des surfaces dans la cuisine ou faire briller la vaisselle et les objets
métalliques. Les cendres peuvent étre utilisées pour enlever les taches tenaces sur
les ustensiles de cuisine, comme les casseroles et les poéles, grace a leurs propriétés
abrasives douces. Elles sont également efficaces pour polir et restaurer le lustre des
surfaces en bois, leur redonnant un aspect neuf sans 'usage de produits chimiques
codteux.

Saviez-vous que vous pouvez fabri-
quer une lessive efficace avec des
cendres ? Un mélange simple de
cendres et deau bouillante, laissé
a infuser puis filtré, peut remplacer
votre détergent habituel. Cette mé-
thode ancestrale revient au goit du
jour comme alternative écologique
aux produits chimiques habituels. Ce
type de lessive naturelle est particulierement adapté pour laver les textiles délicats,
car elle est douce et ne contient pas de substances agressives qui pourraient endom-
mager les fibres. En plus de son efficacité, utiliser des cendres pour faire la lessive
permet de réduire la quantité de déchets ménagers, contribuant ainsi a un mode de
vie plus durable.

En hiver : dégivrage écologique

En hiver, les cendres de bois peuvent également servir a sécuriser vos déplacements
extérieurs en rendant les surfaces glissantes plus adhérentes. Saupoudrées sur les
chemins, les terrasses ou les allées, elles aident a faire fondre la glace et offrent
une traction supplémentaire, évitant ainsi les accidents sur le verglas. Leur capaci-
té a absorber 'humidité rend les cendres particulierement efficaces pour prévenir la
reformation de glace, maintenant ainsi les passages sécurisés pendant une période
prolongée.

De plus, contrairement aux sels de
déglagage chimiques, les cendres
ne nuisent pas aux plantes bordant
vos allées, offrant une solution éco-
logique qui protége a la fois votre
sécurité et votre environnement. En
utilisant les cendres comme moyen
de déglagage, vous contribuez éga-
lement & la réduction des déchets,
puisque vous recyclez un sous-pro-
duit autrement considéré comme
résiduel. Cette pratique non seulement sauvegarde l'intégrité de [écosysteme local
mais soutient aussi les efforts de développement durable en limitant I'emploi de pro-
duits plus nocifs.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Collectivité européenne

La Collectivite europeenne d’Alsace
“enaction presde chezvous

Du carnet de santé aux
EHPAD, de la naissance

a 'accompagnement

des personnes agées, en
passant par la Protection
maternelle et infantile et
les colleges, nous sommes
plus que jamais a vos
cotés. Nous avons tissé un
maillage précieux de prés de
400 sites partout en Alsace,
a moins de 20 minutes en
transport de chez vous. Ce
« service public alsacien »

a vocation a vous simplifier
la vie, avec deux piliers :
quotidien et proximité. Des
mobilités a ’environnement,
en passant par le soutien
aux associations et aux
communes, dont nous
sommes le 1° partenaire,
nos actions reflétent une
priorité absolue : « bien
grandir, bien vivre et bien
vieillir en Alsace et sur le
canton de Mutzig ».

Monique Houlné et
Frédéric Bierry, conseillers
d’Alsace du canton de Mutzig

Etre parent, ca s’apprend !

Les professionnels de Protection
maternelle et infantile (PMI) sur le canton
vous accompagnent tout au long de la
grossesse et au cours des premiéres
années de vie de vos enfants.

Avant la naissance, les sages-femmes sont
a votre écoute pour vous conseiller. Les
infirmieres-puéricultrices et les médecins
vous guident ensuite dans la découverte
de votre parentalité, ainsi que dans le suivi
du développement global de votre enfant.
Un accompagnement précieux pour
chaque étape du début de vie. Des ateliers
gratuits sont proposés : des ateliers
massage bébé tous les 4™ vendredis

du mois a Villé, des ateliers portage bébé
sur demande des parents. Intéressé ?
N'hésitez pas a contacter le centre
médico-social de Villé au 03 68 33 81 25.

Faire face a la perte d'autonomie, c'est
notre engagement | Aménager une

salle de bain est souvent colteux et
irréversible. C'est pourquoi nous avons
souhaité apporter une réponse réactive
en proposant la location de douches
amovibles fabriquées en Alsace. Posée en
une %2 journée, le module s’adapte a tous
les intérieurs avec plusieurs possibilités de
montage.

A la fin du contrat de location, la cabine
est entierement démontable, reprise et le
domicile remis dans I'état initial.
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Le carnet de santé de votre enfant vous
est offert par la Collectivité européenne

d’Alsace lors de votre séjour a la
maternité.

Découvrez également
I'opération "1 naissance,
1 arbre", qui vous permet
de récupérer et planter un
arbuste, symbole de vie
et d'espoir.
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J'assume mes cheveux gris en beauté :
3 astuces naturelles

Et si 'on osait ne plus cacher ses cheveux gris et blancs ? Cet hiver, on assume
ses cheveux sans coloration. Nos conseils pour les sublimer au naturel.

Safficher avec des cheveux gris ou blancs, c'est tendance : de nombreuses per-
sonnalités assument leur chevelure argentée avec panache. A condition cepen-
dant d'en prendre soin pour éviter qu'ils ne soient ternes.

Cheveux gris : en prendre soin au naturel

On e sait, la coloration abime les cheveux et peut contenir des produits toxiques
pour soi et pour 'environnement. Méme s'il existe des colorations naturelles, on
passe beaucoup de temps et d'argent & essayer de cacher ses cheveux blancs.
Et si on les assumait ?

Les soins naturels pour cheveux blancs et gris

Les cheveux blancs et gris sont plus fragiles et poreux que des cheveux normaux.
Ils sont souvent cassants et ternes, d'ol la nécessité de soins spécifiques. Le
risque avec les cheveux blancs est qu'ils ne virent au jaune, surtout dans une at-
mosphere polluée. Pour cela, vous pouvez corriger cette teinte avec des plantes
naturelles.

Pour des cheveux trés secs, on pense aux huiles végétales : huile de coco ou de
jojoba, appliquées en masque capillaire une fois par semaine. Lavoine est égale-
ment un bon soin naturel pour hydrater ses cheveux a utiliser dans un aprés-sham-
poing maison. On pense aussi & aller voir du coté de la cuisine : un masque maison
al'avocat ou a la banane donnera de la vigueur aux cheveux ternes et secs.

Les experts recommandent deux plantes : la centaurée, ou bleuet des mon-
tagnes possede une teinte bleutée qui annulera les reflets jaunatres de vos
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cheveux. De méme, la matricaire ou camomille allemande est parfaite pour vos
cheveux gris. Son huile essentielle posséde une couleur bleue éclatante a utiliser
dans un masque capillaire pour raviver votre couleur.

Hydrater ses cheveux gris

La clé d'une chevelure argentée brillante, c'est I'hydratation. Choisissez des
soins capillaires qui vont hydrater vos cheveux sans les alourdir. Du cté des cos-
métiques bio, on a I'embarras du choix.

Une coupe de cheveux moderne et dynamique

Pour mettre en valeur ses cheveux blancs ou gris, rien de tel qu'une coupe de
cheveux moderne. On passe donc & un carré soigné ou a une coupe courte dés-
tructurée pour assumer sa couleur naturelle. Ainsi, cela permet de jouer sur les
volumes pour des cheveux qui deviennent parfois clairsemés.

En outre, cela permet de mieux gérer le passage des cheveux colorés aux che-
veux blancs. Vous voulez éviter la phase critique avec des racines trop appa-
rentes ? Prenez rendez-vous chez un bon coiffeur qui coupera vos cheveux court,
en laissant uniquement votre couleur naturelle. Un changement radical que l'on
décide d'assumer aujourd'hui !
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Linquiétante génération des «enfants
d'intérieur» : une jeunesse coupée de la nature

Aujourd'hui, de nombreux enfants passent la majeure
partie de leur temps entre les murs de leur domicile.
Cette « culture de la chambre » inquiéte les experts
qui soulignent les effets néfastes sur la santé phy-
sique et mentale de ces jeunes. Ce phénomeéne, exa-
cerbé par la pandémie, refléte des choix de société
impactant les plus jeunes.

Le Haut Conseil de la famille s'inquiete d'une « amnésie
environnementale » chez les enfants, qui grandissent
loin de la nature. Des initiatives sont nécessaires pour
leur redonner accés aux espaces naturels.

La ville devient de plus en plus inhospitaliére
pour les enfants

Confinés dans leurs chambres, les enfants d'aujourd'hui
consacrent de plus en plus de temps aux écrans, sou-
vent au détriment dactivités en plein air. Cette ten-
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dance est confirmée par le Haut Conseil de la Famille
(HCFEA), qui alerte sur une « génération d'enfants
dintérieur ». Ce mode de vie sédentaire accroit les
risques d'obésité, de stress et d'autres problemes de
santé. Avec la montée du sentiment d'insécurité, de
nombreux parents préférent garder leurs enfants a la
maison, percue comme plus sdre que I'extérieur. Ce-
pendant, les experts rappellent que ce choix n'est pas
sans conséquences : ['isolement limite les interactions
sociales et le développement des compétences émo-
tionnelles et physiques chez les jeunes.

Parallelement, la ville devient de plus en plus inhos-
pitaliere pour les enfants, avec des espaces publics
congus majoritairement pour les adultes et un urba-
nisme peu adapté aux besoins des plus jeunes. Les
trottoirs étroits, les interdictions de jeux et I'absence
de verdure freinent les activités extérieures. Certains
quartiers, particuliérement défavorisés, patissent
également d'une offre réduite en activités de loisirs,
les familles étant souvent contraintes financiérement.
Cette situation limite l'autonomie des enfants, qui dé-
pendent davantage de la voiture de leurs parents pour
se déplacer.
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Lyon et Strasbourg, de bons exemples en ma-
tiere d'aménagements urbains « a hauteur d'en-
fants »

Face a ce constat, le HCFEA propose différentes idées
pour réintégrer les enfants dans l'espace public. L'idée
des « rues aux écoles », qui limitent la circulation auto-
mobile aux abords des établissements scolaires, per-
mettrait aux enfants de jouer en sécurité. Des villes
telles que Lyon ou Strasbourg expérimentent égale-
ment des aménagements « a hauteur d'enfants » et
des « terrains d'aventure » pour encourager les jeux
sans contrainte. Dans les zones rurales, des initiatives
comme les « sentiers de nature » visent a restaurer des
chemins anciens pour faciliter les déplacements a pied.

Pour répondre a cette problématique, le HCFEA ap-
pelle a une « ville verte du quart d’heure » oli chaque
enfant aurait accés a un espace naturel a quinze mi-
nutes de marche. Revaloriser les sorties scolaires et
familiales, assouplir les normes entourant les activités
en extérieur et sensibiliser les parents a l'importance de
lautonomie des enfants sont autant de leviers envisa-
gés pour inverser cette tendance inquiétante.
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