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S'il'y a bien un pilier incontournable pour une pleine
santé, c'est |ui, le sommeil. Nous le négligeons sou-
vent, peut-étre par manque d'informations ou de
connaissances quant & son importance.

Le sommeil permet la régénération, l'auto-guérison,
la cicatrisation. Il renforce limmunité, équilibre le sys-
téme nerveux. L'hormone de croissance est sécrétée
pendant que l'on dort, elle permet aux enfants de
grandir et aux adultes de se « réparer » (les muscles,
la peau). Le sommeil prépare le cerveau pour les ap-
prentissages, trie les informations de la journée. Il a
un réle dans la régulation de l'appétit, réduit le stress.
Les réves trient les émotions ressenties la journée. Si
vous voulez avoir une bonne hygiéne de vie, il faudra
absolument prendre en compte votre sommeil.

Vous pourrez avoir la meilleure alimentation possible,
faire assez de sport, le manque de sommeil (quali-
tatif et/ou quantitatif) sera un vrai frein dans votre
quéte. Un manque de sommeil peut également
perturber votre poids. Deux hormones la leptine et
la ghréline sont régulées par le sommeil. Un mauvais
sommeil induira une sécrétion trop importante de la
ghréline, ce qui nous incite a manger plus et a possi-
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blement prendre du poids. La leptine est 'hormone
de la satiété, si elle est diminuée par un sommeil per-
turbé, elle engendrera une envie de manger de plus
grosses quantités.

Les problemes de sommeil sont & examiner indivi-
duellement pour en connaitre les causes. N'hésitez
pas a consulter votre médecin traitant pour faire
un premier point et les examens nécessaires. Vous
pouvez ultérieurement voir votre naturopathe pour
mettre en place un protocole personnalisé. Ce sont
des problemes qui peuvent prendre du temps a se
régler. Un bon sommeil cela se prépare pendant
votre journée. S'exposer a la lumiére du jour quelques
minutes le matin (sans lunettes) permettra de régler
votre horloge interne (cycle circadien). Ne faites plus
de sportintensif apres 19h, mangez tot de préférence
en évitant les aliments trés lourds a digérer.

Aprés 19h, pratiquez plutét des activités plus
calmes comme le yoga, le Pilates, la respiration en
conscience. Un excés de café peut avoir des réper-
cussions importantes sur votre sommeil. Lheure de
prise également, on conseille de ne plus en boire
apres 14h (le thé, l'alcool, les boissons énergisantes
sont concernés aussi).

Ne surchauffez pas votre chambre, I'idéal étant 19°C.
La température du corps baisse pendant la nuit. Bais-
sez les lumiéres le soir pour favoriser la mélatonine, la
lumiere rouge stimule sa production contrairement a
la lumiére blanche ou pire bleue des écrans. Coupez
les écrans avant et préférez la lecture, de la musique
douce ou les exercices de respiration. Pour les per-
sonnes qui pensent a toutes les taches a accomplir le
lendemain et qui ont du mal a s'endormir, écrivez une
«to-do list » pour libérer vote esprit et ne rien oublier.
Une bonne literie ainsi que des vétements confor-
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tables et respirants ne pourront qu'étre bénéfiques.
Si vous avez les pieds froids, gardez quelques mi-
nutes vos chaussettes ou mettez une bouillotte, cela
réduira le temps d'endormissement. Vous faites des
cauchemars régulierement ? Peut-étre avez-vous be-
soin d'un accompagnement psychologique pour tra-
vailler sur des traumatismes.

La naturopathie possede de nombreux outils pour
vous aider : magnésium, phytothérapie (eschschol-
zia, passiflore, valériane, griffonia, coquelicot, aubé-
pine), fleurs de Bach, huiles essentielles (lavande
vraie, agrumes, camomille romaine...), les vitamines
du groupe B, les massages, la réflexologie plantaire, la
gemmothérapie (bourgeon de tilleul).

Rencontrez votre naturopathe pour qu'il ajuste
les conseils selon votre problématique et prenez
garde aux contre-indications des plantes et des
huiles essentielles.

La qualité et la quantité de notre sommeil diminue
en vieillissant. L'adolescence et la péri-ménopause
sont des périodes ol le sommeil peut étre compli-
qué. Cet article ne se veut pas exhaustif, il y aurait
tant a dire sur ce sujet. Jespére qu'il vous donnera
des pistes pour améliorer votre sommeil.

Bon repos, a bientét.

Delphine PIERRON

Consultations de naturopathie et
séance de réflexologie plantaire sur
rendez-vous. Certifiée en accompagne-
ment naturopathique complémentaire
de l'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. - www.delphinepierron.com
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

n : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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o Enlevement de déchets verts
o Taille de végétaux

o Pavage et escalier
o Cloéture

o Broyage de vergers
o Abattage d’arbres

o Taille d’hiver
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12 aliments bons pour les reins
(et ceux que vous devez absolument
éviter)

Comment aider les reins & bien fonctionner ? Tout
simplement en mangeant des aliments bons pour
les reins. Car selon les naturopathes, |'alimenta-
tion joue un réle majeur pour préserver les reins.
Ne l'oublions pas ! Les reins ont une fonction vi-
tale dans le corps puisqu'ils filtrent le sang et éli-
minent tous les déchets. Il est donc important
d'en prendre soin en choisissant les aliments bons
pour leur fonctionnement.

Voici 12 aliments qui sont bénéfiques pour les
reins & mettre dans votre assiette, mais aussi ceux
que vous devez absolument éviter.

1. Huile d'olive

L'huile d'olive est a la
base du régime cré-
tois. Et il est prouvé
que ce régime est ex-
cellent pour la santé.
L'huile dolive n'y est
pas pour rien. Elle est riche en antioxydants et
en minéraux. Et ses bienfaits pour la santé sont
nombreux. Elle est conseillée pour détoxifier l'or-
ganisme. De ce fait, elle protége les reins.

On peut en prendre une cuillere tous les matins.
Mais ¢a, c'est pour les plus courageux ! Sinon, il
suffit d'assaisonner ses salades avec.
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2. Carottes

C'est un légume que
l'on retrouve presque
toute lannée sur les
étals du marché. Et ¢a
tombe bien puisque la
carotte est un concen-
tré de fibres et de vitamine B, A et E. Elle renforce
le systeme cardio-vasculaire, aide a améliorer la
vue et lutte contre le vieillissement. Elle a aussi
des propriétés diurétiques. C'est un atout pour le
foie, les reins et la vésicule biliaire.

Comment la manger ? En soupe, en jus, cuite ou
crue et rapée en salade ou crue en la répant...

3. Pasteque

La pasteque est la
star de l'été. Elle est
gorgée deau. Tres
peu calorique, elle
contient plus de 90
% d'eau. Et on sait a
quel point I'eau est importante pour notre san-
té. Néanmoins, elle est riche en vitamines et sels
minéraux. Et surtout, elle permet de prévenir les
maladies touchant les voies urinaires.

4. Pomme
1 La pomme est le fruit
i santé par excellence.
On  connait  tous
=%  |adage selon lequel

une pomme par jour
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éloigne le médecin. Peu calorique, riche en fibres,
elle améliore le transit intestinal et aide a éliminer
les toxines dans le corps. Dailleurs, c'est aussi
pour cette raison que I'on recommande le vinaigre
de cidre quand on souffre d'insuffisance rénale.

5. Citron

Le citron fait partie de

, r 4 la catégorie des super

aliments. Non seule-

< - ment c'est un concen-

\4‘_ — tré de vitamine C, mais

il est aussi une mine

d'antioxydants ! Il protege le systeme immunitaire

et élimine les toxines dans le corps. Comment ?

En stimulant les enzymes et donc le foie. On peut

boire un jus de citron avec de I'eau tous les matins

pour profiter de ses bienfaits. Un conseil ? Si vous

associez le persil avec le citron, vous avez un com-
bo détox super puissant

6. Myrtilles

Comme toutes les

fruits rouges, les myr-

tilles sont un atout

pour la santé, telle-

ment leurs bienfaits
sont nombreux. Ce sont des antioxydants puis-
sants qui protégent votre organisme. lls sont
naturellement riches en fibres et sucrés. Mais
surtout, les myrtilles contiennent peu de sodium,
de phosphore et de potassium. Et ¢a, c'est trés
intéressant pour vos reins.

Suite page 06
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7. Poivrons rouges

En été, on peut faire
une cure de poivrons
rouges. En salade, ma-
rinés, cuits, sautés, far-
cis... Quelle que soit la
recette, c'est toujours un régal. Et pour la santé,
c'est une valeur sire. lls contiennent des antioxy-
dants qui aident notre organisme a lutter contre le
vieillissement des cellules. Mais ce n'est pas tout.

Car ils sont aussi trés pauvres en minéraux, no-
tamment le sodium et le potassium. Parfait pour
préserver les reins !

8. Chou

Le chou est un légume
excellent pour le fonction-
nement des reins. Il est su-
per riche en vitamines et
en minéraux. C'est égale-
ment le cas du chou-fleur,
du cresson, du brocoli... Bref, de tous les cru-
ciféres ! Par contre, le chou contient peu de potas-
sium, phosphore et sodium. Ces 3 sels minéraux
ont tendance a beaucoup solliciter les reins et a
les fatiguer inutilement. C'est donc le moment de
se préparer une bonne soupe aux choux !

9. Ail

uh Si vos reins sont fa-

S tigués, il faut ab-
Gt solument limiter la
Journal de 0525

consommation de sel. Pour éviter de vous retrou-
ver avec des plats fades, utilisez de lail. Il va rele-
ver les saveurs de vos recettes et vous faire ou-
blier le sel. Mais surtout, vous pouvez profiter de
tous ses bienfaits pour la santé. Il est notamment
riche en vitamine C et Bé. Et c'est un anti-inflam-
matoire puissant.

10. Bar

On parle bien du pois-
m son | Eh oui, pour ne
= pas trop solliciter les
reins, il est recomman-
dé de consommer moins de viande. Mais ¢a ne
veut pas dire qu'il faut se passer complétement
de protéines animales. On peut par exemple man-
ger des poissons pour faire le plein de protéines
et doméga-3. Le bar est aussi une bonne alter-
native, car il est un des poissons qui contient le

moins de phosphore.

11. Ananas

En effet, contraire-
ment aux bananes, aux
kiwis ou aux oranges,
l'ananas est pauvre en
; potassium. Ce qui fait
moins travailler les reins ! Si vous avez des pro-
blemes rénaux, n'hésitez pas a en manger. Non
seulement c'est délicieux, mais en plus ce fruit est
riche en fibre, en manganése et en vitamine C. Pe-
tite particularité de I'ananas : la bromélaine qu'on
retrouve en quantité importante dans ce fruit.
Bonne nouvelle, car c'est une enzyme qui réduit
les inflammations.

67600 SELESTAT

Du mardi au vendredi de %h a 12h ot 14h a 18h30
le samedi de %h & 12h et 14h a 17h

SELESTAT
Créateur et Fabricant de Bij

depuisi] 977

ZI NORD
9 rue Westrich

Fabriqué

@

&n Alsace

f @

12. Poireaux
Voila un légume ex-
cellent pour les reins
et pour le foie. Le poi-

reau est connu pour

ses propriétés purifiantes et diurétiques.

C'est ce qui en fait un aliment incontournable
pour prévenir les infections urinaires. En méde-
cine naturelle, il est aussi réputé pour éliminer
l'acide urique, ce qui soulage les reins. Il est éga-
lement riche en sels minéraux. N'hésitez donc pas
a en mettre dans vos soupes ou vos tartes aux |é-
gumes ! Et voila, maintenant vous savez quels ali-
ments manger pour renforcer les reins et leur offrir
une détox. Mais connaissez-vous les aliments no-
cifs qu'il faut éviter ?

Les aliments mauvais pour les reins

Sivos reins sont fragiles ou si vous souffrez d'insuf-
fisance rénale, il faut adapter votre alimentation. Il
y a certaines choses a proscrire de votre alimen-
tation :

1. Attention au sel
Composé de chlorure de sodium, il est mauvais
pour le fonctionnement des reins. Attention aux

plats tout préts qui en sont gavés ! A la place, utili-
sez des herbes et des épices pour relever vos plats.

Suite page 08
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SELESTAT - 03 88 92 11 02
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2. Mangez moins de viande

Les protéines ani-
males se transforment
en urée qui s'accumule
d dans le sang

C'est un gros boulot pour les reins de 'éliminer !
Mieux vaut ne pas les surcharger de travail. A la
place, consommez des protéines végétales.

3. Favorisez une alimentation «alcalinisante»

Pour cela, cap sur les
fruits et les légumes !
Et on leve le pied sur
la viande, les ceufs,

. _le fromage, les cé-
réales... ..qui font grimper les taux d'acide dans
le corps. Savez-vous que les reins permettent
dassurer un bon équilibre acido-basique ? S'ils
fonctionnent moins bien, on risque de souffrir
d'acidose chronique.

4. Pas trop de phosphore !

A petites doses, le phosphore est utile pour étre
en bonne santé. Mais si les reins fonctionnent
mal, il n'élimine plus le phosphore qui reste dans
le sang. A terme, cela peut notamment fragiliser
les os et favoriser un certain nombre de maladies.
Sachez qu'on trouve du phosphore dans le fro-
mage et les produits laitiers en général, les ceufs,
les fruits de mer ou encore la viande.

Journal de 0525

5. Pas d'excés de potassium

Si les reins sont fati-
m gués, ils ont du mal a
- éliminer le potassium.

Le taux de potassium
peut alors s'élever
dans le sang. Et ce n'est pas bon du tout pour
votre coeur ! Le probléme, c'est que certains fruits
et légumes sont particulierement riches en po-
tassium. C'est le cas de la banane, de l'orange,
des patates, des tomates, des pruneaux... Il vaut
mieux éviter d’en manger trop si vous souffrez d'in-
suffisance rénale.

6. Stop a l'alcool, a la cigarette et au Coca-Cola

Et bien évidemment,
l'alcool et le tabac
sont a éviter pour pré-
server vos reins. Tous

\ L E les deux sont dange-
reux pour les reins. Lalcool est un lent poison et
sollicite beaucoup trop les reins. Quant a la ciga-
rette... Savez-vous que fumer augmente par 2,6
le risque d'avoir une maladie rénale ? Encore une
bonne raison darréter de fumer ! Le Coca-Cola
est aussi une boisson qu'il faut éviter de boire si
on veut garder des reins en pleine santé.

T

Alors que les autres sodas utilisent de l'acide ci-
trique, Coca a opté pour l'acide phosphorique (ou
additif E338). C'est dailleurs cet ingrédient qui
donne au cola son golt si particulier. Mais il peut,
selon diverses études américaines menées ces dix

derniéres années, provoquer deux maladies graves :
08

OUVERT
les 8 et 29 mai

Géraniums, dipladenias, plantes a massif,

plantes aromatiques, replants de légumes,,

semences, terreaux, engrais.
Arrangements cimetiére.

REMPOTAGE DE
VOS JARDINIERES !

_tomates!

| variétés de

At

9 rue de la Chénaie
SCHAEFFERSHEIM - 07 86 70 99 09

Horaires d’ouverture du lundi au samedi de 9" a 12" et de 14" a 18"°

- l'insuffisance rénale : 500 personnes atteintes
d'insuffisance rénale ont été interrogées sur leur
régime alimentaire lors d'une étude menée en
2003. Il en a été conclu que le risque d'insuffi-
sance rénale double ou triple a partir de 2 verres
de Coca-Cola par jour.

- lostéoporose (fragilité du squelette) chez les
femmes, en partie due & une chute de calcium
et de DMO (densité minérale osseuse). Trop de
Coca pourrait vraisemblablement étre un obsta-
cle a la croissance.

Mais si on le fait soi-méme, il peut étre parfaite-
ment inoffensif.

Faire son coca sois méme :

Ingrédients :

- 8410 cl de sirop de canne

- une goutte d'huile essentielle de citron
-le jus d'1/2 citron

- de l'eau gazeuse

Comment faire

1. Prenez une bouteille en plastique parfaitement
propre.

2. Mélangez tous les ingrédients.

3. Secouez énergiquement.

4. Laissez reposer 15 min au frigo avant de déguster.

Résultat, vous avez fait votre soda maison c'est
bon, facile 4 faire et ultra économique !



~COURE e Bgeld Fleurs Agnes
&Wm%%wmwd&f..ﬁwg el

OUVERT

EARL HORTICOLE fft“’ er

)

OUVERT-SAND

les 1", le 8 mai
de 9" a 12het de 13"30 a 17h

Venez visiter nos serres de production
+ Géraniums

- Plantes & massif £
» Plantes pour balcons :
- Vivaces il

+ Replant légumes
« Plus de 25 variétés de tomates

- Elsass Géraniums
- Plants de légumes et aromatiques

- Vaste gamme de replants de tomates
(+ de 40 variétés)

8 Ditec te quec des glears, éte g Mires e 25 ma..
3, route de Strasbourg - SAND - 03 88 74 43 99

-Plantes pour massifs et jardiniéres

- Plants de légumes Bio o Ouvert du lundi au vendredi : 8130-12h - 14h-19h - Samedi 8h30-12h - 14h-17h + Dimanche 9h30-12h %

% , . =

- Terreaux professionnels D I 14 rue de Egllse 0 - 03 88 57 62 41 s
{ g 3 Ouvert mardi 9h-12h - 14h-19h - mercredi 14h-19h +jeudi et vendredi 8h30-12h - 14h-19h  Samedi 8h30-12h - 14h-17h

21Bd de Nancy - SELESTAT 0388920992

Ouvert du lundi au samedi de 8" 412" et de 13" 4 18"ainsi que le dimanche de 9" 512"

Fleurs Mimi - 1 rve du Capitaine Da - ERSTEIN - 03 88 98 1111

Lundi : 14h-19h + Mardi au vendredi : 8h30-12h - 14h-19h « Samedi 8h30-12h - 14h-17h « Dimanche 9h30-12h

OUVERT;

Gaessler

12 rue du Petit Rempart & 67230

PRENEELD - 03 8874 41 38

m:{_‘ e -u.-' _(ﬂ"_%_?'-v

Drix € gress'\ﬁs

Geranu™
¢ 13

-
i © JDM Editions

~ Grand choix én',;_f‘_"_‘ verses
La produchon 301 rue de la Gare HlNDlSHElM

a1 LI ST A SO T T YR R T I T S T A O [ . £
09 0525 Uournal de



PARTICULIERS
PROFESSIONMELS
SYNDICS
COLLECTIVITES

TONTE

ENTRETIEN DES
ESPACES VERTS

« Tonte des pelouses

v Finition au ratofil, soutflage de propreté
v Désherbage des abords et massifs
« Scarification

a9

le dardin @J@I

merse

Bouquet de saison : quelles fleurs au
printemps ?

Les fleurs se font enfin un plus nombreuses dans
nos jardins et sur les étals ! Voici notre guide des
fleurs du printemps pour des bouquets locaux.

La saisonnalité, ca marche aussi pour les fleurs.
Vous ne mangez pas de tomates en hiver ? Vous
ne devriez pas non plus acheter de roses | Sachez
composer vos bouquets avec les fleurs de prin-
temps. Vous avez de la chance, vous commencez
a avoir 'embarras du choix.

Des fleurs de printemps locales pour un beau
bouquet

Vous pouvez offrir un bouquet, ou mieux, des
fleurs en pot, qui tiendront plus longtemps et que
le destinataire pourra replanter sur son balcon ou
dans son jardin. Pensez par exemple aux plantes
a bulbes, narcisses, jonquilles et tulipes trés co-
lorées. Les jacinthes sont des fleurs d'hiver et de
printemps, qui embaumeront vos jardins et re-

pousseront tous les ans.
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Pour la tonte de votre pelouse ou la taille de vos vegefaux,

Les petites fleurs comme les pensées ou les
primevéres sont a offrir aussi en pot : les prime-
veres portent bien leur nom, elles signifient début
du printemps en latin. Les violettes sont les fleurs
les plus précoces, qui poussent dés le mois de
mars dans le Sud de la France.

Quelles fleurs offrir au printemps ?

Les incontournables
tulipes, fleurs élé-
gantes avec une large
gamme de couleurs,
4 du rouge au jaune, en
passant par le rose et
le blanc. Elles ont une forme simple mais gracieuse,
parfaite pour un bouquet printanier. La tulipe sym-
bolise amour parfait et la déclaration de senti-
ments. Selon sa couleur, elle peut aussi représenter
I'amour passionné (rouge) ou l'amitié (jaune).

Il'y a bien sdr le muguet du
1er mai, a offrir de préférence
en pot ou a cueillir dans la fo-
rét ou au jardin. Attendez la
pleine saison pour le cueillir
et 'offrir, qui peut étre avant ou aprés cette date
pour éviter le rush du ler mai. Ne ratez pas égale-
ment 'éphémere saison du lilas (au mois d'avril)
pour en cueillir quelques branches et en faire des
bouquets odorants.

Les grandes fleurs sont aussi de saison, comme
les lis, les arums ou les iris pour faire des bouquets
chic. Et pour faire des bouquets romantiques,
pensez aux camélias, aux renoncules et aux pivoi-
nes qui offrent de tendres boutons.
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Les camélias et les pivoines se retrouvent sou-
vent dans des déclinaisons qui vont du rouge vers
le blanc, et les renoncules, traditionnellement
jaunes, se retrouvent aujourd’hui dans une large
palette de couleurs.

Les pivoines sont des fleurs
majestueuses, rondes et
généreuses, souvent dans
des tons de rose, blanc ou
rouge. Elles sont un sym-
bole de beauté et de luxe.
Elles symbolisent 'amour, la romance et la prospé-
rité. Selon les couleurs, elles peuvent aussi signifier
la chance ou I'honneur.

Les anémones sont des fleurs d'hiver, mais on les
trouve également au printemps. C'est souvent
en fin de saison, vers le mois de juin, que les pre-
mieres roses commencent a arriver.

Dans les talus et les jardins, vous trouverez bien
sOr les incontournables paquerettes, les pissenlits
et les boutons d'or & cueillir (avec modération)
avec votre enfant pour en faire des bouquets et
de jolies couronnes.

Vous voulez faire un cadeau réellement utile ?
Offrez des graines de fleurs | L'heureux élu pour-
ra les planter en pensant a vous et fera plaisir aux
abeilles et aux autres insectes. Oeillets d'Inde,
arums, reines-marguerites...

Profitez-en, c'est le moment de les planter !

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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11 bienfaits excellents de I'eau pour
votre corps que vous ne connaissez pas.

Nous savons tous que boire de l'eau est bon pour
la santé. Mais boire la bonne quantité d'eau par
jour a des effets insoupgonnés pour notre corps.
L'eau, plus que n'importe quel autre aliment, est
source de bien-étre pour notre corps. Ses bien-
faits dépassent largement ce que l'on imagine.

Découvrez 11 bonnes raisons de boire au moins
2 litres d'eau par jour pour un corps au top toute
l'année.

1. Ca fait mincir

L'eau est votre meilleure alliée pour mincir. En plus
de remplacer les boissons plus caloriques comme
le soda, la biére ou le vin, I'eau est surtout un ex-
cellent coupe-faim.

2. Ca aide a lutter contre la mauvaise haleine

Parce qu'avoir la bouche bien hydratée est essen-
tiel contre la mauvaise haleine. D'ailleurs au réveil,
I'haleine est toujours moins fraiche, car on n'a pas
bu d'eau depuis longtemps. Et comme l'eau fa-
vorise la digestion, elle évite aussi les remontées
gastriques responsables de la mauvaise haleine.

3. C'est bon contre les maux de téte

Boire de l'eau permet a la fois de prévenir et de
faire partir les maux de téte souvent causés par
une déshydratation.
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4. Ca facilite la digestion

Boire un verre d'eau 30 minutes avant le déjeuner
et le diner facilite la digestion. Ca prépare l'esto-
mac a la digestion et l'aide donc & mieux assimiler
la nourriture.

5. Parfait contre les douleurs musculaires

Une bonne hydratation permet de prévenir les
crampes et permet aussi de diminuer les douleurs
musculaires en tout genre.

6. Ca évite l'arthrose

Larthrose attaque quand les joints de vos mus-
cles ne sont pas hydratés correctement. Leau agit
comme un lubrifiant qui permet d'éviter les dou-
leurs liées & l'arthrose.

7. C'est trés bon pour la peau

Une peau bien hydratée, c'est un teint plus lumi-
neux, une peau plus jeune ! Avant de vous préci-
piter sur les cremes hydratantes, commencez par
boire de I'eau en quantité suffisante.

8. Ca permet de lutter contre la fatigue

Plus que le café, l'eau sera votre meilleure alliée
en cas de coup de pompe. L'eau est une source
d'énergie méconnue et pourtant elle va booster
votre systeme.

9. C'est recommandé pour la concentration

Vous voulez étre plus efficace ? Boire de l'eau
améliore vos capacités intellectuelles... Gardez
une bouteille d'eau sur votre bureau.

10. Ga élimine les toxines

Boire de l'eau en quantité suffisante permet de
transpirer suffisamment pour éliminer les toxines
et perdre du poids.

C'est aussi essentiel au bon fonctionnement de
votre systeme rénal. Un manque d'hydratation
peut causer des infections urinaires ou des calculs
rénaux.
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11. Ca fait disparaitre les cernes

La peau est plus élastique, le teint plus lumineux
alors naturellement vos cernes s'estompent. Vous
avez déja meilleure mine.

Avez-vous bu assez d'eau aujourd'hui ?

On sait tous que l'on doit boire 1,5 litre d'eau par
jour. Mais comment s'assurer que l'on a vraiment
bu 1,5 litre d'eau dans la journée ? A moins d'avoir
un compteur d'eau intégré dans votre bouche, ¢a
parait difficile. Lastuce consiste a prendre 2 bou-
teilles et a écrire dessus les heures ol vous devez
boire de l'eau :

Comment faire ?

1. Prenez 2 bouteilles ou 2 gourdes.

2. Inscrivez dessus les heures de la journée aux-
quelles vous devez boire.

3. Remplissez d'eau les gourdes ou les bouteilles.

Et voila, maintenant vous savez quelle quantité
d'eau vous avez bue aujourd’hui. Ca peut aussi
servir & savoir si vos enfants boivent assez d'eau
pendant la journée.

Le coma hydrique : boire trop d'eau, trop vite

Tout le monde connait le coma éthylique qui ré-
sulte d'une consommation excessive dalcool
dans des délais courts. Pour l'eau, c'est pareil. Si
vous buvez plus de 5 litres d'eau par jour, vous
mettez votre organisme en danger en déséqui-
librant I'¢quilibre du sodium dans le corps.
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La carte grise passe au numérique : ce
que ¢a change pour les automobilistes

Jusqu'a présent, le certificat d'immatriculation - plus
communément appelé carte grise - existait unique-
ment sous format papier.

Dés I'été 2025, les conducteurs pourront accéder a une
version dématérialisée de leur carte grise via l'applica-
tion France Identité. Cette mesure s'inscrit dans une
dynamique plus large de modernisation des services
publics, avec pour objectif de simplifier les démarches
administratives tout en renforcant la sécurité des do-

cuments.

JL

Carte grise numérique : Une évolution preé-
vue pour |'été 2025

Selon les annonces officielles du 10 avril 2025, la mise
en service de la carte grise numérique est prévue pour
les grandes vacances. Une phase de test aura lieu en
juin dans plusieurs départements pilotes. Si les essais
sont concluants, le dispositif sera progressivement
étendu au reste du territoire, avec une généralisation
envisagée courant 2026. Lapplication France Identité,
déja utilisée pour présenter le permis de conduire de-
puis mars, intégrera cette nouvelle fonctionnalité sans
surco(t pour l'utilisateur.

Lacces a cette carte grise dématérialisée ne sera pas
automatique. Il s'adresse aux usagers disposant d'une
carte nationale d'identité électronique, au format
carte bancaire, dotée d'une puce sécurisée. Pour ceux
qui n'en disposent pas encore, il est possible de faire
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une demande de renouvel-
lement aupres des services
de [IFtat, spécifiquement
pour pouvoir accéder aux
services numériques liés a
France Identité. A ce jour,
environ 25 millions de Fran-
gais sont déja équipés de
cette carte, et pres de 2
millions d'entre eux ont activé leur identité numérique
dans l'application.

Carte grise numérique : quand et comment en
profiter ?

Selon les annonces officielles relayées par plusieurs mé-
dias le 10 avril 2025, le calendrier est le suivant :

+ Juin 2025 : lancement d'une phase d'expérimenta-
tion dans certains départements.

- Eté 2025 : premiére mise  disposition nationale pour
les usagers éligibles.

- 2026 : généralisation envisagée sur tout le territoire si
les tests sont concluants.

1. Télécharger l'application France Identité (gratuite,
disponible sur Android et iOS).

2. Disposer de la nouvelle carte nationale d'identi-
té électronique, au format carte bancaire et équipée
d'une puce sécurisée.

3. Activer son identité numérique via lapplication.
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Les usagers ne possédant pas encore cette carte
peuvent en demander le renouvellement spécifique-
ment pour accéder aux services numériques. Selon les
chiffres communiqués, 25 millions de Frangais sont
déja équipés de cette nouvelle carte, et prés de 2 mil-
lions ont activé leur identité numérique.

Des objectifs clairs pour I'administration

Lintroduction de cette nouvelle version du certificat
d'immatriculation poursuit plusieurs finalités. Elle doit
permettre de faciliter laccés aux documents adminis-
tratifs, de réduire les délais et les couts liés a leur ges-
tion, et de lutter contre les fraudes documentaires. En
2024, pres de 8.835 infractions liées a la falsification
de papiers d'identité ont été enregistrées. La numéri-
sation vise a sécuriser davantage les documents tout
en réalisant des économies importantes, estimées a
une centaine de millions d'euros par an, en impression
et en envois.

Cette modernisation s'inscrit également dans une
stratégie européenne plus large. Dés 2026, les Etats
membres devront proposer a leurs citoyens une appli-
cation numérique sécurisée et interopérable, capable
de centraliser les documents officiels. La France anti-
cipe donc cette exigence avec le développement de
France Identité.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Perte de poids : 6 exercices faciles a
pratiquer pour des résultats rapides

Pour briler des graisses rapidement, nul besoin de
souffrir pendant des heures, il suffit simplement
de pratiquer régulierement les bons exercices phy-
siques, de maniére intense mais fractionnée. Expli-
cations.

Pour briler un maximum de graisses, pratiquer
une activité douloureusement intense sur la durée
s'avere contre-productif. Préférez les entrainements
fractionnés de haute intensité, aussi appelés HIIT
(High-intensity interval training).

Quel est le meilleur moyen de briler de la
graisse ?

En quoi cela consiste-t-il ? Il s'agit d'alterner, sur une
séance sportive d'environ 30 minutes maximum, de
courtes périodes d'efforts trés intenses, couplées a
des moments de récupération. Le ratio de temps
idéal entre effort et repos étant d'une pause raccour-
cie de moitié par rapport a l'exercice physique en lui-
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méme. Il est ainsi possible d'effectuer des pompes,
squats ou sprints qui s'averent plus efficaces pour
briler de la graisse, car plus un exercice est intense,
plus l'organisme dépense de |'énergie pour récupé-
rer, la dépense calorique étant également trés im-
portante durant la phase de récupération.

Vélo, natation, running, musculation... Les entraine-
ments fractionnés peuvent ainsi s'appliquer a de
nombreuses disciplines ! Ils ont également l'avan-
tage de ne demander que peu de temps, chaque
entrainement de ce type ne devant pas excéder 30
minutes.

Bon a savoir : d'aprés une étude publiée en 2021, les
femmes auraient tendance a briler davantage de
graisse que les hommes durant un exercice physique!
Autre fait démontré par la science : plus une per-
sonne est en bonne forme physique, plus elle brile
de graisses ; ceci étant dd a 'augmentation de son
métabolisme de base, puisque plus les muscles sont
sollicités durant un effort, plus ils ont besoin d'éner-
gie, méme au repos. Et pour se remettre en forme
rapidement, outre la pratique d'entrainements frac-
tionnés de haute intensité, certains sports et exer-
cices s'avérent plus efficaces que d'autres.

* LAVAGE TOITURE

¢ MICHEL RENOV’

www.michel-renov.fr

« RECIMENTAGE FAITIERE

* HABILLAGE CHEMINEE

« AMENAG. DES COMBLES
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Devis gratuit || Garantie décennale

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél. 03889262 86-060807 12 32

siret : 512 053 109 00025

Important : avant toute reprise d'une activité
physique, une consultation s'impose chez votre
médecin généraliste. Le but : s'assurer qu'aucune
contre-indication a la pratique du sport souhaité ne
vous empéche de le pratiquer.

Les 10 sports qui brilent le plus de graisses

Rappelons tout d'abord quaucun sport ne pour-
ra étre réellement efficace sur votre silhouette s'il
n'est pas pratiqué régulierement, la clé étant donc
la régularité : des entrainements chaque semaine,
couplés a un entretien de sa forme physique chaque
jour. Lorsque l'on est sédentaire, il faut ainsi essayer
de multiplier les occasions de bouger : se rendre au
travail a pieds, emprunter les escaliers plutét que
l'ascenseur... Le but : réaliser, idéalement, 1.000
pas par jour ! Des pas que peuvent comptabiliser
de nombreuses applications sur smartphones, de
méme que les montres connectées.

Coté sports, voici quelques activités physiques
trés efficaces, classées en fonction du nombre
moyen de calories qu'elles permettent de briler en
une heure d'entrainement :

1. La course a pied (850 kcal par heure)

2. Le saut ala corde (680 a 815 kcal par heure)
3. La boxe (613 a 815 kcal par heure)

4. La natation (545 a 680 kcal par heure)

5. L'escalade (540 a 750 kcal par heure)

6. Le squash (820 kcal par heure)

7. Le cyclisme (570 a 850 kcal par heure)

8. Le rameur (580 a 680 kcal par heure)

9. Le rugby (680 a 715 kcal par heure)

10. Le beach-volley (500 kcal par heure)

Suite page 18
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Suite de la page 16
Quel exercice faire tous les jours pour
maigrir ?

Du coté des exercices physiques réputés pour per-
mettre une perte rapide des graisses, on retrouve :

La planche

La planche est un exercice de gainage extréme-
ment efficace, qui permet non seulement de ren-
forcer les muscles abdominaux (tant les muscles
frontaux que la sangle abdominale), mais aussi
d'améliorer leur endurance.

Allongez-vous sur le ventre et placez vos avant-
bras devant vous, les coudes alignés avec vos
épaules. Relevez votre bassin en contractant vos
abdominaux, puis appuyez-vous sur la pointe de
vos pieds. Maintenez cette position en veillant &
ne pas creuser ni arrondir votre dos.

Les pompes

Cet exercice est particulierement efficace pour
solliciter les triceps, tout en travaillant la sangle
abdominale.

Allongez-vous sur le ventre et placez vos mains de-
vant vos épaules, en vous appuyant sur la pointe
des pieds. Tendez vos bras tout en contractant
vos abdominaux, puis descendez lentement vers
le sol, sans &-coup, jusqua ce que votre nez soit
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presque en contact avec le sol. Maintenez cette
position pendant deux a trois secondes, puis re-
montez en position initiale.

Les squats

E — m_— =
R = *

Sivous cherchez a renforcer vos cuisses ou tonifier
vos muscles fessiers, les squats sont un exercice
physique idéal. Tenez-vous debout, les pieds écar-
tés a la largeur des hanches, les orteils pointant vers
I'avant. Les débutants garderont les bras le long du
corps, tandis que les plus expérimentés peuvent
tendre les bras devant eux, paumes vers le sol.

Fléchissez les jambes en reculant avec vos fes-
siers, tout en maintenant votre dos bien droit.
Lorsque vos jambes forment un angle d’environ 90
degrés, maintenez cette position pendant deux a
cing secondes, selon votre condition physique et
votre poids. Puis, remontez lentement en position
de départ.

Les crunchs « coudes a genoux »

Pour réaliser cet exercice idéal pour briler des
graisses, allongez-vous sur le dos, de préférence
sur un tapis de sol et placez vos mains derriere
votre téte en croisant vos doigts si vous le sou-
haitez, mais sans jamais tirer sur votre nuque ou
votre téte. Gardez vos pieds bien a plat sur le sol
en pliant vos genoux pour créer un angle d'envi-
ron 60 & 70 degrés. Commencez le mouvement
en relevant votre épaule droite vers votre genou
18
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gauche, sans décoller le bas de votre dos du sol.
Continuez jusqu'a ce que votre épaule et votre
genou se rejoignent, ou presque, vers le milieu de
votre buste, puis revenez a la position de départ.
Répétez avec l'autre jambe et l'autre épaule.

Les fentes

[

Cet exercice cible les cuisses et les fessiers. Te-
nez-vous debout, les pieds [égérement écartés ala
largeur des hanches et les mains sur les hanches.
Avancez une jambe et fléchissez le genou avant de
descendre le genou de l'autre jambe vers le sol ;
puis revenez en position initiale. Assurez-vous de
bien contracter vos abdominaux tout en mainte-
nant votre dos bien droit tout au long de l'exercice.
Répétez le mouvement avec 'autre jambe.

Pour travailler également votre cardio, vous pou-
vez effectuer des sauts entre chaque fente.

La chaise

La chaise est un exercice de
gainage tres efficace, qui
sollicite principalement les
quadriceps. Placez-vous de-
bout dos au mur, les pieds a
environ 20 & 30 cm du mur
en fonction de votre taille.
Ensuite, pliez les jambes tout
en faisant glisser votre dos
le long du mur de maniéere a
vous positionner le plus droit
celui-ci. Arrétez la descente

N

et collé possible a
lorsque vos jambes forment un angle d'environ
90° par rapport au mur, puis maintenez cette
position le plus longtemps possible. Lorsque la
douleur devient trop intense, remontez en posi-
tion initiale et accordez-vous une minute de pause
avant de reprendre l'exercice.

Publié avec 'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois de Juin 2025, il
suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifesta-
tion avant le mercredi 21 mai 2025.

UNIQUEMENT sur notre site internet :

www.lejournaldemarsel.fr

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

les w@v&@%@{}a@m@ de

Jeudi 1*" mai
BOOFZHEIM - Repas du pécheurs
L'amicale des sapeurs-pompiers de Boofzheim
vous propose a partir de 11h30 a l'étang de
Boofzheim son traditionnel repas du pécheur,
CroUte aux poissons, café et dessert compris a
25€ sur place ou a emporter Réservations Chez
Isabelle 03 88 74 82 47 chéque a l'ordre de I'ami-
cale des sapeurs pompiers de Boofzheim.
Jeudi 1*" mai
DIEBOLSHEIM - 22*™ marche et 8™ foulées des
castors. L'AS Diebolsheim-Friesenheim organise sa
22°m™marche et 8*™ foulées des castors. Le départ
aura lieu au club-house de I'AS Diebolsheim-Frie-
senheim de 9h a 12h. Aprés une balade ou un foo-
ting de 6 ou 10 km au choix, le chef du jour vous
propose : longe de porc, petits pois carottes et
frites, dessert et café a 19€ pour les adultes et 10€
pour les enfants de 7 a 14 ans. Réservations chez
Bruno Rivet 07 62 03 02 21, Christelle Klumb 06 02
25 82 78, Claudine Meyer 06 2158 67 07.
Samedi 3 et Dimanche 4 mai
SELESTAT - Le show des écrans
L'Accordéon Club de I'lll a le plaisir de vous annon-
cer son concert annuel qui aura lieu le samedi 3
mai 2025 & 20h15 et le dimanche 4 mai & 14h15
aux Tanzmatten de Sélestat. Plongez dans I'uni-
vers du petit et grand écran, films, séries, des-
sins animés et comédies musicales. Sous la di-
rection de Patrick Herzog, avec les musiciens de
I'orchestre Herzog, chanteurs et danseurs, nous
vous invitons a venir passer un agréable moment
en notre compagnie.
Réservations : 03 88 82 02 99 ou via le QR code.
Dimanche 11 mai
SCHERWILLER - Marché aux fleurs
Avec la présence d'horticulteurs, de producteurs
locaux et d'associations locales. |dées de jardi-
nage, rempotage gratuit, petite restauration, bu-
vette. Sur la Place de la Libération de 10h & 17h.
Dimanche 11 mai
HERBSHEIM - Marche gourmande du braconnier
Au cceur du Ried noir, caractérisé par ses paysages
harmonieux, le parcourt de 7km est entrecoupé
de 6 points de restauration. Au menu : Waldmeis-
ter/Crémant/Bretzel-Assiette  forestiere/pinot
blanc-Civet de biche/spaetzle/Ardeche/pinot
blanc-Assiette fromages/Luberon-Crumble aux
quetsches/gewurztraminer—café. Tarif Adulte:40€
- Enfants 10 4 17 ans : 23€. Soirée tartes flambées
animée par DJ Frédéric. Réservation/renseigne-
ments 03 88 74 54 13 ou 07 49 33 66 59 ou mail
marche.braconnier.herbsheim@gmail.com
Lundi 12 mai
SAINTE-MARIE-AUX-MINES - Stammtisch : ma
vie sans voiture. En milieu urbain il est facile de
se déplacer en transports en commun ou a pieds.
Pour le vélo, cela dépend des aménagements et
les conflits avec les usagers de la route peuvent
étre dissuasifs. Dans les zones rurales, vallon-
nées, le vélo n'apparait pas comme une solution
de mobilité facile a prendre. Echangez avec des
personnes convaincues, qui ont fait du vélo leur
moyen de transport N°1. Renseignements et ins-
cription au 06 0378 74 14
Jeudi 15 mai
BENFELD - Atelier séniors : Méditation
L'AGF Benfeld vous propose un atelier de médita-
tion le jeudi 15 mai de 14h a 15h. L'atelier est gra-
tuit. Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou
par mail benfeld@agf67.fr
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Samedi 17 mai

SELESTAT - Il y a du changement dans l'air

Un changement s'opére, les conditions cli-
matiques changent et la nature avec. Durant
I'aprés-midi, entre prairie et zones plus humides,
voyons comment la faune et la flore s'adaptent.
Des petites modifications imperceptibles mais
qui peuvent avoir de grandes conséquences ont
lieu. Partons a la recherche des indices de ce
changement et découvrons toute lintelligence
que ce milieu déploie pour s'adapter. A 14h & Sé-
lestat. Gratuit. Inscription au 03 88 58 87 20
Dimanche 18 mai

GERSTHEIM - Féte Paroissiale des Asperges
Salle des Fétes. La Paroisse catholique de
Gerstheim organise sa féte des Asperges. Apres
la célébration de la messe a 10 h a l'église St De-
nis, l'apéritif sera proposé a partir de 11h30. Les
asperges et jambons seront servis a 12h30. Anima-
tion et tombola. Réservation avant le 11 mai chez
Micheline Gargowitsch au 07 70 98 40 57 ou chez
Anny Horny au 07 85 53 37 07. Repas et café : 22 €
/moinsde12ans:7 €

WESTHOUSE - Marché de Printemps

LAGF Westhouse organise son traditionnel Mar-
ché de Printemps. Plus d'une quarantaine d‘arti-
sans et producteurs locaux seront présents pour
vous présenter leurs créations. Au programme :
Un espace restauration et buvettes. Des jeux et
animations pour les tout petits mais aussi pour
les plus grands. Jeux libres. Bricolages, puzzles,
coloriages, maquillage... Et pleins dautres jolies
choses ! L'entrée est libre et gratuite !

Du 28 avril au 19 mai 2025

BENFELD - Ateliers séniors : Sécurité et sérénité
au volant. L'AGF Benfeld en partenariat avec L'As-
sociation Brain Up vous propose 4 ateliers autour
de la sécurité routiere aux dates suivantes : les
lundis 28 avril, 5,12 et 19 mai de 9h30 a 11h30. Lieu
: AGF Benfeld 10 rue du Grand Rempart Les ate-
liers sont gratuits, inscription obligatoire au 03 88
74 4413 ou benfeld@agf67.fr

Samedi 24 mai

MUTTERSHOLTZ - Au détour de lariviére
Promenons-nous dans les prairies du Ried, la ol se
trouve un réseau de riviere dense et qui renferme
une richesse insoupgonnée. La, au détour de la ri-
viere, parmi les arbres, découvrons ensemble ce
que la nature a a nous offrir.A 14h & Muttersholtz.
RDV précisé a l'inscription. Gratuit. *
SERMERSHEIM - Péche intersociétés

Péche intersociétés par équipe de 5 pécheurs.
Début de la péche a 20h. Immersions de truites
suivant le nombre d'équipes inscrites. Toutes les
carpes doivent étre relachées. Petite restaura-
tion ainsi que tartes flambées. Renseignements
au 06 2715 36 38.

FRIESENHEIM - Concert 'Meli-Mélodie’ animé
par la chorale double croche

La paroisse St Nicolas de Friesenheim vous invite
au concert ‘Meli-Mélodie’ animé par la chorale
double croche de Jebsheim. A 20 heures a I'Eglise
St Nicolas de Friesenheim. Entrée libre. Plateau au
profit de la paroisse. Un petit verre vous sera pro-
posé a l'issue du concert. Renseignements : Ma-
rie-Claude Hoffmann 06 95 80 78 77.

Mercredi 28 mai

HERBSHEIM - Cluedo : Mais ol est passé le
courlis ? Le courlis vient nicher dans nos prairies
a larrivée du printemps, descendant du grand
Nord avant de repartir. Mais dans notre Grand
Ried nous ne trouvons plus le courlis, il a dispa-
ru, victime d'un acte malveillant ? Partez a la re-
cherche du courlis, recherchez le coupable de sa
disparition, a la maniére d'un cluedo géant. A 14h
a Herbsheim. RDV précisé a l'inscription. Gratuit.”
Jeudi 29 mai

FRIESENHEIM - Soirée tartes flambées & gril-
lades. L'amicale des sapeurs-pompiers de Frie-
senheim invite & sa traditionnelle soirée a partir
de 17h00, a la salles des fétes de Friesenheim
et sous chapiteau. Ambiance assurée avec |'or-
chestre «Mon nom est personne». Entrée gra-
tuite, sans réservation.

20

Samedi 31 mai

BARR - Concert chorale Eranthis et orchestre de vio-
lons de I'école de musique

La Chorale Eranthis et 'Orchestre des Violons de I'Ecole
de Musique vous invitent a leur concert partagé a 20h a
I'église protestante de Barr. « Voyage vers l'espoir » sera
le theme célébré par ces deux ensembles musicaux, a
travers un répertoire vari¢, allant de la musique sacrée
a la chanson francaise contemporaine, en passant par
le negro spiritual... Les fonds récoltés a cette occasion
seront remis a l'association «Les petits princes» au pro-
fit des enfants hospitalisés.

Samedi 7 juin

BOOFZHEIM - Soirée festive 120e anniversaire Har-
monie de Boofzheim.

Réservez d'ores et déja vos places !l Féte sous chapi-
teau (prés des terrains de football). Samedi 7 juin a par-
tir de 20 h: Grande soirée festive avec Paélla, animée
par lorchestre Gyn Fyzz, avec des spectacles aqua-
tiques orchestrés par Aquatique Show. Soirée com-
plete avec repas (paella - dessert - café), et spectacles
30€ (<15 ans = 15€). Entrée sans repas: 10€ (petite res-
tauration possible) Renseignement et réservation par
mail: jacquesk67 @aol.com ou au 06 73 09 19 90.
SERMERSHEIM - Marche gourmande des Sauterelles
C'est en version bavaroise, entre forét et prairie, sur un
parcours de quelques 8kms, que le Comité des Fétes
vous propose |'édition 2025. Au menu : Mauricette
bavaroise - Fleischkése, salade de pommes de terre -
Paleron de veau, sauce a la biere, poélée de légumes
et knepfles - Assortiment de fromage - Apfelstrudel et
café, le tout acompagné de vins. Tarif adultes (a partir
de 12 ans) a 42€, tarif enfant de 6 &4 11ans : 20€. Soirée
tartes flambées avec DJ & la MTL dés 18h. Réservation
sur le site www.marche-sauterelles.com, rens. au 06 83
3117 20. En route en dirndl ou en lederhose pour cette
marche semi-nocturne avec des départs toutes les 10
min de 17h & 1%h.

Dimanche 8 juin

BOOFZHEIM - Grande journée musicale - 120e anni-
versaire Harmonie de Boofzheim.

A partir de 10h: Culte Ecuménique animé par I'Harmo-
nie de Boofzheim. Réservez d'ores et déja vos places
Il Féte sous chapiteau (prés des terrains de football).
Apéritif concert et aprés midi musicale animés par la
Trachtenkapelle Altenheim composée de plus de 70
musiciens et musiciennes. Repas de midi: Cochon ala
broche accompagné d'un buffet de salades & 25€ par
personne, (<15 ans =12€). Rens. et réservation par mail:
jacqueské7@aol.com ou au 06 73 09 19 90.
NORDHOUSE - Marche gourmande

Cette année & nouveau, I'Association Les Tracteurs
d’Antan organise sa marche gourmande. Une journée
dédiée ala gastronomie et & la convivialité, avec un par-
court ponctué de délices et d'un verre de vin pour ac-
compagner chaque met. Pour plus de renseignement,
vous pouvez appeler Anais Paris au 06 76 77 56 04.

* Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14,
par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org

+ de détails et de manifestations sur
www.lejournaldemarsel.fr
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ou une peﬂ'l’e escapade

& Uhotel avee L 30038 Nous vous les proposons

{e restaurant sera owvert %" d notre Spa de facon originale
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pour les services du midi : « Tncortvez vous d notre et trad:tlorznelle L
L ] newsletter et découvrez Venez les découvrir
- Dimanche 25 mai pour nos ofres pials
A \ ur le restaurant,
lafete des meres pour T'héfel, pour le Spa ou
Dimanche 8 elle 'quii 9 ”’w. [ l les 3 en méme temps >
de Pentecote www.hotelausoleil.ft
/\/\/\/
i 1T Cet 6té, profitez
- Dimanche 15 Juin pour d'une belle terrasse Il
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Pensez a réserver

L£ 10 rue du Ried - Gerstheim \C ' | »
@ 0367997710 3 1 rve Principale - VALFF « 0388 08 92 58

wmmmwwmwumaumwm www.hotelausoleil.fr - contact@hotelausoleil fr
le vendredi midi ef aoir, Samedi soir - Fermé le dimanche Ouvert tous les jours midi et soir sauf samedi midi et dimanche soir
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Crépes parmentieres

a la ciboulette plate
lexis
lorecht

Ingrédients :

- 500g de purée de pomme de terre

cuite en robe des champs passée au

moulin & légumes et chaude

- 5cl de lait

- 100g de farine

- 3 oeufs

- 160g de blanc d'oeuf

- 100g de créeme épaisse

- QS de Sel

- 50g de ciboulette plate blanchie a I'eau

bouillante, refroidit a I'eau glacée

et mixée.

Progression :

- Réalisez une pate a crépes puis ajoutez la purée de pomme de terre et
la ciboulette plate.

- Mixez le tout et déposez plusieurs cuilléres a soupe de masse dans une
poéle chauffée et graissée, laissez colorer puis retournez chaque crépe a
l'aide d'une spatule.

- Servez tiede avec une bonne salade.

- La ciboulette plate peut étre remplacée par de la ciboulette, du persil,
du basilic...

Uﬁ fﬂ[q \/lgqx Lonve
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Pus de 1200 références sur 400m?
* Eaux, bigres et boissons diverses en verre consignz .

- Lundi et mardi : ]
: 14h-1;h30 o \Jin et Alcoot é J\,\
« Mercredi : .
9h-12hr;0/14h-18h30 * Location de tireuses a biares _ \(. é}
- Jeudi et vendredi : o Tout pour {a tarte Bambee PN

9h-12h30 / 14h-19h

11 Rue du Commerce (3 Cété du Liddl) - ESCHAU
03 88 77 99 69 - www.au-bon-conseil.fr

« Samedi : 9h-18h

P]

- Dimanche : fermé
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%
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S’buercheftele

BOOFZHEIM

BOOFZHEIM &4

3 rue de Strasbourg Retrouvez-nous nos menus & theme

03 88 08 53 80 et nos soirée spéciales sur '3 S'Buereheftele

PENSEZ A RESERVER - Fermé lundi. Mardi, mercredi et samedi de 1175 & 14"
Jeudi, vendredi et dimanche de 11"0 § 14" et de 183 § 22"

EARL DE LA SCHMALAU
A RHINAU

Producteur reconnu appliquant la charte : Alsace Qualité

Jambon blanc, jambon fumé
de «Chez Mireille»

Fraises de Nordhouse

et Mayonnaise de chez «Alélor»

Nos marchés :

Mercredi
de15h 2180

Mercred‘l Jeudi

Samedj

©JDM Editions

Muller ¢ 7 rue du Nord * RHINAU °* 03 88 74 61 35



FOREVERENT

VOTRE EVENEMENT MERITE DU MOBILIER DE QUALITE

6 rue du Chéne - NORDHOUSE
06 29 73 07 98

loan@foreverent.fr

du lundi
au samedi
de 8h 4 20h

VOTRE EXPERT MOBILIER AU COEURDEL AL S CE

1 LR

LOCATION DE MOBILIER

Mariage - Anniversaire - Evénement privé

Les plats a emporter ou Livrés - sur place +3¢
Week-end des 8/9/10 et 11 mai

Cassoulet a la Toulousaine 18¢
Téte de veau gribiche 17¢
Souris d'agneau 18¢
Coquelet réti aux herbes 15¢
Rognons blancs a la creme 16¢€
Joues de beeuf a I'Arlésienne 17¢
Daube d'agneau aux épices douces 18¢
Paleron de veau a l'estragon et pleurotes 18¢
Pointes de filet de boeuf aux poivres et COgNaAC ...rrecrnerrvsnenens 21¢
Langue de veau sauce Madére 17¢

Pates italiennes aux crevettes et filets de poissONS.......cenerrvrnnnnns 19¢

Pates italiennes aux sot-I'y-laisse de volaille 16¢
Week-end des 17 et 18 mai

Couscous a l'orientale 17¢
Piccata de veau Milanaise 18¢
Cordon bleu de veau 19¢
Cuisse de jeune coq au Riesling 16¢
Mixed grill aux trois viandes et saucisses 20°¢
Poussin réti d'Alsace 15¢
Cotes d'agneau grillées aux herbes 18¢
Travers de porc du Mont Ventoux 17¢
Filets de bar grillés aux légumes d'été 18¢
Jambonneau braisé 480 g 18¢
Week-end des 24 et 25 mai - Féte des Méres -

Bouchée a la reine 16¢€
Bouchée aux poissons et fruits de mer 20¢

Rable de lapin farci aux bolets, en rognonNNade ... 19¢
Roulé de poisson aux herbes 18¢

Les asperges d'Alsace dés dispo - A emporter ou livré - Au restaurant +3€
16¢

Asperges mayonnaise petite ............ {1 grande....nn
Asperges 3 sauces petite 13€ grande..
Supplément duo jambons............... 6¢Duo saumons

Formule TARTES FLAMBEES :
TOUS LES SOIRS a partir du 1°" Mai
1achetée = la méme OFFERTE
Sur place et a emporter - Profitez-en !!

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

MENU DE LA FETE DES MERES
Menu complet : A emporter 42€ Sur place 45€ Entrée et plat: Emp. 36€ Pl. 39€
Plat et dessert: Emp. 31€ Pl. 34€ Plat seul : Emp. 25€ PI. 28€

Creme d'asperges a la ciboulette
Salade de saison aux noix de S-'c“ZJ-;\-c;ues et filets de rougets grillés
Salade autour du gibier - terringcl:lje chevreuil jambon de sanglier,
cuisses de colvert fondantes, cervelas de biche -
Foie gras de canard maison, cogtﬁjr brioché, chutney de rhubarbe

Filet de canette aux péches roties, petits légumes, kassknepfle
ou

Duo de loup a la florentine, quelques raisins, sauce au vin de Chablis,
feuilleté coeur, riz de Camargue
ou

Charlotte aux fraises et a la vanille

Wellington de veau, jus réduit, jardiniére de Iégumes, pommes croquette
ou
Torta caprese, fruits frais

G @

Panacotta pistache, confit d'abricots et amandes grillées

Week-end des 29, 30, 31 mai et 1°' juin

Paélla a la Valencienne 17¢
R6ti de veau Orloff 18¢
Araignée de veau a la créme de bolets 18¢
Supréme de pintade farci sous la peau 18¢
Cotis salés 16¢
Cordon bleu de volaille 16¢
Daube de boeuf Bourguignonne 14¢€
Civet de lapin 15¢
Langue de boeuf sauce Madére 15¢
Osso bucco de veau Milanaise 16¢€
Cordon bleu de saumon 18¢€
Quenelles de brochet gratinées 16¢€
Plats permanents
Burger de beeuf - Emmenthal, Munster cheddar- ......ccnereennnnnns 13,50¢
Escalopes de porc panées, mayonnaise, frites, salade .......cccoo.... 13,50¢
Filet de sandre, tagliatelles 16,50¢€
Jambon a l'os, pommmes sautées, salade 14,50¢€
Trio de harengs, pommes sautées 15¢
Duo de rollmops, pommes sautées 15¢
Anguilles marinées ....18¢€ avec salade de pommes de terre.... 20,50¢

**x% Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

© JDM Editions
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Une entreprise familiale a votre service
depuis plus de 40 ans

06y carrelage

Alsace ceranmic

De fa chape a fa pose de carrelage. on s'occupe de tout !

-—-‘

(!i EINTURE BAQUET

200m?

~ 7

Vente de carrelage, stratlfle vmyle sanitaire...

Travaux en neuf et rénovation + Chape et Pose
Vente de peinture, tapisserie a peindre et accessoirés

Nous vous accueillons du lundi au vendredi de 8" a 12" et de 14" a 18" ainsi que le samedi de 8"a 12"

41 rue du G de Gaulle - 67230- HUTTENHEIM —
03 88 74 23 39 - www.roby-carrelage.fr - Retrouvez-nous sur

le Bricola r@@ éJ@H

Teindre le bois est un bon moyen de lui redonner
de la superbe. En effet, on peut avoir envie de
réveiller ses reflets ou de changer un peu. Or, on
peut tout a fait y arriver avec des solutions natu-
relles et pas chéres.

Pour ce faire, il faudra penser a prévoir la cire na-
turelle (bois d'intérieur) ou un vernis (bois d'exté-
rieur) pour protéger le tout a la fin et éviter que
cela s'estompe au moindre coup d'éponge. Aussi,
il faudra tester la couleur sur un petit coin pour
vous assurer que ¢a vous plait avant de faire tout
le meuble. Enfin, poncez les bois clairs dans le
sens des fibres, passez-les a I'eau et faites-les
sécher pour uniformiser leur couleur. Avec toutes
ces considérations en téte et avec des gants pour
protéger vos mains des taches a l'application,
place a la teinte du bois !

La chicorée en grains permettra de sublimer

Journal de 0525

le bois avec une teinte claire tirant sur le doré.
C'est idéal pour les bois tendres, blancs ou dans
les escaliers. Cependant, il faudra bien protéger
vos mains pour éviter qu'elles ne soient de cette
méme couleur. Mettez-en 10 c.a.s dans un litre
d'eau bouillante a faire infuser 10 minutes. Puis
filtrez le tout avant de passer a l'application a
I'aide d'une éponge. Si nécessaire, faites plusieurs
couches pour obtenir le résultat voulu.

. Sinon, pensez au marc de
| café pour un aspect plus
chaud et sombre. On peut
ici utiliser la méme mé-
thode que pour la chicorée.

] Pour une petite surface, un
simple chiffon sur lequel vous déposerez du marc
suffira amplement. Et s'il vous reste du café non
utilisé, il peut aussi étre employé en le mélan-
geant a du vinaigre !

Ici, il faudra faire infuser une nuit compléte les
sachets de thé dans de I'eau. A vous d'adapter les
quantités d'eau et le nombre de sachets en fonc-
tion de la grosseur de la surface a teindre. Le bois
devra étre badigeonné au pinceau. Ensuite, vous
pourrez utiliser une éponge humide propre pour
lisser le tout et supprimer les éventuelles cou-
lures. Réitérez I'application plus tard si nécessaire
en laissant bien sécher entre-deux.

C'est la solution la plus choisie pour donner des
tons rustiques et un aspect vieilli au bois. En plus,
on peut facilement y ajouter des pigments jaunes

24

- 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, ...)

Lntériewr et extériewr

« Peinture intérieur et extérieur [ENAVIRIg/ i IEs

« Parquet stratifié

Baquet Jimmy - 7 rue de la Dordogne Retrouvez-nous
67860 BOOFZHEIM - 06 38 4379 93

peinture.baquet@hotmail.com

sur

Lf

ou rouges pour lui donner des sous-tons (acajou
ou doré). Dailleurs, il est souvent créé a base de
pigment lui-méme (le brun de Cassel). On I'ob-
tient avec des fossiles de plantes qui créent
une roche sédimentaire joliment colorée. Néan-
moins, il peut étre créé avec des gangues de noix.

Avec des écales de noix
mires (pas les coquilles,
mais ce qui l'enveloppe).
Il en faudra une vingtaine
(ou environ 200 g) que
vous prendrez soin de morceler finement et faire
sécher au soleil. Une fois séché et noirci, faites-
les bouillir 2h dans un litre d'eau. Pensez a utiliser
une vieille casserole que vous n'avez pas peur de
tacher ! Puis filtrez et transvasez dans un pot her-
métique.

Avec des noix non formées. La méthode est as-
sez similaire. Ecrasez votre récolte pour faire de
la poudre de gangues. Ensuite, ajoutez de l'eau
bouillante et laissez bien infuser avant de fil-
trer. Transvasez dans un pot. Dans les deux cas,
conservez votre mélange & l'abri de la lumiere !

Il s'applique comme les autres et peut étre ré-
appliqué en plusieurs couches si on lui laisse au
moins deux heures de séchage. Cependant, on
['utilise rarement pur | Généralement, on conseille
d'en diluer 10 c.a.s dans 1| d'eau et d'ajouter 20 g
de cristaux de soude.

Publié avec l'aimable autorisation de www.astucesdegrandmere.net
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# Porte de garage
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s Offrez vous une fermeture
aussi pratique qu’élégante !

A purﬁ'—" de

2 A80€ nc

Installation incluse !

Motorisation
Portes de garage
Portails
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SAV toutes marques -+
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HAUSSMANN SOLS RESINE

RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE

TERRASSE - GARAGE - SALON - SALLE DE BAIN N ‘ _
ATELIER - ENTREPOT - MAGASIN ;’gpsu?;’?g(')‘?'re de pére en fils
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e Peinture intérieure et extérieure

Siret n° 79204068500028

» Revétement sols i |

- . * Revétement murs .
DEVIS Les plus de la résine & tapis de pierre : .

Siret n°® 305 533 556 00034 - ©JDM Editions/Edith

[ ]
GRATU'T * Anti-remonté d’humidité * Etanche et résistant Ravalement de fagades
Nous avons  Sans joint * Application sur tout fype de sol * Isolation thermique extérieure _
e gdranﬂe (v compris sols chauffants) ® Amortissement acoustique
u:{écenndle * Entretien facile * Grande longévité = ) Iy i \
. i initi ié S X 3 ol a it
Coloris et finitions variés . o o ; - 4

www.haussmannsolsresine.fr Un projet ou un renseignement ?

27A rue Principale - 67230 - WITTERNHEIM
9 rue des Muguets + 67530 - BOERSCH 03 88 85 42 93 - 06 81 03 36 85 - peinture.grayer@wanadoo.fr

06 49 93 36 45 www.peinturegrayer.fr
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9 Utilisations légendaires du marc de
café pour les coquets.

- | A .
i — A
Il'y a une chose merveilleuse avec le café : lorsqu'il
a été by, il peut encore servir | Nous vous conseil-
lons de toujours garder précieusement votre marc
de café. Il vous sera, entre autres, trés utile pour
I'entretien de votre maison. Mais aujourd'hui, je
vais vous citer 9 astuces beauté pour lesquelles il
est indispensable et terriblement efficace.

1. Comme masque tenseur

Vous avez limpression d'avoir mauvaise mine ?
Le teint un peu fatigué, voire un peu ridé ? Il est
temps de découvrir la recette de masque tenseur
au marc de café. Mais un masque tenseur, c'est
quoi ? C'est un masque qui retend la peau. Il est
nécessaire avec le temps qui passe ou la fatigue,
par exemple.

Comment faire ?

Il suffit simplement de prendre un peu de marc de
café, d'y ajouter 1 blanc d'ceuf et de mélanger le
tout avec un tout petit peu de miel.

Avec cette recette naturelle, vous obtenez alors
un masque doux et naturel. Ses propriétés forti-
fiantes sont dues au marc de café. Et son effet
tenseur est garanti ! Votre visage est plus tonique,
comme rajeuni | Vous avez meilleure mine et vous
paraissez plus jeune. Et tout ¢a, sans avoir dépen-
sé une fortune en produit de beauté ! Lavantage,
outre le fait que ce soin maison est gratuit, c'est
qu'il est aussi naturel.

Pour l'utiliser c'est trés simple ! Appliquez abon-
damment pendant 10 min ce masque naturel fait
maison. Mettez-le sur I'ensemble du visage. Mais
évitez les yeux et le contour des yeux. N'oubliez
pas de l'appliquer sur le bas du visage. Et n'hési-
tez pas a en mettre méme sur le cou pour profiter
d'un effet anti-dge et d'une mine toute fraiche !
Simple, naturel et efficace |

2. Comme aprés-shampooing adoucissant

Vos cheveux sont ternes, un peu trop secs ou fati-
gués ? lIs ont besoin d'un coup de pouce embellis-
sant : un aprés-shampooing au marc de café.
Cette astuce beauté est faite pour les brunes qui
veulent adoucir leurs cheveux...

Comment faire ?

Commencez par faire votre shampooing comme
d'habitude, puis rincez vos cheveux. Prenez un peu
de marc de café, appliquez-le sur votre chevelure
puis massez délicatement. Rincez vos cheveux: le
marc de café les a rendus tout doux.

Utilisez le marc de café en aprés-shampooing 1

Journal de 0525

fois toutes les semaines si vous sentez que vos
cheveux sont un peu trop secs. Vos cheveux
retrouveront vite de la douceur et seront plus
soyeux. L'avantage pour les brunes ou les bruns,
c'est que cet aprés-shampooing maison est aussi
un truc pour redonner de la couleur aux cheveux.

3. Comme exterminateur de cernes

Encore des vilains cernes ce matin ? Ce reméde
miracle, c'est le marc de café. Le marc de café est
un produit magique pour la maison, comme pour
la beauté !

Pour cette préparation, il suffit de mélanger les in-
grédients suivants :

- 1cuillere a café de marc de café
- 1 cuillere a café de yaourt ou de fromage blanc
- 5 gouttes de citron

Comment faire

Mélangez le marc de café et le fromage blanc, y
ajoutez 5 gouttes de citron, puis mélangez. Faites
refroidir quelques heures dans le réfrigérateur,
puis étalez ensuite ce mélange en masque tout
autour des yeux pendant un 1/4 d'heure.

Enlevez ce masque avec du coton et de l'eau.

4. Comme destructeur de cellulite

Il existe une astuce secréte pour toutes celles qui
veulent se débarrasser de leur cellulite de maniére
efficace.

Comment faire ?

Mélangez un peu d'huile d'olive avec du marc de
café dans un bol. Appliquer votre potion magique
directement sur vos jambes et fesses uniformé-
ment et laissez agir pendant 20 min. N'hésitez
pas a envelopper vos cuisses avec du papier cello-
phane pour faire pénétrer la caféine. Et voila, vous
avez votre anti-cellulite fait maison, efficace et 100
% gratuit | Simple, pratique et efficace | C'est en
plus compléetement naturel et super économique.
Et c'est une excellente fagon de recycler le marc
de café. A renouveler Il est conseillé de renouve-
ler l'opération 2 fois par semaine pendant 1 mois
minimum pour réduire drastiquement la cellulite.
Et pour gagner du temps et éviter du nettoyage...

5. Comme super exfoliant

Une belle peau sans trop dépenser, nous en
révons toutes. Voici une astuce toute simple.

Comment faire ?

Séparez le blanc et le jaune d'un ceuf, mettez le
jaune de coté (vous pourrez en faire un masque
pour les cheveux). Récupérez le blanc de I'ceuf et
mélangez-le a une cuillére a café de marc de café.
Appliquez-le sur le visage en massant doucement et
rincez. Maintenant votre peau est toute douce. Vous
savez maintenant comment utiliser le marc de café
pour le visage. C'est facile, vous ne trouvez pas ?

6. Comme se débarasser de taches et des mau-
vaises odeurs sur vos mains

Il est possible quapres certaines activités, nos
mains soient trés tachées et sentent assez fort.
Les odeurs partiront facilement et nos mains re-
deviendront douces, avec ce soin

Comment faire ?
Prenez simplement un peu de marc de café dans
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les mains et frottez-les pour faire disparaitre les
mauvaises odeurs puis rincez vos mains.

Et voila, vous avez éliminé les mauvaises odeurs
sur vos mains.

En lavant vos mains avec du marc de café dans
I'évier, vous enlevez les odeurs sur vos mains et
en méme temps vous nettoyez les canalisations.
Simple, pratique, efficace et économique !

7. Comme gommage beauté pour le visage

Vous voulez avoir une peau douce et veloutée...
mais sans vous ruiner ? A vrai dire, vous n'étes pas
non plus une adepte des produits chimiques sur
la peau. Ca tombe bien, voici comment se faire un
gommage corporel a base de marc de café...

Comment faire ?

Versez une cuillere a soupe de marc de café. dans
un bol et y ajoutez une cuillere a soupe de miel.
Mélangez avec une cuillére a soupe d'huile d'olive.
Sous la douche, appliquez sur la peau en frottant
chaque partie de votre corps, et rincez-vous bien.

Votre peau est maintenant toute douce? Ce mé-
lange permet d'éliminer les peaux mortes et les
impuretés. N'hésitez pas a répéter ce soin 1a 2
fois par semaine pour entretenir votre peau.

8. Comme réhydratant pour peau séche

Lorsquarrive la fin de I'hiver, la peau a été mise a
rude épreuve. Elle s'est asséchée et a bien besoin
d'un masque réhydratant.

Comment faire ?

Prenez une cuillére a soupe de marc de café et
mélangez-la & une cuillere & soupe d'huile d'olive.
Placez-vous au-dessus de votre lavabo et appli-
quez cette pate sur votre visage en massant assez
doucement du bout des doigts pendant 1 min.
Laissez poser 10 min et rincez

Résultat, votre peau est lumineuse et hydratée.
9. Comme baume anti-vergetures

Faire disparaitre ses vergetures, c'est presque
impossible. Mais il y a des solutions pour faire en
sorte qu'elles se voient moins. Voici un remeéde de
grand-meére efficace et naturel pour les estomper.

Ce dont vous avez besoin:

-1/2 avocat

- 1 cuillere & soupe de jus de citron
- 1 cuillere & soupe de miel

Comment faire ?

Réduisez le demi-avocat en purée dans un bol et
versez le jus de citron puis ajoutez le miel, et mé-
langez de fagon a obtenir une pate bien lisse.

Pour estomper ces petites imperfections, appli-
quez ce masque corporel 2 a 3 fois par semaine,
en massant les traces pendant 5 minutes pour
stimuler la peau et bien faire pénétrer le produit.

Quand utiliser ce soin ?

Pour que vos vergetures s'estompent facilement,
il ne faut pas attendre qu'elles cicatrisent (que les
traces deviennent blanches).
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Oubliez les cotons-tiges. Voici com-
ment nettoyer vos oreilles sans danger.

Vous utilisez des cotons-tiges pour nettoyer vos
oreilles ? Attention, ces petits batonnets ouatés
sont dangereux pour les oreilles. Dailleurs, pour

un ORL, cest simple : les cotons-tiges sont &
bannir. Quels sont les risques des cotons-tiges
? Par quoi les remplacer ? Comment se nettoyer
les oreilles sans danger ? Et a quelle fréquence
? Oubliez les cotons-tiges | On vous explique la
meilleure méthode pour nettoyer vos oreilles au
naturel et rapidement.

Quels sont les dangers du coton-tige ?

Beaucoup de personnes utilisent des cotons-tiges
pour nettoyer leurs oreilles et en retirer le céru-
men. Méme des parents avec leur bébé ! Mais
saviez-vous qu'on ne doit JAMAIS insérer un co-
ton-tige dans le conduit de l'oreille ? Vous ne me
croyez pas ? Pourtant, cet avertissement figure
noir sur blanc sur toutes les boites de cotons-tiges
: «Ne pas insérer dans le conduit de l'oreille.»

Alors, qu'est-ce qu'on lui reproche a ce pauvre co-
ton-tige ? Au lieu de nettoyer l'oreille, il pousse le
cérumen au fond de l'oreille. En I'enfongant dans
l'oreille, vous poussez le cérumen vers le fond.
Résultat, le cérumen ne peut plus sortir... Et voici
le probleme : votre oreille continue a produire du
cérumen. Alors, le cérumen commence a s'accu-
muler et a devenir de plus en plus dense. Résultat,
un bouchon d'oreille se forme. Dailleurs, les bou-
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chons d'oreille peuvent devenir aussi durs que de
la roche | Mais ce n'est pas le pire... En enfongant
leur coton-tige trop profondément, certaines per-
sonnes peuvent méme se déchirer le tympan.

Comment nettoyer vos oreilles SANS coton-tige
?

Alors, comment se nettoyer les oreilles au quoti-
dien sans coton-tige et SANS danger ?

Voici ce que recommandent les spécialistes des
oreilles : Le mieux, c'est de ne rien faire | Oui vous
avez bien lu. La meilleure chose a faire pour net-
toyer vos oreilles, c'est de ne pas y toucher. Cela
peut paraitre surprenant, mais laisser vos oreilles
faire leur propre travail, c'est la meilleure solution !

La nature est bien faite et a déja penser a tout.
Les oreilles humaines se nettoient toutes seules !
Pas besoin de spray, de machine, d'instrument ou
d'appareil spécial (et encore moins de bougie !).
A la rigueur, la seule chose que vous pouvez net-
toyer, c'est la partie externe de loreille... ...mais
sGrement pas le conduit auditif | Pour cela, le plus
simple est de nettoyer vos oreilles sous la douche,
avec un peu d'eau savonneuse. Aprés, essuyez-les
soigneusement avec une serviette enroulée au-
tour de votre index. on vous explique en détails
comment faire ci-dessous :

Comment faire ?

1. Pendant la douche, mettez un peu de savon
dans vos mains.

2. Frottez vos mains pour faire mousser

3. Frottez votre index sur tout l'extérieure de
I'oreille y compris dans le trou.

4. Faites-le d'un c6té puis de l'autre pour nettoyer
les deux oreilles.

5. Une fois sorti de la douche, enroulez un mou-
choir autour de votre index.

6. La aussi, passez le mouchoir sur tout I'extérieur
de loreille et dans le conduit. Ne vous inquié-
tez, la nature est bien faite : Vous ne pouvez pas
vous faire de mal en mettant votre index dans le
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conduit autidif. Votre index est bien plus large que
votre conduit autidif | A la place du mouchoir en
papier, vous pouvez utiliser : Un mouchoir en pa-
pier, une serviette fine, un t-shirt, une feuille de
Sopalin ou de papier toilettes.

Le cérumen : est-ce propre ou sale ?

Certaines personnes se nettoient les oreilles
parce qu'elles pensent, a tort, que le cérumen est
sale. Pourtant le cérumen empéche les germes
et les bactéries de pénétrer dans votre oreille. |l
agit comme un film protecteur et antiseptique
pour votre oreille. Méme si sa couleur a tendance
a déplaire, c'est une sécrétion naturelle, stérile et
propre. Et attendez, il y a encore mieux : En réa-
lité, il n'y a pas besoin d'enlever le cérumen qui
se trouve a l'intérieur de votre oreille | Pourquoi ?
Grace a un mécanisme d'auto-nettoyage, l'oreille
se nettoie toute seule. En effet, le cérumen n'a
pas besoin d'aide pour sortir du conduit auditif :
il le fait tout seul. Ainsi, le cérumen est transporté
vers |'extérieur, un peu comme un tapis roulant. A
quelle fréquence faut-il se nettoyer les oreilles ? ||
faut se nettoyer l'entrée des oreilles tous les 10 a
15 jours maximum, pas plus. C'est largement suf-
fisant : pas besoin de les nettoyer plus souvent |

4 astuces naturelles pour nettoyer vos oreilles en
profondeur

Vous l'aurez compris : les cotons-tiges sont donc
a bannir pour retirer le cérumen de vos oreilles. En
termes simples, maintenant, vous savez ce qu'il
ne faut PAS faire. Mais alors, quelles sont les alter-
natives aux cotons-tiges ?

En effet, certaines personnes produisent plus de
cérumen que nécessaire. C'est notamment le cas
chez ceux qui:

- utilisent des bouchons antibruit

- portent des écouteurs ou portent des aides au-
ditives. Pour ces personnes, un bon nettoyage des
oreilles s'impose tous les 3 mois. Alors, que faire
lorsque vous avez l'impression que vos oreilles ont
besoin d'un bon nettoyage ? C'est vrai : méme si
les oreilles sont «auto-nettoyantes», c'est fréquent
que le cérumen s'accumule et doive étre retiré.

Suite page 30
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Suite de la page 28
Heureusement, voici 4 astuces naturelles pour
nettoyer vos oreilles sans danger.

1. Nettoyez vos oreilles avec de I'eau chaude

La technique la plus facile pour éliminer le céru-
men de vos oreilles, c'est de le fluidifier avec de
I'eau chaude. Leau chaude de votre douche per-
met de naturellement ramollir le cérumen des
oreilles. Pour appliquer cette méthode, il suffit
tout simplement d'utiliser l'eau chaude de votre
douche.

Comment faire ?

- Penchez la téte du c6té opposé de l'oreille a net-
toyer : c'est-a-dire avec l'oreille & nettoyer vers le
haut.

- Faites couler un peu d'eau dans votre oreille.

- Inclinez la téte de l'autre c6té, de fagon a per-
mettre a l'eau et au cérumen de s'écouler.

Note : Pas besoin de mettre le jet d'eau directe-
ment dans votre oreille, quelques gouttes d'eau
suffisent largement. Sachez que vous pouvez
obtenir le méme résultat lorsque vous prenez un
bain. Il suffit d'essorer un gant de toilette humide
pour faire couler quelques gouttes d'eau tiede
dans votre oreille.

2. Avec du sérum physiologique

Grace a sa teneur en sel, le sérum physiologique
aide lui aussi & éliminer le cérumen. Mais au lieu
d'acheter du sérum physiologique comme ici...
Vous pouvez tout simplement préparer votre
propre sérum physiologique, chez vous a la mai-
son. Ce n'est vraiment pas compliqué : eau + sel,
et le tour est joué |

Comment faire ?

- Mélangez 1 cuillere a café de sel dans une de-
mi-tasse d'eau chaude (125 ml).

- Faites tremper un morceau de coton dans ce
mélange.

- Penchez votre téte et utilisez le coton imbibé
pour faire couler quelques gouttes de sérum phy-
siologique dans votre oreille.
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- Laissez agir 5 minutes, le temps que l'eau et le sel
ramollissent le cérumen.

-Inclinez la téte de l'autre c6té de maniere a laisser
le cérumen et le sérum physiologique s'écouler.

- Répétez ce procédé pour nettoyer l'autre oreille.

3. Avec de 'eau oxygénée

Une autre méthode trés efficace pour ramollir le
cérumen est d'utiliser une solution a base d'eau
oxygénée.

Comment faire ?

- Procurez-vous une bouteille d'eau oxygénée 10
volumes, comme celle-ci.

- Versez de I'eau chaude dans un bol.

- Mettez la bouteille d'eau oxygénée dans le bol
pour la faire chauffer |égérement.

- Attendez que |'eau oxygénée soit a la bonne tem-
pérature.

- Utilisez un compte-gouttes pour en faire couler
quelques gouttes dans votre oreille.

- Laissez agir 5 minutes, le temps que l'eau oxygénée
ramollisse le cérumen. - Inclinez la téte de l'autre coté
de maniére a permettre le cérumen de s'écouler.

- Répétez ce procédé pour nettoyer l'autre oreille.
Pas de compte-gouttes ? Vous pouvez aussi uti-
liser un morceau de coton imbibé d'eau oxygé-
née. Ne faites pas chauffer 'eau oxygénée au mi-
cro-ondes, car les chaleurs trop intenses peuvent
la transformer en eau. Vous ne voulez pas utiliser
de l'eau oxygénée pure ? Vous pouvez aussi la mé-
langer avec de l'eau chaude, a parts égales.

4. Utilisez de I'huile d'amande douce pour ramol-
lir le cérumen des oreilles

Une autre fagon naturelle et efficace pour ramol-
lir le cérumen des oreilles est d'utiliser de I'huile.
Dans l'idéal, utilisez de I'huile d'amande douce ou
de I'huile de jojoba. Mais l'astuce fonctionne aussi
avec une simple huile alimentaire (olive, tourne-
sol, colza, sésame).

Comment faire ?

- Faites chauffer légerement I'huile en mettant la

bouteille dans un bol d'eau chaude. (Exactement

comme dans la description pour I'eau oxygénée)-
0
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Attendez que I'huile soit & la bonne température. -
Inclinez la téte et utilisez un compte-gouttes pour
faire couler environ 3 ou 4 gouttes dans chaque
oreille.

- Si vous le souhaitez, vous pouvez faire les 2
oreilles en méme temps. Il suffit simplement d'ap-
pliquer un morceau de coton sur chaque oreille
pour empécher ['huile de couler.

- Laissez agir 10 min, puis inclinez la téte afin d'éva-
cuer I'huile et le cérumen de vos oreilles.

- Pour terminer, nettoyez soigneusement votre
oreille avec un morceau de coton ou un tissu
propre et non pelucheux.

Cérumen : quand faut-il consulter un médecin ?

Toutes les astuces ci-dessus sont des méthodes
sans danger pour nettoyer et éliminer le cérumen
de vos oreilles. Vous pensez qu'un bouchon s'est
formé dans votre oreille a cause d'une accumula-
tion de cérumen ? Si vous ressentez un des symp-
témes suivants, vous souffrez peut-étre d'un bou-
chon d'oreille :

- une sensation désagréable dobstruction de
l'oreille.

- des démangeaisons.

- des douleurs au niveau de l'oreille ou une diminu-
tion de l'audition.

Si vous pensez avoir un bouchon de cérumen, ne
jouez pas avec la santé de vos oreilles | Prenez
rendez-vous chez un médecin, qui saura exacte-
ment comment |'enlever SANS risque ! Si c'est le
cas, consultez un médecin sans attendre. Vous
utilisez un appareil auditif ? Alors, avant de tester
les méthodes ci-dessus, n'hésitez pas a consulter
votre audioprothésiste. Comme ¢a, il pourra dé-
terminer si ces méthodes sont adaptées a votre
prothése auditive.
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Peut-on vendre les récoltes de son potager ?

Avez-vous déja envisagé de vendre les fruits et é-
gumes de votre jardin ? Transformer votre passion
pour le jardinage en une source de revenus com-
plémentaires est possible, mais il y a des regles
a suivre. Beaucoup de jardiniers cherchent a tirer
le meilleur parti de leur jardin en vendant leurs
propres produits, tels que de délicieuses carottes
fraiches ou des pommes juteuses. Si vous aussi
vous envisagez de vendre vos fruits et légumes
du jardin a vos voisins, il est essentiel de bien
connaitre les aspects légaux liés a cette vente.

Vendre ses fruits et légumes :
condition de suivre ces regles

c'est possible a

Juridiquement, il est tout a fait permis & un indi-
vidu de vendre les produits de son potager ou de
son verger. Cette vente est autorisée tant qu'elle
représente un complément a une activité profes-
sionnelle principale et qu'elle se fait directement,
sans intermédiaire, dans un cadre de vente en cir-
cuit court. Dans ce contexte, aucune autorisation
spécifique n'est nécessaire.
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Toutefois, qu'il s'agisse de légumes croquants
ou de fruits juteux, vous devrez déclarer officiel-
lement ces revenus. Ces revenus sont traités
comme des revenus complémentaires impo-
sables. La fiscalité applicable varie en fonction de
plusieurs critéres, notamment la localisation de
votre potager, sa superficie, ainsi que le total des
revenus qu'il génere.

Le potager est-il accolé a la propriété ?

D'apres le site du Service Public, si votre potager
est directement accolé a votre maison et ne dé-
passe pas une superficie de 500 m?, les revenus
générés par la vente de ses produits ne sont pas
imposables. Si votre jardin potager n'est pas at-
tenant a votre résidence principale, les revenus
supplémentaires issus de la vente de vos [égumes
sont soumis a I'impd&t conformément a l'article 63
du Code général des impots.

Si vos recettes annuelles moyennes, calculées
sur trois années consécutives, ne dépassent pas
85.800 euros hors taxes, vous relevez du régime
micro-BA (micro-bénéfice agricole), selon larticle
69 du Code général des impdts. Dans ce cas, un
abattement de 87 % est appliqué sur la moyenne
de ces recettes. Dans le cadre de votre déclara-
tion annuelle de revenus, vous étes tenu de rem-
plir deux formulaires spécifiques. Le formulaire
2042-C-PRO, qui est une déclaration complémen-
taire des revenus professionnels, et le formulaire
n°2342, qui sert a calculer le bénéfice imposable.

Quant est-il de la vente de miel et d'oeufs ?

Concernant la vente de produits spécifiques, il
est intéressant de noter que certaines catégo-
ries, comme le miel et les oeufs, sont soumises a
des regles plus strictes. Pour vendre du miel, par
exemple, une déclaration d'entreprise est obliga-
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toire. « En cas de vente ou cession de miel ou de
produits de la ruche hors du cadre familial (activi-
té commerciale ou agricole), un numéro SIRET est
nécessaire », peut-on lire sur le site de la Direction
régionale de l'alimentation, de l'agriculture et de
la forét (DRAAF). Cette exigence s'explique par la
nécessité de garantir la qualité et la sécurité des
produits alimentaires. Lacquisition de ce statut
se fait par une déclaration auprés du Centre des
Formalités des Entreprises (CFE) de la chambre
d'agriculture de votre département. Le CFE pour-
ra également vous informer sur les démarches
supplémentaires nécessaires. Il est important de
noter que la quantité maximale de miel pouvant
étre vendue directement par le producteur au
consommateur final, ou & un commerce de détail
local servant directement le consommateur, est
limitée. Cette quantité ne doit pas dépasser la
production issue de 30 ruches par an.

Les oeufs, quant a eux, ne peuvent étre vendus
que par des professionnels, principalement pour
des raisons de tragabilité et de conformité sani-
taire. La vente d'oeufs par un particulier est inter-
dite, car cette activité nécessite des contrdles
sanitaires spécifiques. Les oeufs produits par des
particuliers doivent étre consommés sur place.
Les producteurs d'oeufs, détenteur de moins de
250 poules pondeuses doivent déclarer cette
activité. « Afin dassurer la tragabilité des oeufs
commercialisés, ces derniers doivent obligatoire-
ment étre classés, marqués et emballés par des
centres d'emballages agréés par les pouvoirs pu-
blics. Cependant, pour les producteurs d'oeufs de
poules souhaitant vendre leurs oeufs directement
au consommateur (vente a la ferme, marchés lo-
caux...), une déclaration est suffisante pour l'exer-
cice de cette activité », peut-on lire que sur le site
du ministére de I'Agriculture.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Nettoyage du Laiton : 10 astuces pour
le faire briller sans effort.

Le laiton est une jolie matiere dorée qui allie le
cuivre et le zinc. Et c'est bien dommage quand
il ne brille pas ! Alors comment le nettoyer et le
faire briller au naturel sans effort ? Pas la peine d'y
passer des heures ou d'acheter des produits qui
contiennent des ingrédients pas trés nets.

1. Du vinaigre et du bicarbonate pour le laiton
noirci

Technique toute simple,
mais infaillible | Saupoudrez
le laiton avec du bicarbo-
| nate de soude et asper-
gez-le de vinaigre blanc : ¢a
-‘-"4,- 1 ‘!15 mousse ! Laissez agir pen-

“ dant 15 minutes puis rincez
a l'eau claire. Faites briller avec une chamoisine.
Finissez en étalant un peu d'huile avec un chiffon
pour retarder le noircissement.

2. Du bicarbonate, du citron et de I'huile d'olive
pour le laiton oxydé

Halte au laiton oxydé ! Pour
| cela, coupez un citron en
deux et trempez-le dans
~ le bicarbonate. Frottez vi-
| goureusement  le  citron
sur le laiton. Puis rincez et
essuyez avec un chiffon
sec. Pour terminer, polissez le laiton avec un peu
d'huile d'olive pour éviter 'oxydation trop rapide.

3. Du bicarbonate et de I'eau chaude pour le lai-
ton verni

Si vous avez un bougeoir
en laiton verni..hé oui, il y
~ a une époque ou c'était la
mode...il se peut que le ver-
' ni craque et s'écaille. Cest
carrément moche. Dans
= ce cas-13, il vaut mieux tout
enlever | Pour enlever le vieux vernis, trempez le
bougeoir dans 4 litres d'eau chaude et 250 g de
bicarbonate. Laissez tremper jusqu'a ce que |'eau
refroidisse. En sortant de ce bain, le vernis va se
retirer facilement. Une fois le vernis 6té, passez
un peu d'huile d'olive pour traiter le laiton et éviter
qu'il noircisse.

4. Le savon de Marseille pour
nettoyer le laiton ancien

Voici la technique de ma grand-
meére pour nettoyer ses vieux ob-
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jets en laiton. Mettez 2 cuilleres a soupe de savon
de Marseille dans une bassine d'eau chaude et
immergez l'objet dedans. Laissez agir jusqua ce
que l'eau refroidisse, rincez et séchez. Puis, lustrez
avec une chamoisine.

5. Le dentifrice pour faire briller le laiton doré

Pour donner un coup de
pep's aux objets dorés qui
- sont devenus ternes, votre
arme secréte se situe dans
e m—— = ! la salle de bain. J'ainommé :
le dentifrice | Mettez un peu de dentifrice blanc sur
un chiffon, et passez partout sur l'objet en frottant.

Rincez avec un chiffon humide et rincez. Et sa-
vez-vous ce que je préfére ? C'est qu'un dentifrice
bon marché suffit largement pour tout nettoyer
dans la maison. Bonjour les économies !

6. Le Coca-Cola pour décrasser le laiton vert-de-
gris

Ce bon vieux Coca...bien
plus efficace pour le mé-
nage que pour notre santé.
M || est idéal pour désoxyder

e : un laiton devenu vert-de-
gris. Et pour ¢a, il suffit d'immerger l'objet dans du
Coca. Au besoin, passez une brosse a dents dans
les petits recoins pour enlever ['oxydation.

Puis, rincez et séchez avec un torchon sec et
propre. Je vous donne un p'tit conseil : Choisis-
sez un torchon qui ne craint rien, car il se peut que
I'objet laisse des traces noires assez difficiles a
enlever ensuite.

7. Le Ketchup pour lustrer le laiton

b" tuces nettoyages» un peu
vous savez quoi ? Il n'y arien
sez votre objet en laiton en frottant doucement.

FE S = Encore une de ces «as-
étranges, mais qui fonc-
tionnent a tous les coups. Et

de plus facile a faire | Mettez quelques gouttes de

Ketchup sur un chiffon ou un essuie-tout et endui-

Rincez et séchez. Et rien de plus pour un résultat

brillant comme au premier jour.

8. Les cristaux de soude pour nettoyer le laiton
facilement

Les cristaux de soude sont bien
connus pour nettoyer les métaux.
- Mélangez 1/2 verre de cristaux de

e b soude dans 1 litre d'eau chaude,
i ' ~ | et faites tremper le laiton de-
dans. Vous ne pouvez pas faire
tremper le laiton ? Hé oui, le laiton est souvent uti-
lisé pour des poignées ou des pieds de meubles
anciens. Pas de problémes | Trempez une éponge
microfibres dans le mélange et frottez douce-
ment le laiton. Rincez et séchez avec un chiffon
sec et propre.

9. Le savon noir + bicarbonate pour enlever les
traces noires sur le laiton

- Dans un1litre d'eau chaude,
mettez 3 cuilléeres a soupe
de savon noir et 1 cuillere
a soupe de bicarbonate de
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soude. Trempez un chiffon dans ce mélange pour
I'appliquer sur le laiton avant de rincer et de sé-
cher. Le savon noir nettoie doucement le laiton et
le débarrasse des parties noircies.

10. La farine + sel pour faire briller le laiton terni

Si votre laiton a perdu de
| son éclat, fabriquez une
| pate avec de la farine, du
sel et un peu d'eau. Dépo-
sez un peu de péate sur une
. éponge et frottez-la sur
I'objet en laiton en frottant doucement. Rincez et
séchez avec un torchon sec.

Quelle différence entre le bicarbonate alimen-
taire et le bicarbonate technique ?

Le bicarbonate de soude alimentaire et le bicar-
bonate de soude non alimentaire sont chimique-
ment similaires (du bicarbonate de sodium - Na-
HCO3), mais ils different par leur pureté et leurs
utilisations.

Bicarbonate alimentaire

De qualité alimentaire, il est pur et sans impure-
tés. Utilisé en cuisine (patisserie, levure), pour I'hy-
giene bucco-dentaire, la digestion, etc. Consom-
mable sans danger en petites quantités.

Bicarbonate non alimentaire

Moins raffiné, il peut contenir des impuretés (mé-
taux lourds, particules non comestibles).

Utilisé pour le ménage, le jardinage, I'entretien des
canalisations, etc.

Non destiné a la consommation, car il pourrait
ontenir des substances toxiques.

Risques en cas d'ingestion du bicarbonate non
alimentaire

- Irritations digestives (brdlures d'estomac, nau-
sées, diarrhée).

- Présence éventuelle d'impuretés toxiques selon
sa fabrication.

En grande quantité, le bicarbonate peut perturber
I'équilibre acido-basique du corps (alcalose méta-
bolique).

Si une ingestion accidentelle a eu lieu et que des
symptémes apparaissent, mieux vaut consulter
un médecin.

En résumé : pour toute utilisation alimentaire ou
cosmétique, il vaut mieux choisir du bicarbonate
alimentaire |

Personnellement, je n‘achéte que du bicarbonate
alimentaire car quelle que soit sa qualité, il a les
mémes propriétés abrasives, dégraissantes et
désodorisantes. Il fonctionne donc parfaitement
pour : Nettoyer, éliminer les mauvaises odeurs
(frigo, chaussures, textiles), détacher les surfaces
(plan de travail, carrelage).

Le bicarbonate alimentaire est plus pur mais sou-
vent plus cher. Le bicarbonate non alimentaire est
moins colteux et plus adapté aux grandes quan-
tités pour le ménage. Mis au moins on évite les
accidents domestiques !
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Les 20 choses que vous devriez arréter

de faire pour étre enfin heureux.
.

Tout le monde a le méme but dans la vie : trouver
le bonheur. Mais souvent, ce qui nous retient de
réaliser nos réves... ... et d'étre vraiment heureux,
c'est simplement nous-méme ! Eh oui, on se met
tous des limites au quotidien sans forcément s'en
rendre compte. Heureusement, il y a des choses
concrétes que I'on peut faire pour y mettre fin et
trouver le bonheur. Voici 20 choses que vous de-
vriez arréter de faire pour étre enfin heureux :

1. Vouloir plaire a tout le monde

Beaucoup de personnes ont du mal avec ¢a. Alors,
dites-le-vous une bonne fois pour toutes : peu im-
porte ce que pensent les autres, avancez ! Si vous
étes content des choix que vous avez faits, cela
ne concerne que vous, et seulement vous. Pensez
a tout ce que vous pourriez réaliser si vous ne lais-
siez pas l'opinion des autres influencer la maniéere
dont vous choisissez de vivre votre vie. Au lieu
d'attacher de l'importance a 'opinion des autres,
engagez-vous dans les actions qui, selon vous,
peuvent améliorer votre vie.

2. Avoir de la colére et du ressentiment

La colére est un mal qui vous consume de ['inté-
rieur. Il est essentiel d'apprendre a faire la paix
avec quelqu'un qui vous a causé du tort ou qui
vous a blessé. Et NON cela ne signifie pas que
cette personne n'a pas fauté ou que rien ne s'est
produit. Apprendre a faire la paix, c'est avant tout
atténuer la douleur qui palpite en votre for inté-
rieur. Souvenez-vous bien de la chose suivante :
celui qui vous met en colere vous contréle ! La vie
devient plus douce deés lors que I'on apprend a
pardonner... ...et ce méme sila personne en ques-
tion ne s'est jamais excusée.

3. Avoir une mauvaise image de son corps

Quand il s'agit d'apprécier votre apparence, il n'y
a qu'une opinion qui importe vraiment : la votre.
Personne d'autre n'a le droit de juger si votre corps
est «comme il faut» ou non, «trop ceci» ou «pas
assez cela». Ce qui importe est que VOUS vous
sentiez bien dans votre peau et que vous soyez en
bonne santé. Alors arrétez de vous torturer I'esprit
avec des jugements qui viennent de l'extérieur,
qui relevent de la pression sociale. Si vous vous
sentez beau, c'est que vous |'étes !

4. Rechercher I'amoureux idéal

Le ou la partenaire parfaite n'existe pas, disons-le
clairement. Le probleme est que cet idéal nous
empéche de progresser dans notre vie. Ce qu'il
faut, c'est chercher un(e) amoureux(se) qui vous
corresponde vraiment... ...une personne que vous
pouvez aimer de tout votre coeur... ...avec qui vous

VOUs sentez épanoui et surtout qui vous accepte
Journal de 0525

tel que vous étes. Le plus tét vous vous rendrez
compte que ce fantasme reléve des contes pour
enfants, mieux vous vous en porterez. Personne
n'est parfait : ni elle/lui, ni vous. Et c'est tant mieux !
La vie serait bien ennuyeuse autrement. Si cette
personne vous fait rire, vous soutient dans vos
réussites et vos échecs, fait parfois des erreurs
mais sait les reconnaitre, et bien elle mérite sa-
rement que l'on sattache a elle. Elle ne va pas
forcément vous écrire des poémes, mais elle
va vous confier une partie d'elle-méme tres pré-
cieuse : son coeur, son amour. Ne lui faites pas
de mal, n'essayez pas de la changer et ne vous
attendez pas a ce qu'elle vous donne plus que ce
qu'elle n'a. Ne l'analysez pas trop non plus. Souriez
quand cette personne vous rend heureux, dites-lui
quand vous étes en colére et qu'elle vous a décu
et ne l'oubliez pas méme quand elle n'est pas a
vos cotés. Rappelez-vous ces mots du grand Bob
Marley: «La personne parfaite n'existe pas, mais il y
aura toujours une personne parfaite pour toi.»

5. Vouloir mener une vie parfaite

Tout comme le partenaire parfait n'existe pas, la
vie idéale est aussi une illusion. Notre vie, c'est ce
qu'on décide d'en faire, avec le courage et I'éner-
gie que I'on y met. Les choix que vous faites, qu'ils
soient bons ou mauvais, vont forcément & un mo-
ment donné avoir des incidences bonnes ou mau-
vaises dans votre quotidien. Par conséquent, c'est
avous de prendre en main votre vie et de la rendre
aussi heureuse que possible.

6. Vouloir étre riche

Beaucoup trop de
personnes sont ob-
sédées par lidée

taines  personnes
mais ¢a reste trés rare et implique beaucoup de
travail, de persévérance...et de chance. Donc, au
lieu de n'étre motivé que par cet unique objectif,
«l'argent & tout prix»... ..essayez de trouver une
activité qui vous passionne vraiment et a laquelle
vous pourrez vous consacrer avec une folle éner-
gie et du talent.

7. Croire que les opportunités vont venir cogner
alaporte

Dans la vie, étre passif n'est jamais une bonne idée
11l faut savoir sortir dans le monde réel, oser toutes
ces choses qui vous permettront de trouver cet
épanouissement personnel sinécessaire. Ne vous
attendez pas a ce que les opportunités viennent a
vous, c'est vous qui devez aller vers elles | Sachez
apprécier ce que vous avez et étre reconnaissant
pour tout ce dont vous jouissez déja aujourd'hui.
Profitez de chaque minute, chaque jour. Vivre le
moment présent est la meilleure maniére de tirer
le meilleur de chaque situation.

8. Multiplier les excuses

Faites en sorte qu'il n'y ait plus de place pour les
excuses dans votre vie. Un exemple concret :
vous voulez faire du sport, mais vous n'avez pas le
temps ? Pas d'excuse : réveillez-vous un peu plus
tot et faites votre sport | Au fond, les excuses que
I'on se raconte ne servent qu'a nous consoler de
ne pas étre assez fort et courageux. Ce sont des

rationalisations visant & s'expliquer & soi-méme
pourquoi on na pas accompli toutes ces choses
que l'on devait en principe oser faire. Vous voulez
vraiment des résultats pour changer votre vie et
enfin parvenir & vous épanouir ? Alors arrétez de
vous bercer d'excuses et passez a 'action !

9. Penser a votre ex

Si votre ex est votre
ex, c'est forcément
pour une bonne rai-
son. Et la seule rai-
son valable de pen-
ser a lui/elle, cest
pour tirer les legons
de cette expérience... ...afin de ne pas reproduire
les mémes erreurs. Lobjectif ? Avancer dans votre
vie. Il est inutile de s'attarder sur vos sentiments
passés ou présents envers votre ex. Car cela vous
empéchera inévitablement d'étre un jour heureux
avec quelqu'un dautre.

10. Etre (trop) tétu

Il n'est jamais facile de I'admettre mais, oui, on
se trompe parfois. Les autres personnes peuvent
aussi avoir raison et si vous vous opposez a eux,
logiquement, vous pouvez avoir tort. Cessez
donc d'étre tétu et acceptez que dautres que
vous puissent viser juste. Par ailleurs, moins on
est tétu, plus on est ouvert a lapprentissage de
nouvelles choses. Pensez a tout ce que vous pour-
riez découvrir si vous arrétiez de ne suivre que vos
propres opinions.

11. Remettre les choses a plus tard

Arrétez de remettre au lendemain ce que vous de-
vez faire aujourd'hui.

Vivez le moment présent : faites ce que vous de-
vez faire au moment ou il doit étre fait | Pour cela,
il suffit d'optimiser votre temps et ainsi, petit a pe-
tit, achever chaque tache de votre liste. En faisant
les trucs importants dés que possible, vous vous
libérez d'un poids énorme : le souci et le stress as-
sociés & toutes ces taches. Par ailleurs, c'est aussi
plus de temps libéré pour profiter des activités qui
vous épanouissent vraiment.

12. Porter des «valises émotionnelles»

On a tous été un jour profondément blessé par
quelqu'un que l'on aimait — ou que l'on pensait
aimer. Malgré cela, ne commettez pas l'erreur de
garder en vous ces ondes négatives nées de vos
relations passées. En effet, ce que l'on appelle
des «valises émotionnelles» sont susceptibles de
détruire toute nouvelle relation. Souvenez-vous
que chacun est unique — il n'existe pas deux per-
sonnes semblables. Aussi, il serait injuste de com-
parer votre nouvel(le) amoureux(se) a un(e) ex qui
vous a fait du mal. Quand vous commencez une
nouvelle histoire, essayez de faire table rase du
passé et d'écrire un (joli) nouveau chapitre dans
votre vie.

13. Etre toujours négatif

C'est simple et vertigineux en méme temps : le
monde nous rend ce que l'ony projette.

Alors, arrétez de toujours penser que la vie est un
verre est & moitié vide... ...et commencez a la voir

pour ce qu'elle est : un verre a moitié plein !
Suite page 38
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Actuellement, nous recherchons 35 testeurs seulement
pour des analyses de marché régionales pour le compte
de nos fabricants. Choisissez ce que vous voulez parmi un
énorme stock de cuisines haut de gamme. En tant que tes-
teur de cuisine, vous recevrez une cuisine intégrée spécia-
lement congue selon vos idées avec les avantages suivants.

C'est aussi simple que ¢a : il vous suffira juste de remplir un
petit questionnaire d'évaluation jusqu'a 2 semaines aprés
la livraison de votre nouvelle cuisine. De plus, nous vous
remercierons pour cette analyse spécifique a la région en
vous offrant 200€* sous forme de bon d'achat | Au vu de
ces avantages sensationnels, vous comprendrez que nous
devons nous limiter & 35 testeurs, car de telles remises ne
sont pas possibles tous les jours.
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Suite de la page 36

A bien regarder, vous étre sirement trés chanceux
et vous devriez étre reconnaissant pour toutes
ces choses qui enrichissent votre quotidien : san-
té, amis, famille, collegues, loisirs, culture, etc...
Sachez qu'avoir un esprit optimiste, ¢a se travaille.
C'est au quotidien qu'on peut apprendre a voir la
vie du bon cété. Et quand vous y aurez pris go(t,
vous verrez que plus rien ne sera alors impossible
pour vous & accomplir !

14. Juger les autres

Beaucoup de personnes ressentent le besoin de
juger la vie des autres... ...voire de s'impliquer dans
leur vie de maniére un peu déplacée. Or, sous un
semblant de bienveillance, c'est souvent tres préju-
diciable aux autres et & soi. Evidemment, c'est trés
important d'aider ses semblables. Mais pensez-vous
que votre attention se porte vraiment sur les vrais
nécessiteux ? On ne sait jamais ce que nos voisins
ou nos collégues vivent vraiment alors qui sommes-
nous pour prétendre juger de leurs choix ? Si on pas-
sait plus de temps a se soucier de nos propres pro-
bleémes et a chercher a étre quelqu'un de meilleur,
notre vie serait assurément plus épanouie.

15. Etre jaloux

Le bonheur, ce n'est pas posséder ce que l'on
désire, c'est désirer ce que l'on posséde. Or, lors-
qu'on est jaloux et que l'on pense que «l'herbe
est plus verte ailleurs», on est envahi par les sen-
timents négatifs qui prennent le dessus sur tout
le reste. Il n'y a véritablement rien a gagner en se
comportant ainsi. Arréter d'envier ce qu'ont les
autres et apprenez a apprécier pleinement ce
que vous avez déja dans votre quotidien. Chaque
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vie est unique. Souvenez-vous que vous aussi
avez maintes choses formidables dans la vétre et
qu'elles méritent que vous y fassiez attention.

“La jalousie, c'est un manque d'estime pour la
personne qu‘on aime.” de Ivan Bounine

16. Manquer de confiance en soi

Quel est le point commun des gens heureux ? lls
ont confiance en eux. Ces personnes s'acceptent
telles qu'elles sont. Chaque jour de leur vie, elles
font simplement en sorte de travailler sur leurs
défauts pour grandir, s'améliorer. Et parce que ces
gens se savent «sur le bon cheminy, ils respirent
I'assurance en eux et dégagent toujours de bonnes
ondes. Comme eux, osez confronter ce qui vous
empéche davancer dans votre vie et travaillez-y :
ainsi, vous apprendrez peu & peu a vous accepter et
a étre heureux. Personne d'autre que vous ne pos-
sede le pouvoir de vous transformer, alors allez-y !

17. Dépendre des autres pour trouver le bonheur

On vient de le souligner, la seule personne sur
laguelle vous pouvez compter pour étre heu-
reux : c'est vous. Aussi, ne commettez pas l'er-
reur de mettre votre bonheur entre les mains de
quelqu’un dautre et d'en étre dépendant. Une
relation amoureuse, méme fantastique, ne pour-
ra jamais combler un mal-étre intérieur ou un vide
a combler. Pour étre bien avec quelqu'un, il faut
avant tout étre bien avec soi-méme. Dit autre-
ment : il faut pouvoir trouver le bonheur tout seul,
avant de pouvoir le partager avec quelqu'un.

18. Rester tourné vers le passé

Arrétez de vivre dans le passé ! Il est impossible

Sélestat

A éé VP - VUL - VI

Atelier de réparation agréé Mercedes-Benz
Carrosserie

Géométrie

Entretien * Climatisation
Pneus ¢ Piéces et accessoires

Carrosserie et atelier mécanique
multimarques

. Et0||e 67_ 9, rue de Ia Maison Rouge * ZI Nord
SELESTAT < 03 88 92 2| 62 » www.etoile67.com

d'avancer dans la vie si vous persistez a avoir des
regrets et des remords. Tirez les legons néces-
saires de vos erreurs, et passez a autre chose. Ce
n'est pas en regardant constamment en arriére
que vous allez réussir a progresser. Ce qui est ar-
rivé est arrivé, rien de plus. Alors acceptez votre
passé et autorisez-vous & étre heureux !

19. Vouloir tout contrdler

Parfois, il faut lacher prise et laisser la vie suivre son
cours. Il est inutile de se stresser sur la moindre
chose, alors méme que vous ne pouvez pas la
contréler. Essayez plutét de vous détendre, et
de laisser les choses se dérouler naturellement.
Vous verrez que rien de grave n'arrive. Apprenez a
accueillir l'incertain dans votre vie. Cela peut étre
source de trés jolies rencontres et surprises. Savou-
rez l'effervescence qui accompagne ces moments !

20. Attendre des choses des autres

Savoir bien gérer les attentes que l'on a a I'égard
des autres est une des clefs du bonheur. Si vous
réussissez a vous détacher de toutes ces projec-
tions que vous pouvez avoir, vous ne serez jamais
décu. On a tendance a croire que la maniere dont
on traite les autres sera la maniere dont ils nous
traiteront. Mais malheureusement, cette percep-
tion est loin de la réalité. Quelle que soit la situa-
tion ou la personne, ne vous attendez jamais a
obtenir un résultat parfait, tel que vous I'imaginez.
C'est aussi cela, savoir lacher prise. Cela va vous
permettre de vous détendre, d'accepter les situa-
tions incertaines et aussi les autres, avec leurs dé-
fauts mais aussi leurs formidables qualités.
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CONCERTS MAI 2025

Vendredi 23 Mai - OSTWALD
V &B La Vigie

3 rue Ferdinand Braun
a partir de 20h

EXPI.O&IOhUD_h ROCK

Vendredi 30 Mai - HAGUENAU
V & B Haguenau

Zone Taubenhof
a partir de 20h

- Mairies,; Clibs sportifs, Campings, Particuliers... =
Vous organisez un mariage, un anniversaire, une fite, *
_ une manifestation...?
i Legmupanp Rock 4U FOR YOU vous propose ses concerts

{]hlermquBMHHl

PATRICE DOMINIQUE MARIO JEAN LUC

REPRISES DE : QUEEN, TOTO, ERIC CLAPTON, DEEP PURPLE, STEPPENWOLF,
AEROSMITH, URIAH HEEF, POLICE, ZZ TOF, LED ZEPPELIN, EAGLES, JOAN JETT,

STATUS QUO, SCORPIONS, PINK FLOYD, UZ, FOREIGNER et bien d'autres... ¥ 4U/FOR YOU - Gmu -] de Pn Ruclr.
! Interpréte _Ies 6 Tﬂ et

€, 0607 79 12 60 B4 4ugroup@orange.fr n 4U ForYou
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distribués dans toutes les boites aux lettres
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Toiture fixe -
Bioclimatique -
Toile retractable -
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