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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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Le sommeil

S’il y a bien un pilier incontournable pour une pleine 
santé, c’est lui, le sommeil. Nous le négligeons sou-
vent, peut-être par manque d’informations ou de 
connaissances quant à son importance.

Les bienfaits du sommeil
Le sommeil permet la régénération, l’auto-guérison, 
la cicatrisation. Il renforce l’immunité, équilibre le sys-
tème 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 rôle dans la régulation de l’appétit, réduit le stress. 
Les rêves trient les émotions ressenties la journée. Si 
vous voulez avoir une bonne hygiène 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 
quête. 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 à manger plus et à possi-

blement prendre du poids. La leptine est l’hormone 
de la satiété, si elle est diminuée par un sommeil per-
turbé, elle engendrera une envie de manger de plus 
grosses quantités.

Quelques conseils généraux pour améliorer votre 
sommeil
Les problèmes de sommeil sont à examiner indivi-
duellement pour en connaître les causes. N’hésitez 
pas à 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 problèmes qui peuvent prendre du temps à se 
régler. Un bon sommeil cela se prépare pendant 
votre journée. S’exposer à la lumière du jour quelques 
minutes le matin (sans lunettes)  permettra de régler 
votre horloge interne (cycle circadien). Ne faites plus 
de sport intensif après 19h, mangez tôt de préférence 
en évitant les aliments très lourds à digérer. 

Après 19h, pratiquez plutôt des activités plus 
calmes comme le yoga, le Pilates, la respiration en 
conscience. Un excès de café peut avoir des réper-
cussions importantes sur votre sommeil. L’heure de 
prise également, on conseille de ne plus en boire 
après 14h (le thé, l’alcool, les boissons énergisantes 
sont concernés aussi).

Ne surchauff ez pas votre chambre, l’idéal étant 19°C. 
La température du corps baisse pendant la nuit. Bais-
sez les lumières le soir pour favoriser la mélatonine, la 
lumière rouge stimule sa production contrairement à 
la lumière 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 à toutes les taches à accomplir le 
lendemain et qui ont du mal à s’endormir, écrivez une 
« to-do list » pour libérer vote esprit et ne rien oublier. 
Une bonne literie ainsi que des vêtements confor-

tables et respirants ne pourront qu’être bénéfi ques. 
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 régulièrement ? Peut-être avez-vous be-
soin d’un accompagnement psychologique pour tra-
vailler sur des traumatismes. 

La naturopathie possède de nombreux outils pour 
vous aider  : magnésium, phytothérapie (eschschol-
zia, passifl ore, valériane, griff onia, coquelicot, aubé-
pine), fl eurs de Bach, huiles essentielles (lavande 
vraie, agrumes, camomille romaine...), les vitamines 
du groupe B, les massages, la réfl exologie 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 où le sommeil peut être compli-
qué. Cet article ne se veut pas exhaustif, il y aurait 
tant à dire sur ce sujet. J’espère qu’il vous donnera 
des pistes pour améliorer votre sommeil.
Bon repos, à bientôt.

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et 
séance de réfl exologie plantaire sur 
rendez-vous. Certifi ée 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)

           : Naturopathie & Réfl exologie Plantaire Delphine Pierron



lele  Journal deJournal de  marselmarsel03 0525



lele  Journal deJournal de  marselmarsel 040525

contact@decoration-christine.fr

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

Tapissière - Décoratrice
www.decoration-christine.fr

 

UNIQUEMENT SUR RdV

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

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

marselBons a savoirles
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Ne laissez plus les moustiques gâcher vos moments en extérieur.

Adoptez le Moustilux dès aujourd’hui et profitez enfin d’un été serein !



lele  Journal deJournal de  marselmarsel 080525



lele  Journal deJournal de  marselmarsel09 0525

©
JD

M
 E

di
tio

ns
 / 

Ed
ith

La production : 301 rue de la Gare HINDISHEIM 

FAITES LE PLEIN FAITES LE PLEIN D’IDÉESD’IDÉES ET DE  ET DE BONNES AFFAIREBONNES AFFAIRESS
durant tout le mois de maidurant tout le mois de mai

Grand choixGrand choix en  en plantesplantes diverses diverses

12 rue du Petit Rempart à 67230

BBEENNFFEELLDD - 03 88 74 41 38

OOUUVVEERRTT
le 88 mai

à BENFELD

Prix dégressifs 

Géraniums

ø 13 
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• REFLEXOLOGIE PLANTAIRE ET CRANIENNE
(Partenaire D.A.C. Alsace cancérologie qui propose

des séances fi nancer par A.R.S.).

• MASSAGE DRAINAGE LYMPHATIQUE

Isabelle Rey-Cala
REFLEXOLOGUE

Sur RDV : 8 rue du Châtelet à BENFELD
06 35 97 52 62 • www.mieuxetre67.com

A chercher sur RDV au cabinet 
ou sur le site internet

 OFFRIROFFRIR pour 
la FÊTE FÊTE 

DES MAMANSDES MAMANS

Parc d’Activités des Nations
67230 BENFELD

Tél. 03 88 74 43 38
paysage.gaessler@gmail.com

Entretien et Aménagement
de vos espaces verts

• Dallage, pavage, escaliers
• Piscine bois, béton et coque

• Engazonnement 
• Arrosage automatique 

• Création d’espaces paysagers 
• Entretien et Taille

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, ça 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 
à avoir l’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 
à bulbes, narcisses, jonquilles et tulipes très co-
lorées. Les jacinthes sont des fleurs d’hiver et de 
printemps, qui embaumeront vos jardins et re-
pousseront tous les ans.   

Les petites fleurs comme les pensées ou les 
primevères sont à offrir aussi en pot : les prime-
vères portent bien leur nom, elles signifient début 
du printemps en latin. Les violettes sont les fleurs 
les plus précoces, qui poussent dès 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, 
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 l’amour parfait et la déclaration de senti-
ments. Selon sa couleur, elle peut aussi représenter 
l’amour passionné (rouge) ou l’amitié (jaune).

Il y a bien sûr le muguet du 
1er mai, à offrir de préférence 
en pot ou à cueillir dans la fo-
rêt ou au jardin. Attendez la 
pleine saison pour le cueillir 

et l’offrir, qui peut être avant ou après cette date 
pour éviter le rush du 1er mai. Ne ratez pas égale-
ment l’éphémère 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. 

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 l’amour, la romance et la prospé-
rité. Selon les couleurs, elles peuvent aussi signifier 
la chance ou l’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-
mières roses commencent à arriver.

Dans les talus et les jardins, vous trouverez bien 
sûr les incontournables pâquerettes, les pissenlits 
et les boutons d’or à 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 à 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

marselJardin dele
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ERSTEIN - OBERNAI

TOMATES
en barquette
de 6 godets

2€29
L’UNITE AU CHOIX

pot D.10cm

TOMATES MIX

5€99
la barquette

Aubergine

Diverses variétés dis-
ponibles en pot ou en 
barquette: Montfavet, 
St Pierre, Super Sweet 
(cerise), Coeur de Boeuf...

CourgetteConcombre

Retour au jardin

Réf 2597607

Menthe

Persil frisé

2€99
L’UNITE AU CHOIX

pot D.10,5cm

AROMATIQUES

Aneth Livèche

Réf 2979586

Dans la limite des stocks disponibles.

Dipladenia
barquette de 4
rouge ou blanc

10€99
Réf 3161353/2736209

2€29
L’UNITE AU CHOIX

pot D.10cm
LEGUMES MIX

Réf 2979587

Cerfeuil Ouverture
exceptionnelle

Valable jusqu’au 31 mai 2025.

JEUDI 8 MAI
de 9H à 18H

Offre spéciale
Rendez-vous en magasin !

ARRIVAGE PALMIERS - OLIVIERS  

OISEAUX DE PARADIS - AGAVES

GERANIUMS
Zonal, lierre simple 
ou double pot ø13cm

2€99
le pot 

Réf: 2584969/2584968
/2979566
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Ce coupon promotionnel vous permet de ne profiter que de l’offre indiquée sur le coupon et uniquement à l’adresse indiquée. Un seul coupon par achat sans possibilité de cumul, sauf cas contraire indiqué par le commerçant. Photographies non contractuelles, photocopie et reproduction interdite.

14 rue de la Maison Rouge à Sélestat
03 88 82 98 11 • info@top-ceram.fr

www.top-ceram.fr

*Offre valable jusqu'au 31 juillet 2025 sur présentation de 
ce coupon, hors promotions, soldes et devis en cours.

-15%*

À partir de
500 € d'achat

De remise
immédiate

CONCEPTION DE SALLES DE BAINS SUR MESURE
DEVIS GRATUITS

En bons
d'achat

OU *-25%

Collection Printemps - Eté
H O M M E S  •  F E M M E S  •  E N F A NT S

CHAUSSURES
BUCK

Ouvert du lundi au samedi sauf lundi après-midi
BENFELD CENTRE Tél. 03 88 74 23 54
www.chaussures-f-buck.fr            Chaussures F.BUCK
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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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A3-Zimmermann-automne2022a.qxp_Mise en page 1  18/07/2022  09:22  Page 1

www.literiezimmermann.fr

• Vente directe à l’usine
• Toutes dimensions possibles
• Conseil d’un spécialiste
• Qualité, prix

• Vente directe à l’usine
• Toutes dimensions possibles
• Conseil d’un spécialiste
• Qualité, prix

Sold
es

(1)

(1) Selon date offi cielle des soldes

DEPUIS 1934

Fabricant Alsacien de literie

Marsel du mois de juin 2025
Annonceurs :

Bouclage le jeudi 22 mai
Distribution à partir du lundi 2 juin

Associations : Votre manif sur le site
www.lejournaldemarsel.fr
avant le mercredi 21 mai
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Vente aux particuliers
Peintures, Peintures écologiques,

   Papier peint, Décoration,
Murs/Sols, Outillage

-10%-10%
sur le seau de 2.5L et 5L

durant le mois de mai
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La carte grise passe au numérique : ce 
que ça change pour les automobilistes

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

Dès l’été 2025, les conducteurs pourront accéder à 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 renforçant la sécurité des do-
cuments.

Carte grise numérique : Une évolution pré-
vue pour l’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. L’application France Identité, 
déjà utilisée pour présenter le permis de conduire de-
puis mars, intégrera cette nouvelle fonctionnalité sans 
surcoût pour l’utilisateur.

L’accès à 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 

une demande de renouvel-
lement auprès des services 
de l’État, spécifiquement 
pour pouvoir accéder aux 
services numériques liés à 
France Identité. À ce jour, 
environ 25 millions de Fran-
çais sont déjà équipés de 
cette carte, et près 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.
• Été 2025 : première mise à 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 l’application.

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 Français sont 
déjà équipés de cette nouvelle carte, et près de 2 mil-
lions ont activé leur identité numérique.

Des objectifs clairs pour l’administration

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

Cette modernisation s’inscrit également dans une 
stratégie européenne plus large. Dès 2026, les États 
membres devront proposer à 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.

marselBons a savoirles

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Peinture MATE, VELOUTÉ / LASURES, VERNIS, CHAUX 

• Crépis • Papier peint • Enduits • Béton

• Texture à peindre • Peinture 

Sol PVC • Moquette • Sol naturel • Parquet massif • Stratifié

PAPIER PEINT TENDANCE ET UNIS / Rideaux

16, rue de l’Industrie Z.I. nord • SÉLESTAT • 03 88 82 82 21
@DECOMUR_ET_SOL_DEPUIS1981 • decomuretsol.ds@gmail.com

SERVICE Pose 
sols POUR 1€*

DECOMUR & SOLDEPUIS 1981

160 magasins en France

MÉTRÉ sur CHANTIER
(gratuit, SANS ENGAGEMENT)
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dduu  CCHHOOIIXX,,  dduu  CCOONNSSEEIILL
eett  ddeess  PPRRIIXX  !!

Venez découvrir
nos Nouvelles
Tendances ...

* voir conditions en magasin

L’ATELIER PEINTURE

-5%*de REMISE
à partir de
500€ d’achat

de REMISE
à partir de
1000€ d’achat-8%*

ET

* sur tous vos achats 
à emporter (hors promotion
et prestations de pose)
jusqu’au 31 mai 2025
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LA QUALITÉ A UN NOM
PVC • ALU • BOIS
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FENÊTRES - PORTES D’ENTRÉE
EN EXCLUSIVITÉ
AURUM COLLECTION

BY HEWE FRANCE
FENÊTRES

VOLETS ROULANTS

VOLETS BATTANTS

BRISE-SOLEIL

PORTES D’ENTRÉE

PORTES DE GARAGE

       DESIGN • SÉCURITÉ
CONFORT • SAVOIR-FAIRE NNooss  pprroodduuiittss  ssoonntt  éélliiggiibblleess

VOTRE CONTACT HEWE FRANCE

03 88 74 37 11
7 route de Strasbourg - ZA du Hairy HUTTENHEIM
hewe-france@orange.fr  -  www.hewe-france-fenetres.fr

Salle d’expo sur rendez-vous

LE BIEN-ÊTRE
CHEZ SOI

Nos points forts 

Originalité du produit
Qualité de pose

03 88 59 69 55
06 85 100 100
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Plus de 50 ans d’expérience

au service de la qualité

Tous travaux de 
menuiserie
Pose parquet

Atelier du bois
25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER
03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr

Votre cuisine ne vous plait plus ? Changez les façades !!

Avec possibilités 
de moderniser

les agencements, 
plan de travail etc...

« mer redde elsassich 

– salle d’exposition 
– devis gratuit »
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une solution
de rénovation
rapide et durable

APRES

APRES

Nous fabriquons du neuf 
sur mesure
• Placard
   • Agencement
      • Meuble de bain

Ouvert le samedi après-midi

ON TOND MIEUX 
LORSQU’ON A LE CHOIX !

RTE ECOSPACE 
MOLSHEIM 
Tél. 03 88 38 32 99 
www.jost-sa.com

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Jeudi 1er mai
BOOFZHEIM -  Repas du pêcheurs
L’amicale des sapeurs-pompiers de Boofzheim 
vous propose à partir de 11h30 à l’étang de 
Boofzheim son traditionnel repas du pêcheur, 
Croûte aux poissons, café et dessert compris à 
25€ sur place ou à emporter Réservations Chez 
Isabelle 03 88 74 82 47 chèque à l’ordre de l’ami-
cale des sapeurs pompiers de Boofzheim.
Jeudi 1er mai
DIEBOLSHEIM -  22ème marche et 8ème foulées des 
castors. L’AS Diebolsheim-Friesenheim organise sa 
22ème marche et 8ème foulées des castors. Le départ 
aura lieu au club-house de l’AS Diebolsheim-Frie-
senheim de 9h à 12h. Après 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 à 19€ pour les adultes et 10€ 
pour les enfants de 7 à 14 ans. Réservations chez 
Bruno Rivet 07 62 03 02 21, Christelle Klumb 06 02 
25 82 78, Claudine Meyer 06 21 58 67 07.
Samedi 3 et Dimanche 4 mai
SÉLESTAT - Le show des écrans
L’Accordéon Club de l’Ill a le plaisir de vous annon-
cer son concert annuel qui aura lieu le samedi 3 
mai 2025 à 20h15 et le dimanche 4 mai à 14h15 
aux Tanzmatten de Sélestat. Plongez dans l’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 
l’orchestre Herzog, chanteurs et danseurs, nous 
vous invitons à 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. Idées de jardi-
nage, rempotage gratuit, petite restauration, bu-
vette. Sur la Place de la Libération de 10h à 17h.
Dimanche 11 mai
HERBSHEIM - Marche gourmande du braconnier
Au cœur 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 forestière/pinot 
blanc–Civet de biche/spaetzle/Ardeche/pinot 
blanc–Assiette fromages/Luberon–Crumble aux 
quetsches/gewurztraminer–café. Tarif Adulte:40€ 
- Enfants 10 à 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 à pieds. 
Pour le vélo, cela dépend des aménagements et 
les conflits avec les usagers de la route peuvent 
être dissuasifs. Dans les zones rurales, vallon-
nées, le vélo n’apparaît pas comme une solution 
de mobilité facile à prendre. Échangez avec des 
personnes convaincues, qui ont fait du vélo leur 
moyen de transport N°1. Renseignements et ins-
cription au 06 03 78 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 à 15h. L’atelier est gra-
tuit. Inscription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou 
par mail benfeld@agf67.fr

Samedi 17 mai
SÉLESTAT - Il y a du changement dans l’air
Un changement s’opère, les conditions cli-
matiques changent et la nature avec. Durant 
l’après-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 à la recherche des indices de ce 
changement et découvrons toute l’intelligence 
que ce milieu déploie pour s’adapter. A 14h à Sé-
lestat. Gratuit. Inscription au 03 88 58 87 20
Dimanche 18 mai
GERSTHEIM - Fête Paroissiale des Asperges 
Salle des Fêtes. La Paroisse catholique de 
Gerstheim organise sa fête des Asperges. Après 
la célébration de la messe à 10 h à l’église St De-
nis, l’apéritif sera proposé à partir de 11h30. Les 
asperges et jambons seront servis à 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 € 
/ moins de 12 ans : 7 €
WESTHOUSE - Marché de Printemps
L’AGF 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 d’autres 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 routière aux dates suivantes : les 
lundis 28 avril, 5,12 et 19 mai de 9h30 à 11h30. Lieu 
: AGF Benfeld 10 rue du Grand Rempart Les ate-
liers sont gratuits, inscription obligatoire au 03 88 
74 44 13 ou benfeld@agf67.fr
Samedi 24 mai
MUTTERSHOLTZ - Au détour de la rivière
Promenons-nous dans les prairies du Ried, là où se 
trouve un réseau de rivière dense et qui renferme 
une richesse insoupçonnée. Là, au détour de la ri-
vière, parmi les arbres, découvrons ensemble ce 
que la nature a à nous offrir.A 14h à Muttersholtz. 
RDV précisé à l’inscription. Gratuit. *
SERMERSHEIM - Pêche intersociétés
Pêche intersociétés par équipe de 5 pêcheurs. 
Début de la pêche à 20h. Immersions de truites 
suivant le nombre d’équipes inscrites. Toutes les 
carpes doivent être relâchées. Petite restaura-
tion ainsi que tartes flambées. Renseignements 
au 06 27 15 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. À 20 heures à l’Eglise 
St Nicolas de Friesenheim. Entrée libre. Plateau au 
profit de la paroisse. Un petit verre vous sera pro-
posé à l’issue du concert. Renseignements : Ma-
rie-Claude Hoffmann 06 95 80 78 77.
Mercredi 28 mai
HERBSHEIM - Cluedo : Mais où est passé le 
courlis ? Le courlis vient nicher dans nos prairies 
à l’arrivée 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 à la re-
cherche du courlis, recherchez le coupable de sa 
disparition, à la manière d’un cluedo géant. A 14h 
à Herbsheim. RDV précisé à l’inscription. Gratuit.*
Jeudi 29 mai
FRIESENHEIM - Soirée tartes flambées & gril-
lades. L’amicale des sapeurs-pompiers de Frie-
senheim invite à sa traditionnelle soirée à partir 
de 17h00, à la salles des fêtes de Friesenheim 
et sous chapiteau. Ambiance assurée avec l’or-
chestre «Mon nom est personne». Entrée gra-
tuite, sans réservation.

Samedi 31 mai
BARR - Concert chorale Eranthis et orchestre de vio-
lons de l’école de musique
La Chorale Eranthis et l’Orchestre des Violons de l’Ecole 
de Musique vous invitent à leur concert partagé à 20h à 
l’église protestante de Barr. « Voyage vers l’espoir » sera 
le thème célébré par ces deux ensembles musicaux, à 
travers un répertoire varié, allant de la musique sacrée 
à la chanson française contemporaine, en passant par 
le negro spiritual… Les fonds récoltés à cette occasion 
seront remis à 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 déjà vos places !! Fête sous chapi-
teau (près des terrains de football). Samedi 7 juin à par-
tir de 20 h: Grande soirée festive avec Paëlla, animée 
par l’orchestre Gyn Fyzz, avec des spectacles aqua-
tiques orchestrés par Aquatique Show. Soirée com-
plète 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 forêt et prairie, sur un 
parcours de quelques 8kms, que le Comité des Fêtes 
vous propose l’édition 2025. Au menu : Mauricette 
bavaroise - Fleischkäse, salade de pommes de terre - 
Paleron de veau, sauce à la bière, poêlée de légumes 
et knepfles - Assortiment de fromage - Apfelstrudel et 
café, le tout acompagné de vins. Tarif adultes (à partir 
de 12 ans) à 42€, tarif enfant de 6 à 11 ans : 20€. Soirée 
tartes flambées avec DJ à la MTL dès 18h. Réservation 
sur le site www.marche-sauterelles.com, rens. au 06 83 
31 17 20. En route en dirndl ou en lederhose pour cette 
marche semi-nocturne avec des départs toutes les 10 
min de 17h à 19h.
Dimanche 8 juin
BOOFZHEIM - Grande journée musicale - 120e anni-
versaire Harmonie de Boofzheim.
A partir de 10h: Culte Œcuménique animé par l’Harmo-
nie de Boofzheim. Réservez d’ores et déjà vos places 
!! Fête sous chapiteau (près des terrains de football). 
Apéritif concert et après midi musicale animés par la 
Trachtenkapelle Altenheim composée de plus de 70 
musiciens et musiciennes. Repas de midi : Cochon à la 
broche accompagné d’un buffet de salades à 25€ par 
personne, (<15 ans = 12€). Rens. et réservation par mail: 
jacquesk67@aol.com ou au 06 73 09 19 90.
NORDHOUSE - Marche gourmande
Cette année à nouveau, l’Association Les Tracteurs 
d’Antan organise sa marche gourmande. Une journée 
dédiée à la gastronomie et à 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 Anaïs Paris au 06 76 77 56 04.

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

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître 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 explicaqtions sur la page 
d’accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entièrement en majuscules 
se verront REFUSÉES. 

marselManifestations deles

+ de détails et de manifestations sur 
www.lejournaldemarsel.fr
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Délivré par la chambre d’agriculture. 
Produits fabriqués  d’après un cahier

des charges contrôlé

Mercredi et jeudi 9h-12h et 14h - 18h
Vendredi 9h - 18h non stop • Samedi 8h - 12h

Boutique fermée LUNDI et MARDI

Pour le plaisir de manger des produits de qualité :

Pr

oduits pour TARTES FLAMBEES

sur commande

HUILE DE
TOURNESOL,

première pression
à froid,

FABRICATION
MAISON

VIANDE
BOVINE,

en direct de
la Ferme

Nos casiers ...
disponibles 24h/24 et 7j/7,

produits locaux, fruits
et légumes de saison,

viandes et petits en cas !

Pendant la saison des asperges
• jambon  blanc

• jambon fumé maison
• jambon aux herbes

Nos marchés : 
ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h30

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h30

ANDLAU
les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

SIGOLSHEIM (68)

à La Pommeraie
Les mercredis de 10h à 16h

NEUF BRISACH (68)

les samedis de 8h à 12h

WINTZENHEIM (68)

(semaine impaire)
les vendredis de 8h à 12h

BALTZENHEIM
les vendredis de 16h30 à 20h

RIQUEWIHR (68)

les vendredis de 8h à 12h

MUTTERSHOLTZ
les jeudis de 16h à 19h

• Viande bovine :
   Charolais et Limousin
    • Canard et dérivés
       • Volaille

Produits faits maison
• Tourte
• Pâté en croûte...

• Porc
• Veau
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VILLE OBERNAI
Samedi

SÉLESTAT

Mercredi

SCHERWILLER

Mercredi

de 15h à 18h
Jeudi

Nos marchés :

Jambon blanc, jambon fumé
de «Chez Mireille»

Fraises de Nordhouse
et Mayonnaise de chez «Alélor»

Crêpes parmentières
à la ciboulette plate

Ingrédients :
• 500g de purée de pomme de terre 
cuite en robe des champs passée au 
moulin à légumes et chaude
• 5cl de lait
• 100g de farine
• 3 oeufs
• 160g de blanc d’oeuf
• 100g de crème épaisse
• QS de Sel
• 50g de ciboulette plate blanchie à l’eau 
bouillante, refroidit à l’eau glacée
et mixée.

Progression : 
• Réalisez une pâte à crêpes puis ajoutez la purée de pomme de terre et
la ciboulette plate.
• Mixez le tout et déposez plusieurs cuillères à soupe de masse dans une 
poêle chauffée et graissée, laissez colorer puis retournez chaque crêpe à 
l’aide d’une spatule.
• Servez tiède avec une bonne salade.
• La ciboulette plate peut être remplacée par de la ciboulette, du persil, 
du basilic...
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Week-end des 8/9/10 et 11 mai
Cassoulet à la Toulousaine  ..........................................................................  18€

Tête de veau gribiche ............................................................................................. 17€

Souris d’agneau ........................................................................................................  18€

Coquelet rôti aux herbes  ..................................................................................... 15€

Rognons blancs à la crème  ...............................................................................  16€

Joues de bœuf à l’Arlésienne  ............................................................................ 17€

Daube d’agneau aux épices douces  ............................................................  18€

Paleron de veau à l’estragon et pleurotes  ................................................  18€

Pointes de filet de bœuf aux poivres et cognac  .................................... 21€

Langue de veau sauce Madère ......................................................................... 17€

Pâtes italiennes aux crevettes et filets de poissons .............................. 19€

Pâtes italiennes aux sot-l’y-laisse de volaille ............................................  16€

Week-end des 17 et 18 mai
Couscous à 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 rôti d’Alsace  ............................................................................................... 15€

Côtes 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 - Fête des Mères -
Bouchée à la reine  ..........................................................................................  16€

Bouchée aux poissons et fruits de mer  ...............................................  20€

Râble de lapin farci aux bolets, en rognonnade  ..................................... 19€

Roulé de poisson aux herbes  ...........................................................................  18€

Les asperges d’Alsace dès dispo - A emporter ou livré - Au restaurant +3€
Asperges mayonnaise petite  ..............11€............. grande .........................  16€

Asperges 3 sauces petite  .....................13€............. grande .........................  18€

Supplément duo jambons ................... 6€ Duo saumons  ......................... 11€

MENU DE LA FÊTE DES MÈRES
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€ Pl. 28€

Crème d’asperges à la ciboulette
--------

Salade de saison aux noix de St Jacques et filets de rougets grillés
OU

Salade autour du gibier - terrine de chevreuil jambon de sanglier,
cuisses de colvert fondantes, cervelas de biche -

OU
Foie gras de canard maison, cœur brioché, chutney de rhubarbe

--------
Filet de canette aux pêches rôties, petits légumes, kassknepfle

OU
Duo de loup à la florentine, quelques raisins, sauce au vin de Chablis,

feuilleté cœur, riz de Camargue
OU

Wellington de veau, jus réduit, jardinière de légumes, pommes croquette
--------

Charlotte aux fraises et à la vanille
OU

Torta caprese, fruits frais
OU

Panacotta pistache, confit d’abricots et amandes grillées

Week-end des 29, 30, 31 mai et 1er juin
Paëlla à la Valencienne  .................................................................................. 17€

Rôti de veau Orloff  ..................................................................................................  18€

Araignée de veau à la crème de bolets .......................................................  18€

Suprême de pintade farci sous la peau  ......................................................  18€

Cotis salés  ....................................................................................................................  16€

Cordon bleu de volaille  ........................................................................................  16€

Daube de bœuf Bourguignonne  ...................................................................  14€

Civet de lapin  .............................................................................................................. 15€

Langue de bœuf sauce Madère  ....................................................................... 15€

Osso bucco de veau Milanaise  .........................................................................  16€

Cordon bleu de saumon .......................................................................................  18€

Quenelles de brochet gratinées ......................................................................  16€

Plats permanents
Burger de bœuf - Emmenthal, Munster cheddar-   ...............................  13,50€

Escalopes de porc panées, mayonnaise, frites, salade  ................. 13,50€

Filet de sandre, tagliatelles  ..........................................................................  16,50€

Jambon à l’os, pommes 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€

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

Au

Pour RÉSERVER : 03 67 29 05 05

Les plats à emporter ou livrés - sur place +3€
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Formule TARTES FLAMBÉES :
TOUS LES SOIRS à partir du 1er Mai

1 achetée = la même OFFERTE
Sur place et à emporter - Profitez-en !!
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PEINTURE BAQUET

• Peinture intérieur et extérieur

• Parquet stratifié

• Revêtement de sol

• Ravalement de façade

• Crépi extérieur

• Petite location d’échafaudage

intérieur et extérieur

Tous travaux d’intérieur
du sol au plafond  :

(peinture, papier peint,
rénovation, conseil déco, ...)
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Baquet Jimmy - 7 rue de la Dordogne
67860 BOOFZHEIM • 06 38 43 79 93

peinture.baquet@hotmail.com

Devis gratuit

Retrouvez-nous
sur

Teindre le bois naturellement : 3 
méthodes simples à essayer chez vous

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 à fait y arriver avec des solutions natu-
relles et pas chères.

Quelques considérations avant de commencer :
Pour ce faire, il faudra penser à prévoir la cire na-
turelle (bois d’intérieur) ou un vernis (bois d’exté-
rieur) pour protéger le tout à 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 ça vous plait avant de faire tout 
le meuble. Enfin, poncez les bois clairs dans le 
sens des fibres, passez-les à l’eau et faites-les 
sécher pour uniformiser leur couleur. Avec toutes 
ces considérations en tête et avec des gants pour 
protéger vos mains des taches à l’application, 
place à la teinte du bois !

1) Avec de la chicorée ou du café
La chicorée en grains permettra de sublimer 

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 
même couleur.  Mettez-en 10 c.à.s dans un litre 
d’eau bouillante à faire infuser 10 minutes. Puis 
filtrez le tout avant de passer à l’application à 
l’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 même 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 être employé en le mélan-
geant à du vinaigre !

2) Avec du thé noir
Ici, il faudra faire infuser une nuit complète les 
sachets de thé dans de l’eau. À vous d’adapter les 
quantités d’eau et le nombre de sachets en fonc-
tion de la grosseur de la surface à teindre. Le bois 
devra être badigeonné au pinceau. Ensuite, vous 
pourrez utiliser une éponge humide propre pour 
lisser le tout et supprimer les éventuelles cou-
lures. Réitérez l’application plus tard si nécessaire 
en laissant bien sécher entre-deux.

3) Le brou de noix, la solution la plus connue 
pour teindre le bois
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 

ou rouges pour lui donner des sous-tons (acajou 
ou doré). D’ailleurs, il est souvent créé à base de 
pigment lui-même (le brun de Cassel). On l’ob-
tient avec des fossiles de plantes qui créent 
une roche sédimentaire joliment colorée. Néan-
moins, il peut être créé avec des gangues de noix. 

Si vous ne voulez pas l’acheter, voici comment 
faire du brou de noix maison pour teindre le bois :

Avec des écales de noix 
mûres (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 à 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. Écrasez 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 à l’abri de la lumière !

Appliquer le brou de noix maison ou acheté tout prêt
Il s’applique comme les autres et peut être ré-
appliqué en plusieurs couches si on lui laisse au 
moins deux heures de séchage. Cependant, on 
l’utilise rarement pur ! Généralement, on conseille 
d’en diluer 10 c.à.s dans 1 l d’eau et d’ajouter 20 g 
de cristaux de soude.

Publié avec l’aimable autorisation de www.astucesdegrandmere.net

marselBricolage dele
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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 bâtonnets ouatés 
sont dangereux pour les oreilles. D’ailleurs, pour 
un ORL, c’est simple : les cotons-tiges sont à 
bannir. Quels sont les risques des cotons-tiges 
? Par quoi les remplacer ? Comment se nettoyer 
les oreilles sans danger ? Et à 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. Même 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 boîtes de cotons-tiges 
: «Ne pas insérer dans le conduit de l’oreille.»

Alors, qu’est-ce qu’on lui reproche à ce pauvre co-
ton-tige ? Au lieu de nettoyer l’oreille, il pousse le 
cérumen au fond de l’oreille. En l’enfonçant dans 
l’oreille, vous poussez le cérumen vers le fond. 
Résultat, le cérumen ne peut plus sortir... Et voici 
le problème : votre oreille continue à produire du 
cérumen. Alors, le cérumen commence à s’accu-
muler et à devenir de plus en plus dense. Résultat, 
un bouchon d’oreille se forme. D’ailleurs, les bou-

chons d’oreille peuvent devenir aussi durs que de 
la roche ! Mais ce n’est pas le pire... En enfonçant 
leur coton-tige trop profondément, certaines per-
sonnes peuvent même 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 à faire pour net-
toyer vos oreilles, c’est de ne pas y toucher. Cela 
peut paraître surprenant, mais laisser vos oreilles 
faire leur propre travail, c’est la meilleure solution !

La nature est bien faite et à déjà penser à 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 !). 
À la rigueur, la seule chose que vous pouvez net-
toyer, c’est la partie externe de l’oreille... ...mais 
sûrement pas le conduit auditif ! Pour cela, le plus 
simple est de nettoyer vos oreilles sous la douche, 
avec un peu d’eau savonneuse. Après, 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 
l’oreille y compris dans le trou.

4. Faites-le d’un côté 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. Là aussi, passez le mouchoir sur tout l’extérieur 
de l’oreille 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 

conduit autidif. Votre index est bien plus large que 
votre conduit autidif ! À 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, à tort, que le cérumen est 
sale. Pourtant le cérumen empêche les germes 
et les bactéries de pénétrer dans votre oreille. Il 
agit comme un film protecteur et antiseptique 
pour votre oreille. Même si sa couleur a tendance 
à 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 à l’intérieur de votre oreille ! Pourquoi ? 
Grâce à 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 l’extérieur, un peu comme un tapis roulant. À 
quelle fréquence faut-il se nettoyer les oreilles ? Il 
faut se nettoyer l’entrée des oreilles tous les 10 à 
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 
à 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 : même si 
les oreilles sont «auto-nettoyantes», c’est fréquent 
que le cérumen s’accumule et doive être retiré. 

Suite page 30   

marselBons a savoirles
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DEVIS GRATUIT

À partir de
5 990€ TTC
*hors subvention
*fourniture et
pose incluse

THERM ELEC

16 rue de Nairobi
67150 ERSTEIN 09 86 64 39 61

contact@thermelecpro.com

PHOTOVOLTAÏQUE & IRVE

Eligible aux aides de l’Etat
Gestion des aides et des démarches
Installateurs Certifiés Quali PV RGE et Qualifelec IRVE

OFFRE SPÉCIALE

KIT AUTOCONSOMMATION 3 KW

Installation photovoltaïque & borne de
recharge : une solution clé en main !

AVEC MICRO ONDULEUR

Fabriqué en
France

www.thermelec-grandest.fr

Plus de 20 ans d’expérience dans l’énergie et au service de nos clients

POMPES FUNÈBRES
CHAMBRES FUNÉRAIRES

UTTERUTTER
PERMANENCE 24h/24 7j/7

1 rue Saint-Léonard à BENFELD - 03 88 74 43 78
contact@pompes-funebres-utter.fr

Faire respecter ses dernières volontés, c’est prévoir 
ses obsèques à l’avance et protéger les siens.

• Organisation complète des obsèques
• Prévoyance funéraire
• Grand choix de fleurs artificielles, plaques, urnes
• Démarches et formalités administratives
• Transport de corps toutes destinations
• Bijoux-souvenirs avec empreintes de l’être aimé ©
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Bijoux souvenir avec empreintes
à partir de 99€TTC
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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 l’eau chaude

La technique la plus facile pour éliminer le céru-
men de vos oreilles, c’est de le fluidifier avec de 
l’eau chaude. L'eau 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 tête du côté opposé de l’oreille à net-
toyer : c’est-à-dire avec l’oreille à nettoyer vers le 
haut.
- Faites couler un peu d'eau dans votre oreille.
- Inclinez la tête de l’autre côté, de façon à per-
mettre à 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 même résultat lorsque vous prenez un 
bain. Il suffit d’essorer un gant de toilette humide 
pour faire couler quelques gouttes d’eau tiède 
dans votre oreille.

2. Avec du sérum physiologique

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

Comment faire ?

- Mélangez 1 cuillère à café de sel dans une de-
mi-tasse d’eau chaude (125 ml).
- Faites tremper un morceau de coton dans ce 
mélange.
- Penchez votre tête et utilisez le coton imbibé 
pour faire couler quelques gouttes de sérum phy-
siologique dans votre oreille.

- Laissez agir 5 minutes, le temps que l’eau et le sel 
ramollissent le cérumen.
- Inclinez la tête de l’autre côté de manière à laisser 
le cérumen et le sérum physiologique s’écouler.
- Répétez ce procédé pour nettoyer l’autre oreille.

3. Avec de l’eau oxygénée

Une autre méthode très efficace pour ramollir le 
cérumen est d’utiliser une solution à base d’eau 
oxygénée.

Comment faire ?

- Procurez-vous une bouteille d’eau oxygénée 10 
volumes, comme celle-ci.
- Versez de l’eau chaude dans un bol.
- Mettez la bouteille d’eau oxygénée dans le bol 
pour la faire chauffer légèrement.
- Attendez que l’eau oxygénée soit à 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 tête de l’autre côté 
de manière à 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 l’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, à parts égales.

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

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

Comment faire ?

- Faites chauffer légèrement l’huile en mettant la 
bouteille dans un bol d’eau chaude. (Exactement 
comme dans la description pour l’eau oxygénée)- 

Attendez que l’huile soit à la bonne température. - 
Inclinez la tête 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 même temps. Il suffit simplement d’ap-
pliquer un morceau de coton sur chaque oreille 
pour empêcher l’huile de couler.
- Laissez agir 10 min, puis inclinez la tête afin d’éva-
cuer l’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 à cause d’une accumula-
tion de cérumen ? Si vous ressentez un des symp-
tômes suivants, vous souffrez peut-être d’un bou-
chon d’oreille :
- une sensation désagréable d’obstruction 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 l’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 à consulter 
votre audioprothésiste. Comme ça, il pourra dé-
terminer si ces méthodes sont adaptées à votre 
prothèse auditive.
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

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

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

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire

t n°
 82

3 5
66 

781
 00

014

réparations
soudure

aluminium

PEINTURE
KITZINGER
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03 88 74 76 46

3 Route d’Ehl
67230 BENFELD

Lundi au vendredi
7h-12h et 13h-17h

7m3
gravats & DIB
déchets verts
bois & terres

Location
de bennes

Plateforme
de recyclage

bois, DIB
déchets verts

30m3
20m3&

déblais terreux,
gravats propres

terre végétale
concassé recyclé
mélange terre pierre
recyclé tout venant
éco-granulats
(sables et gravillons)

Nous recyclons :

À la vente : (non exhaustif)

& aussi Travaux et
Transport/Locationwww.spiess.fr
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2b rue du Thal 
67210 Obernai 
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Mickaël Fournier
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4, rue du Conseil de Brisach - 67860 RHINAU

03 69 33 37 47 - 06 77 49 34 40
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CONCERTS MAI 2025
Vendredi 23 Mai - OSTWALD

V & B La Vigie
3 rue Ferdinand Braun

à partir de 20h

Vendredi 30 Mai - HAGUENAU
V & B Haguenau
Zone Taubenhof

à partir de 20h

31 rue de Diebolsheim - 67600 Bindernheim
03.88.85.40.09 - contact@schweitzer-sas.fr
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Menuiserie Aluminium & PVC - Métallerie
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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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Le Marsel et ses a
nnonceurs

souhaitent 

une Bonne Fête

à toutes les mamans !


