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Les 15 secrets
des cheveux
toujours parfaits
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' Nosophobie

C'est la peur irrationnelle et obsédante
l| d'attraper une maladie, alors qu’on se sait
en bonne santé. Pour y échapper, on
met en place des mesures d’hygiéne
I ou des traitements préventifs, &
pour soi-méme ou pour o
entourage. :

Soulager
un mal de tete
en 15 MINUTES

Votre cerveau est en surchauffe, votre crane semble pris
en étau ? Essayez ces solutions express. PAR A. ROGELET

2~ T 10 MINUTES un cataplasme de menthe

I / .| Trempez des compresses (gant, mouchoir...) dans une infusion de menthe refroidie et appli-
quez-les sur le front et les tempes. Ou mettez 2 gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée
C sur les tempes. Ou encore, faites un cataplasme de rondelles de citron! Massez doucement.

.77 3 MINUTES une acupuncture maison
i / Toutes les heures, effectuez de fortes pressions circulaires sur le haut de la nuque, dans un
\ ./ creux situé a deux doigts derriere 'oreille. Ajoutez, si besoin, les points de la zone douloureuse:
o, entre les sourcils, entre les coins externes de l'eeil et du sourcil ou au sommet de la téte.

‘ / *. 2 MINUTES un bain de pieds froid

Trempez vos jambes jusqu’a mi-mollets dans une eau a 15 °C et piétinez sur place. Un choc
thermique qui fait affluer le sang jusqu'a la téte et décongestionne les méninges, selon la mé-
thode du Dr Kneipp. Ou alternez 2 min 4 37°C et 30 sec dans le froid, en utilisant 2 bassines.
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boule au
ventre

Commencez par
libérer la pression.
Inspirez profondé-
ment et bloquez
votre respiration.
Contractez tous vos
muscles le plus fort
possible, de la téte
aux pieds. Soufflez
lentement et rela-
chez. Faites ensuite
une respiration ab-
dominale pour re-
trouver le calme.
Inspirez par le nez
sur trois temps en
gonflant le ventre.
Puis expirez en
comptantjusqu’a
six. Recommencez
trois fois de suite.

Merci a Catherine Aliotta,
sophrologue, auteure de
«Pratiquer la sophrologie au
quotidien », Interéditions.
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4 LERIRE,
4 UNE DENREE
4 RARE?

Les Francais riraient
de moins en moins:
trois fois moins qu'il
y a cinquante ans,
soit 6 minutes par
jour, contre 19 au-
paravant. Pour ceux
qui auraient perdu
le sens de 'humour, B
il existe des clubs
du rire. Infos : www.
clubderire.com. :
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