10 CONSEILS

POUR LUTTER CONTRE
LE BLUES DE LAUTOMNE

Chaque année, avec la fin de U'été et la rentrée, le méme cortége de symptomes réapparait:
nervosité, insomnies, manque d’énergie, besoin de grignoter... A vous de les déjouer!

@ Refaire ses
réserves d’énergie
«Je suis complétement raplapla... »
Une cure vitalité composée de dopants
naturels offrira un coup de «boost»bien-
venu. Parmi les valeurs stres, citons le
ginseng, la gelée royale, 'acérola, le gin-
gembre, le kola... en ampoules buvables,
en comprimés ou en sachets stick.

© Renforcer son immunité
«Ca y est, je recommence les rhumes
a répétition... »

Les complexes prébiotiques/probiotiques
renforcent les défenses de 1'organisme
des que 'automne arrive. A commencer
des maintenant, donc. Une cure d'Im-
munostim par exemple, de Glisodine
Défenses, ou encore de Novabiostim, qui existe en formules pour
enfants, adultes et seniors.

© Limiter le grignotage
«La reprise, ¢ca me stresse;
je me console en mangeant des sucreries. »
Privilégier les aliments contenant du tryptophane (précurseur de
la sérotonine) comme les protéines, les céréales, I'ananas, la noix,
la carotte, la banane, le céleri, le chou-fleur, I'épinard, le soja...

@ Se remotiver
«J'ai du mal a me concentrer et a me stimuler.»
Proposer une formule qui associe des vitamines, des oligo-élé-
ments et des minéraux. Une composition complétée par des
probiotiques et de la lutéine permet une meilleure résistance
et améliore les fonctions cognitives et le travail quotidien sur
un ordinateur.

© Lutter contre la rétention d’eau
«J'ai peut-étre un peu abusé des barbecues et du rosé cet été... »
Privilégier les fruits et les légumes a saveur amere (endive, pissen-
lit, artichaut...). Boire beaucoup d’eau, et choisir un complexe
draineur contenant chardon-Marie, radis noir, boldo, artichaut,
aubier de tilleul, bouleau...

Fiche conseils pharma

( Retrouver le sommeil
«Mes nuits, quel cauchemar!»
Conseiller des plantes qui aident 1'or-
ganisme a gérer la nervosité de tous les
jours et a réduire la tension, afin de re-
trouver un sommeil doux et réparateur.
Parmi les ténors, 'aubépine contribue a
calmer, la ballote a se relaxer, et la passi-

flore ramene quiétude et sérénité.

(@ Laisser entrer le soleil
«Mon bronzage, j’y tiens.»

Des autobronzants, des prolongateurs de
bronzage, des poudres embellisseuses de
teint permettent de conserver une bonne
mine qui donne bonne humeur. Rappeler
que I'on peut aussi profiter du soleil toute
I'année pour entretenir son moral: pro-
menades, sport en plein air, marche sur un trottoir ensoleillé,
déjeuner sur une terrasse, mettre le nez a la fenétre réguliere-
ment... A défaut, envisager une luminothérapie artificielle.

© Id-work — Istockphoto

© Prendre soin de sa peau
« Enfermée, ma peau redevient réche!»
La sécheresse et le froid rendent les peaux séches. Pour pallier
ce désagrément, proposer des crémes de douche riches en
agents hydratants.

© Pratiquer sport, massages, relaxation...
«Tout m’énerve... »
Tout en conseillant des spécialités a base de plantes pour
adoucir le quotidien, mettre I'accent sur les activités qui font
du bien au physique et au moral, en permettant d’'évacuer les
tensions: fitness, yoga, sport collectif, jogging ou balade en
vélo, sauna et massages...

(D Se faire plaisir malgré tout
«Horreur, je dois porter des collants de contention!»
Santé peut rimer avec plaisir, mode et fantaisie! Couleur ardoise,
chocolat ou prune, avec des chevrons, des spirales, des losanges,
des lignes, des rayures... on peut se faire plaisir avec tout, méme
avec des articles de contention, c’est bon de ne pas I'oublier!

CETTE FICHE VOUS EST OFFERTE PAR LA REVUE PHARMA



