W
NW SAUTER A

* LA CORDE
¢ labonne
technique

CARB CYCLING

LE RAMEUR
(pas si simple )
LECON DE PRO
UR SAVOIR

EN FAIRE

i
o rrion S et
|

NOTRE SELECTION " EQUIPEMENT
LES MEILLEURES
courses DE LaNNEE | ENTRAINEMENT
v RECUP
VDOULEURS

v NUTRITION...
%



VITAL

Pays : France
Périodicité : Bimestriel
0JD : 63671

Date : MAR / AVR 17
Journaliste : Karine Silberfeld

Détox

AUNATUREL !

Page 1/2

Tous droits réservés a I'éditeur {l) LADROME 3304250500509



VITAL

Pays : France
Périodicité : Bimestriel
0JD : 63671

Date : MAR / AVR 17
Journaliste : Karine Silberfeld

Pour retrouver un joli teint, on

met de cété nos produits habituels,
et on mise sur le naturel ! Au
programme, huiles végétales et
essentielles, argile et hydrolats,
boissons drainantes et bonnes
habitudes permettent de faire
rapidement la différence...

par KavineSilhegfeld

« “hiver, notre teint est souvent terne, car on
atendance & manger un peu plus graset a
bouger un peu moins. La luminosité est éga-

lement moins importante », explique Laurence Le-
brun, pharmacienne et herboriste. Dés I'arrivée des
beaux jours, et pendant un mois, on fait la chasse
aux toxines pour retrouver une peau toute neuve.

ON SE PURIFIE DE L’INTERIEUR

En buvant a jeun des boissons qui accélerent
I'élimination : pour une peau normale, de la séve
de bouleau (60 ml) pure ou diluée dans un verre
d’eau ou le jus d’un demi-citron dans un verre
d’eau tiede pour améliorer la digestion. « La séve
de bouleau est particuliérement intéressante,
car elle est riche en minéraux et favorise le drai-
nage des reins. » Dans la journée, on peut aussi
boire des infusions (chardon-marie, pissenlit
pour les peaux normales et sensibles). Pour une
réelle efficacité, on poursuit la cure pendant
vingt jours minimum et un mois dans 'idéal.

ON SE DEMAQUILLE EN DEUX TEMPS
Le soir, on enléve maquillage et salissures avec
un peu d’huile végétale d’amande douce, appli-
quée du bout des doigts en un léger massage.
On utilise ensuite un gel lavant doux pour
nettoyer sa peau. On termine par une vaporisa-
tion d’hydrolat (eau florale) choisi en fonction
de son type de peau : camomille pour une peau
normale, ou hélichryse italienne pour une peau
sensible. Le matin, il suffit de passer un coton
imbibé d’hydrolat sur sa peau pour la rafraichir
et enlever le sébum apparu pendant la nuit.

ON NOURRIT SA PEAU

Matin et soir, on applique ensuite un soin hydra-
tant (bio ou contenant peu d’ingrédients) et/ou
un sérum. Ce dernier peut-étre fabriqué maison,
a base d’huile végétale et d’huiles essentielles (HE).
Pour une peau normale : un peu d’huile d’abri-
cot dans le creux de la main + 1 goutte d'HE

de géranium + | goutte d’HE de carotte.

Pour une peau sensible 1 un peu d’huile de
calophylle et de macadamia a parts égales dans le
creux de la main + 1 goutte d'HE de camomille
romaine ou | goutte d'HE d’hélichryse italienne.
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ON SE FAIT UN MASQUE

Une fois par semaine, pendant 15 minutes,

on se prépare un masque a base d'argile, un
ingrédient idéal pour détoxifier I'épiderme.
Pour une peau normale : mélanger 1 c. a soupe
d’argile verte (ou blanche) + 2 ¢. a café d’hydro-
lat de camomille + 1 ¢. a café d’huile d"abricot.
Meélanger pour obtenir une pite souple a appli-
quer sur son visage en évitant le contour des
veux et de fa bouche, Aubout de 15 minutes,
rincer i I'eau tiede, puis hydrater la peau.

Pour une peau sensible : choisissez de 'argile
blanche ou jaune. Mélangez-en 1 c. a soupe
avec 2 ¢. a café d’hydrolat d’hélichyse italienne +
1 ¢. a café de macérat de calendula. Appliquez ce
mélange sur le visage en évitant le contour des
veux et de la bouche. Retirez-le au boutde 104
15 minutes, doucement sans faire rougir la peau.

ON SE PURIFIE AVEC UN SAUNA FACIAL
Une fois par semaine, on prend le temps de
purifier sa peau. La méthode est simple : il suffit
de mettre de I'eau trés chaude dans un saladier ou
dans un large bol, d'ajouter un mélange d'huiles
essentielles et d’huile végétale. On garde le visage
penché au-dessus du récipient pendant 10 mi-
nutes. Puis on essuie doucement la peau, on passe
un hydrolat et on applique un soin hydratant.
Pour une peau normale: 2 gouttes d'HE

de camomille + 2 gouttes d'HE de ciste

ladanifere + 2 gouttes d'HE de palmarosa

+ 5 gouttes d’huile d’abricot.

Pour une peau sensible : 5 gouttes d’huile
végétale de macadamia +2 gouttes d'HE de
citron + 2 gouttes d'HE de romarin a camphre

+ 2 gouttes d'HE de camomille romaine

+ 2 gouttes 'HE de ciste ladanifere. »

; pour détoxifier (]

tion cellulaire se fait la nuit,

. par petltes gorgées,
toutau long de la journée.
* Manger plus de fruits et de
légumes, sources de fibres et de
vitamines, Diminuer la consom-
mation de viande rouge, de
charcuterie, de laitages.

(vitami eA)
qm donnent bonne mine,

4 en appliquant un
peu de macérat de carotte dans le
creux de la main avec une goutte
d' hluie essentlelle de carotte.

*S L, la régénéra-

pendant qu'on dort, entre

23 h et 2 h du matin.

oL I -, car les toxigques
dela agarette accéléerent le
vieillissement cutané et rendent

le teint terne. En arrétant, la peau
devient plus lumineuse au bout de
quelques jours seulement... [dem
pour la consommation d'alcool.

dés qu'il fait beau, en faisant

des balades en forét ou en bord
de mer. Cela favorise I'élimination
des déchets de l'organisme et
diminue le stress.
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