TOP5

PRECAUTIONS D’EMPLOI

La plupart du temps, l'utilisation des huiles essentielles ne
convient ni aux enfants de moins de 6 ans, ni aux femmes
enceintes ou allaitantes. « Certaines huiles essentielles sont

contre-indiquées en cas de cancer et d’asthme. En cas de
maladie, demandez conseil a votre médecin. Préférez les
hydrolats, plus doux. » Conservez bien vos huiles essentielles
a l'abri de la lumiére et de Phumidité.




Texte : Céline Guillaume

Notre flore est d’une richesse infinie. Certaines plantes
aromatiques sont aujourd’hui transformées en huiles essentielles
(HE) aux vertus intéressantes. Le Top 5 de Sarah Gobert,
agricultrice et chimiste de formation.

L’huile essentielle
de citronnelle,

RELAXANTE

« Connue pour ses vertus antimous-
tiques, lhuile essentielle de citronnelle
I'est moins pour son action apaisante sur
I’humeur », apprécie Sarah Gobert, agri-
cultrice et chimiste de formation. Riche
en citral et géraniol, elle posséde une
odeur fraiche et citronnée. « Elle aide a
se relaxer, a lutter contre linsomnie et
apaise les troubles de '’humeur accom-
pagnant souvent la ménopause. » Atten-
tion, elle est dermocaustique, c’est-a-dire
gu’elle peut provoquer une forte irrita-
tion, voire une bralure de la peau et des
muqueuses. « Si vous utilisez un diffu-
seur, prévoyez une a deux gouttes selon
la grandeur de la piece. Il est important
de bien respecter les doses. »

BIEN LES CHOISIR !

L’HE de rose
porcelaine,

ANTITACHE

« Antioxydante, I'huile essentielle d’Et-
lingera elatior est efficace contre les
taches liées a I'age et au soleil », décrit
Sarah Gobert. Sa richesse en « compo-
sés terpéniques », de puissantes mo-
lécules aromatiques, lui confére des
propriétés toniques, anti-inflammatoires
et décongestionnantes. « Elle permet
de lutter contre une circulation difficile
et les jambes lourdes. Mélangez une a
deux gouttes dans de l'huile végétale,
massez trois a quatre fois par jour. At-
tention, les huiles essentielles ne doivent
jamais étre utilisées pures | » En effet,
certaines peuvent étre allergisantes, irri-
tantes pour la peau et le systéme diges-
tif. « Par voie orale, ajoutez une a deux

gouttes dans du 6 :
miel. » . ‘A

Les huiles essentielles (HE) proviennent des racines, des fleurs, des feuilles et des tiges de plantes
aromatiques ainsi que de I'écorce de certains arbres. La qualité d’une huile essentielle repose sur des
critéres bien précis : origine botanique de la plante, le mode de culture et de récolte, la méthode
d’extraction et la composition biochimique de I'huile essentielle. « La forme d'extraction la plus classique
est la distillation a la vapeur d’eau. Préférez un produit de qualité. Regardez bien la composition et fuyez

I'hexane, un solvant toxique issu de la pétrochimie. »




L’HE
d’atoumo,

ANTI-AGE

« Antibactérienne, tonique et stimulante,
I'huile essentielle d’Alpinia zerumbet
renforce les défenses immunitaires. Son
odeur rappelle beaucoup celle de la
ravintsara, plus connue. L’HE d’atoumo
dégage et fluidifie les bronches. En cas
de rhinite allergique, de rhume, de toux,
de maux de gorge, massez une a deux
gouttes avec de lhuile de carapate. »
Riche en antioxydants, elle s’utilise aussi
en cosmétique dans les soins du visage.
« C’est la plante anti-age par excellence.
Au Japon, elle est appelée “fleur de
getto” et est utilisée dans de nombreux
cosmétiques. » Selon Shinkichi Tawada,
un scientifique de I'archipel nippon, elle
serait méme [élixir de la
longévité perdue des
habitants d’Okinawa !
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L’HE de vétiver,

ALLIEE DE
LA FEMME

Les racines du Chrysopogon zizanioides
peuvent atteindre trois metres de pro-
fondeur. Elles puiseraient ainsi la « force
vitale de la terre », favorisant I'ancrage,
la concentration et le sentiment de sécu-
rité. « Les racines de vétiver sont les al-
liées des femmes, en particulier contre
les effets de la ménopause », expligue la
spécialiste. Souvent réduites a un usage
en parfumerie, ses racines, a 'odeur boi-
sée et profonde, possédent pourtant de
multiples vertus, révélées par la méde-
cine traditionnelle indienne. L’huile es-
sentielle de vétiver lutte contre le stress,
favorise la relaxation et le sommeil. « Elle
est efficace également contre les pro-
blémes de peau, en cas de champignons
(mycoses) ou de pellicules. Massez avec
de l'huile de moringa, pour fortifier. »
Contre les rides, ajoutez une goutte d’'HE
de vétiver dans une noisette d’huile de
moringa, a appliquer sur le visage. Atten-
tion, elle ne doit pas étre utilisée par voie
orale ou diffusée pure (mais diluée
a 30 % dans d’autres huiles es-
sentielles).

g



L’HE
de trois-tasses,

DIGESTIVE

« Sa composition ressemble beaucoup a
celle de sa cousine, la citronnelle. L’huile
essentielle de Lippia alba (trois-tasses,
verveine blanche ou brisée) est anti-in-
fectieuse et anti-inflammatoire. Elle
possede également un effet apaisant,
calmant et relaxant. » Elle lutte contre
Pirritabilité et favorise le sommeil. Elle est
aussi réputée pour faciliter la digestion et
calmer les ballonnements. La trois-tasses
est d’ailleurs inscrite a la pharmacopée
francaise. Mais elle est dermocaustique
et peut étre allergéne. « Testez-la a rai-
son d’une a deux gouttes dans de 'huile
végétale sur le pli du coude, afin de véri-
fier si vous ne présentez pas d’allergie. »

COMMENT LES UTILISER ?

Les principaux modes d'utilisation sont :
u I'application sur la peau en massage
avec de I'huile végétale,

u [a voie orale (gouttes a avaler

dans du miel),

u la diffusion dans I'air ambiant,

grace a un diffuseur.

HUILE PRECIEUSE
Perle de Papaye
d’Amazonie

SUBLIME VOTRE PEAU
-LE VOTRE BEAUTE NATURELLE®

nourrit vos cheveux en g

Hydratation - Regule le sebum
Affine I'epiderme - Protege la peau
Lutte contre I'f'f‘n»'-' Eclat du teint
Douceur de la peau

VENDU EN PHARMACIE

0694 05 21 02 - (0 Kymeacosmetics

kymeacosmetics@outlook.com




LA DMLA

EST LA PREMIERE CAUSE

DE CECITE APRES 50 ANS.
LE SOLEIL EST UN FACTEUR
DE RISQUE TRES IMPORTANT
ET SURTOUT EVITABLE.
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Avec le soutien de m

attention
les yeux !

Les rayons ultraviolets du soleil, d’autant plus dangereux qu’ils
atteignent I’ceil sans signal d’alerte (contrairement a la peau qui
va rougir) accélérent le vieillissement de I’ceil et Papparition de
certaines maladies. Il est donc indispensable de se protéger !

Texte : Anne de Tarragon

DES YEUX ROUGES ?

Vous avez été exposé de maniére in-
tensive au soleil, votre vision est passa-
gérement trouble, vos deux yeux sont
rouges, avec des larmes et une sensa-
tion d’éblouissement et/ou de grain de
sable dans I'ceil ? C’est le coup de soleil
oculaire | « La photokératite est une in-
flammation de la cornée, tandis que la
photoconjonctivite concerne la conjonc-
tive (membrane qui tapisse la face pro-
fonde des paupieres et la face antérieure
du globe oculaire), explique le Dr Saad
Touameur, ophtalmologue. Si les effets
disparaissent généralement au bout de
deux a trois jours avec un traitement lo-
cal prescrit par le médecin, la multiplica-
tion de ces photokératites est, a terme,
dangereuse pour la vision. »

UNE SENSATION DE VOILE ?
Lorsque le cristallin s’opacifie, la vision
baisse et donne la sensation de devoir
nettoyer ses lunettes alors gu’elles sont
propres : c’est la cataracte. Sielle est iné-
luctable carliée a l'age, 20 % des cas sont
la conséquence d’expositions solaires ré-
pétées selon 'OMS. « Nous constatons
dans nos régions ensoleillées un taux de
cataracte prématuré notable, précise le
docteur Saad Touameur. La chirurgie de
la cataracte — la plus pratiquée dans le
monde — a beaucoup progressé : anes-
thésie grace a un gel déposé sur I'cell,
mini-incisions et broutage du cristallin
opaque avec des ultrasons et des im-
plantations avec du matériel pliable. »
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Tendances

UNE VISION CENTRALE

QUI BAISSE ?

La DMLA (dégénérescence maculaire liée
a I'age) correspond au vieillissement pré-
maturé de la macula (au centre de la ré-
tine, a l'arriere de I'ceil), elle est la premiere
cause de cécité aprés 50 ans. Le soleil est
un facteur de risque tres important et sur-
tout évitable, méme s'il y a également un
facteur héréditaire. Les symptémes ? Une
vision qui baisse au centre ou de pres,
tandis qu’une tache sombre apparait, et
que les lignes ressemblent a des vagues.
« L'ophtalmologue réalise le dépistage,
explique le Dr Touameur. Les progres dans
le traitement sont énormes, grace aux an-
ti-VEGF injectés dans l'ceil. »

UNE EXCROISSANCE SUR L’CEIL ?
Le ptérygion est un épaississement de tis-
SuU, comme une peau qui pousse sur la cor-
née, depuis le coin de l'ceil, et qui forme
une tache sur I'ceil. S’il n’est ni dangereux,
ni contagieuy, il est parfois inesthétique.
« Il provoque parfois une irritation voire
une inflammation de l'ceil, une baisse de
la vision, mais aussi des éblouissements et
une plus grande sensibilité a la lumiere. Il
peut généralement étre opéré. »

LES SENIORS PLUS FRAGILISES ?

L’'exposition au soleil vient accélérer un
processus déja lié a I'age. Par ailleurs, tres
logiqguement, les seniors sont impactés
par l'effet cumulatif de ces expositions au
soleil. Autre effet aggravant : avec I'age,

Avec le soutien de

la sécheresse oculaire augmente et cer-
taines structures de ['ceil deviennent
plus fragiles. D’une maniére générale,
les risques sont plus élevés pour les per-
sonnes ne portant pas de lunettes de so-
leil, vivant dans des régions ensoleillées et
travaillant en extérieur.

C(OMMENT PROTEGER SES YEUX?

u Porter des lunettes de soleil anti-UV certi-
fiees CE de catégorie 3, méme a 'ombre ou par
temps nuageus, et de catégorie 4 a la mer.

u Privilégier le port d’une casquette ou d’un
chapeau a larges bords.

u Eviter de s'exposer entre 11 et 16 heures.

= Consulter son ophtalmologue tous les ans
pour un dépistage précoce.

m Porter des lunettes de soleil méme si on est
porteur de lentilles afin de protéger les pau-
piéres et les autres structures de I'ceil (cristal-
lin, rétine).

w Et aussi : ne pas fumer (le tabac augmente le
risque de cataracte et fait vieillir la rétine), repo-
ser ses yeux, bien manger (la vitamine A est in-
dispensable au fonctionnement de certaines
cellules visuelles de la rétine. Elle est présente
dans les légumes verts, les produits laitiers et
les huiles de foie de poisson.).

La confiance vous va si bien
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Eve Guillaume, spécialiste des cheveux locksés

« Ces dernieres années, la demande de
dreadlocks chez les plus de 50 ans a for-
tement augmenté. Les dreadlocks dé-
passent largement la simple question

Texte : Gaélle I.auracl et Céline esthétique. Elles traduisent souvent une
Guillaume - Photos : 0'natty Paris affirmation de soi, une envie de se réap-

!_ongtemr:s a(sjsoc:;ales E la proprier son image, ou d’étre en accord
Jeunesse, ies dreatiis avec soi-méme. » Plus gu’'un effet de

. 4 s . -
:gd:llselnt al;ljo'urd.hUI i mode, les locks deviennent alors le
o es. = generatlor.\s : reflet d’'un parcours, d’une liberté

Conseils pour franc;hlr le assumée et d’'un rapport apaisé
pas et I.e 5 entrete.nlr, a)’ec au temps et a son identité cari-
Eve Guillaume, directrice béenne.

d’une chaine de salons
spécialisés en Guadeloupe
et a Paris.

Mais avant de se jeter a l'eau,
un diagnostic est essentiel. Il
permet d’analyser la nature du
cheveu, sa densité ainsi que
état du cuir chevelu, afin de
définir la technigue adéquate.




C’est

dans I'hair

Certaines situations, comme des pro-
blémes de cuir chevelu, peuvent néces-
siter de retarder le début du processus.
D’autant plus qu’avec I'age, les cheveux
peuvent perdre en densité et leur crois-
sance ralentit. « Le choix de porter des
locks présente plusieurs avantages. Les
cheveux, non démélés et tirés au quoti-
dien, gagnent en robustesse, offrant au
fil du temps un résultat parfois spectacu-
laire », apprécie Eve Guillaume.

LES TECHNIQUES

Plusieurs techniques existent pour ré-
aliser des locks, et entretenir le fameux
« départ » : twists/vanilles, nattes, au
crochet, crépage, etc. « Le choix dépend
du premier diagnostic. Ensuite, nous
préconisons un protocole de soins du-
rant six mois environ, jusqu’a ce que les
locks soient vraiment matures. Au fur et
a mesure, le client ou la cliente prend la
main. Une vraie relation se crée avec ses
cheveux. » Chaque parcours est unique.
« Tout le monde peut envisager d’en por-
ter, quelle que soit la nature du cheveu,
la forme du visage, ou I'dge. En revanche,
toutes les locks ne se ressemblent pas.
Elles s'adaptent a la personne qui les
porte. »

LES BONS REFLEXES

Contrairement aux idées regues, les
dreadlocks exigent un entretien rigou-
reux, reposant sur deux éléments-clés :
le cuir chevelu et les longueurs. « Chaque
routine doit étre adaptée au mode de vie
et aux besoins de chacun. Tester un pro-
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duit implique d’observer 'évolution des
cheveux dans le temps : aspect, sou-
plesse, réaction du cuir chevelu, etc. »
Pour les laver, un shampoing doux et cla-
rifiant est recommandé, avec un lavage
toutes les trois semaines a un mois, selon
le climat et ses activités. Le cuir chevelu
doit étre bien entretenu, nourri et stimu-
lé. Il porte au fil du temps la lourdeur des
locks. « Optez pour des huiles Iégéres,
mais fortifiantes et nourrissantes. »

. Y 4

A EVITER

Certaines pratiques peuvent fragili-
ser les locks. « L'application d’huile sur
les longueurs est déconseillée. Celle-
ci peut alourdir les locks, créer une
couche grasse et attirer les impuretés.
Lutilisation excessive de corps gras,
comme le beurre ou les huiles lourdes,
en grande quantité, est a bannir. Ces
produits peuvent étouffer la fibre ca-
pillaire. Les détox a base de bicarbo-
nate doivent également étre utilisées
avec prudence : mal maitrisées, elles
risquent d’assécher et d’abimer vos
cheveux. » D’autres erreurs sont fré-
quentes, comme le port de coiffures
trop serrées, fragilisant les racines, le
mangque de soin du cuir chevelu ou en-
core I'absence de protection la nuit.




LES DREADLOCKS
TRADUISENT

UNE AFFIRMATION
DE SOI. »
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st UUR TRAVAILLER

TITMOBILITE ET LA SOUF
DU CORPS

i
"
e : Frédérique Denis
ous vous sentez limité dans vos
ouvements, comme si votre corps
était verrouillé ? Vos articulations

manquent certainement de mobilite,
et vos muscles, de souplesse. Les

L s

explications et solutions de Magali
Pastore, éducatrice sportive.



1.LEYOGA

Discipline millénaire venant d’Inde, le yoga rassemble
tout. « On travaille la mobilité, la souplesse, la
coordination et le renforcement musculaire. On
effectue des extensions vers 'avant, des inclinaisons
sur les cotés et des torsions de la colonne vertébrale,
ce qui est trés bon pour la mobilité du rachis. Il n’y a
pas beaucoup d'activités ou I'on retrouve ce travail
aussi complet sur la colonne. Le yoga agit aussi sur
toutes les autres articulations : ouverture de hanches,
des épaules, souplesse des genoux, des chevilles, des
orteils et étirements profonds des muscles », explique
Magali Pastore. Particuliérement, le yoga Vinyasa « est
un yoga dynamique et sportif dans lequel on enchaine
de maniére fluide différentes séries de postures
particuliérement recommandées pour développer sa
mobilité ».

2. 'ANIMAL FLOW

Cest une méthode explosive qui combine mouve-
ment animal, danse urbaine et gymnastique, créée
par Mike Fitch, un coach sportif américain. « L'ani-
mal flow est plus dynamique, plus engageant que le
Pilates. Cette discipline combine la fluidité, le ren-
forcement musculaire et la mobilité a travers des
mouvements, comme son nom l'indique, inspirés du
régne animal. On gagne en force, en mobilité, on de-
vient plus agile. Cette activité comprend une gamme
de mouvements du poignet, d'activations, de loco-
motions, des étirements spécifiques, des change-
ments et transitions. »

3. LE PILATES

Développé au début du 20¢ siécle par un pas-
sionné de sport et du corps humain, Joseph Pi-
lates, cette discipline s'inspire du yoga, des
étirements des animaux et de gestes sportifs.
Ses objectifs sont le développement des mus-
cles profonds, Famélioration de la posture,
Pequilibrage musculaire et 'assouplissement
articulaire, pour s’entretenir, améliorer ou res-
taurer ses fonctions physiques. Magali précise :
« C'est environ 30 % de mobilité et 70 % de
renforcement musculaire. »

4.LETAICHI

Pratique ancestrale chinoise, les mouvements
doux et continus du tai chi sollicitent
I'ensemble du corps, des pieds jusqu’a la

téte. En étirant les muscles et en adoptant
des postures variées, cette pratique favorise

le relachement des tensions musculaires et
contribue a augmenter la souplesse articulaire.
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10 octobre : Ces plantes médicinales
journée nationale des dys a ne surtout pas confondre...

PARUTION : SEPTEMBRE 2026

RETROUVEZ-NOUS SUR

©0600



i nous ressemble

Comme Noémie,
suivez-nous
SUr nos réseaux
Rimeédbyewag

o




Qu’est-ce qui est vert,
vital pour la santé et qui existe
maintenant aussi en appli ?

L'appli carte Vitale est disponible
en Guyane, téléchargez-la.

|z Toujours sur vous
|z Toujours 3 jour
|z Confidentielle

|Z Sécurisée

Plus pratique, plus sécurisée et tfoujours 3 jour,
elle vous suit parfout sur vofre smartphone.
Votre carte Vitale physique reste valable,

ef vous pouvez utfiliser les deux sans probléme.
Préf 3 passer au digital ?

Télécharger I'appli maintenant.

® Google Play | @ App Store

% Assurance
’\% Maladie




