
TRANSPIRER, c’est nor-mal. Transpirer en excès,c’est la galère, en particu-lier sur le visage. Le brus-hing disparaît dès la sortiedu coiffeur et le maquil-lage dégouline au premiercoup de stress ? Place auxastuces coup de poucepour limiter la transpira-tion du visage.
1.Surveiller son alimen-
tationLes plats épicés ou l’alcoolpeuvent aggraver la trans-piration du visage. Ali-mentation équilibrée,produits frais et boissonsdouces, nous voilà !
2.Boire de l’eauBoire de l’eau régulière-ment permet de maintenirla température corporelleet d’éliminer, au passage,les toxines par l’urine. Etnon, les sodas ou cocktailsne font pas le même effet :si l’eau lasse, on y glissedes quartiers de fruitspour l’aromatiser maison,mais on zappe les bois-sons sucrées.
3.Choisir des formules
légèresS’il n’est pas question dezapper l’hydratation, latranspiration asséchantjustement l’épiderme,gare aux formules : on fuitles crèmes grasses et tropriches pour des crèmes lé-gères effet coup de frais.
4.HumidifierMouiller le visage peutpermettre de réguler latempérature, et donc latranspiration. Cerise sur legâteau, la sensation estapaisante et évite la proli-fération des bactéries ! At-tention, tout de même, on

ne frotte pas le visage àl’aide d’un gant de toilettetrop rêche : on choisit plu-tôt un brumisateur d’eauthermale et on alterneavec des lingettes.
5.PurifierUne bonne hygiène de lapeau est indispensablepour limiter la transpira-tion du visage… sans tom-ber pour autant dansl’excès. Le bon rythme ?On lave le visage matin etsoir avec une lotion douceet aussi naturelle que pos-sible. Une fois par se-maine, on complète avecun masque purifiant à l’ar-gile. Dans les deux cas, onhydrate après un séchagedélicat !
6.PoudrerOui, mais avec parcimo-nie ! Quoi qu’il arrive,mieux vaut éviter lesfonds de teint crèmequand on transpire du vi-sage. La poudre est plusadaptée et peut mêmeaider à réguler les excès, àcondition d’avoir la mainlégère… sous peine de ri-goles dans le maquillage àla première goutte desueur. Plan B, des feuillesde papier absorbant pourles cas d’urgence.
7.Se détendreUne transpiration exces-sive peut être directementliée au niveau de stress.Même quand elle ne l’estpas, d’ailleurs, il n’arrangerien, au contraire… Labonne idée ? Miser surune technique de gestiondu stress adaptée. Sophro-logie, hypnose, médita-tion, cohérence cardiaque,relaxation, yoga, chacunesa méthode !
8.Comprendre pourquoi
on transpire du visage La transpiration est lafaçon naturelle du corps

de se refroidir. Autant direque le phénomène estutile, voire vital, et com-prendre pourquoi le vi-sage joue les piscinesolympiques au premier ef-fort physique ou en pé-riode de forte chaleur. Lehic ? L’hyperhidrose, ou latranspiration excessive,potentiellement gênantelorsqu’elle se manifeste auniveau du visage… et ag-gravée par certains fac-teurs comme la fatigue, undysfonctionnement hor-monal ou le surpoids. Encas de transpiration exces-sive du visage, donc, onpense aussi à en parler àson médecin.
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Ingrédients :1 cuillère à café de sel2 kg de mouton découpé1 kg de poivrons600 g de tomates3 gousses d'ail1 cuillère à soupe d'herbes de Provence25 g de beurre ou de margarine2 cuillères à soupe d'huile d'olivepoivre du moulin.
Préparation :Préchauffez le four à 210°C (th.7). Portez un litre d'eau àébullition, mettez les tomates à blanchir 1 minute. Égout-tez-les, passez-les sous l'eau froide et enlevez la peau.Concassez-les grossièrement.Badigeonnez un grand plat à four de 2 cuillères à souped'huile d'olive. Ajoutez la concassée de tomates. Déposez sur ce lit detomates les morceaux de mouton. Pelez et coupez lesgousses d'ail en 2. Salez et poivrez le mouton. Enduisez-le de beurre ou de margarine et saupoudrez-le d'herbesde Provence. Mettez-le à cuire pendant une heure au fouren l'arrosant souvent. Épépinez et taillez les poivrons enlanières. 30 minutes avant la fin de la cuisson du mou-ton, ajoutez les poivrons et continuez la cuisson 30 mi-nutes. Servir chaud, de préférence avec du riz, pommessautées ou manioc.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Mouton aux poivrons

Les crèmes grasses et trop riches sont à éviter quand on transpire du visage.

Ph
o
to

 :
 D

.R


