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UN nettoyage de peau dansles règles de l’art permetde se débarrasser de toutesles impuretés et de garderune peau saine. En com-mençant toujours par ledémaquillage de votre vi-sage, chouchoutez ensuitevos pores obstrués par unbon gommage puis un parsauna facial et enfin unmasque de soin adapté àvotre type de peau. Unebonne hydratation de votrepeau viendra parfaire votrerituel beauté pour unrendu comme à l’institut !Suivez le guide.
Le nettoyageDémaquillez soigneuse-ment votre peau en com-mençant par le bas duvisage : le cou, les joues, lesailes du nez puis le front.Terminez délicatement par

les yeux.Une fois votre peau débar-rassée de toute trace demaquillage, savonnez-laavec un nettoyant doux etrincez-la à l’eau tiède. Sé-chez votre visage en letamponnant avec une ser-viette. Enfin, à l’aide d’uncoton, passez une lotionsur l’ensemble du visagepour retirer le calcaire del’eau du robinet.Le gommageLe gommage a un effet 2-en-1 pour votre peau. Leproduit gommant va reti-rer les impuretés et l’actionde vos mains va masser lapeau en profondeur et acti-ver la micro circulationsanguine.Pour ne pas irriter votrepeau, ne frottez ni troplongtemps ni trop fort. In-sistez sur le front, les ailesdu nez et le menton, maisévitez le contour desyeux. Pour finir, rincez
votre visage à l’eau tiède.
Le sauna facialCette technique d’institutest très facile à reproduirechez soi, il serait dommage

de s’en priver. Préparezd’abord votre visage en ap-pliquant une coucheépaisse de crème hydra-tante autour de vos yeux,

car la chaleur pourrait as-sécher cette zone très fra-gile.Remplissez un saladierd’eau très chaude avecquelques gouttes d’huilesessentielles et placez votrevisage au-dessus pendanttrois minutes et le tour estjoué !
Le masqueChoisissez un masque quicorrespond aux besoins devotre peau : purifiant, hy-dratant, défatiguant… il enexiste beaucoup. Si vous lesouhaitez, vous pouvezmême les combiner. Parexemple, appliquez unmasque défatiguant autourde vos yeux, un masque pu-rifiant sur la zone T et unmasque hydratant sur lereste du visage. Vous n’avez plus qu’à lelaisser agir pendant une di-zaine de minutes. C’est lemoment de vous installerconfortablement, de fer-

mer les yeux et de respirerprofondément. Une fois letemps écoulé, retirez-ledoucement, pour ne pas ir-riter la peau. Ne faites pas plus d’unmasque et un gommagepar semaine, cela seraittrop irritant pour votrepeau.
L’hydratationTerminez toujours votrenettoyage de peau par unnouveau passage à la lotionpour éliminer les éven-tuelles traces de produitsrestantes et le calcaire.Enfin, appliquez une crèmede soin hydratante pourapaiser les éventuelles rou-geurs et éviter que la peaune sécrète plus de sébumque nécessaire.Ce rituel beauté est aussiun moment de détente.Alors profitez-en pourvous relaxer, écouter unemusique douce et ne pen-ser qu’à vous-même !

Un bon nettoyage de peau en 5 étapes
Beauté
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Il est possible de prendre soin de sa peau comme 
à l'institut en suivant ces 5 étapes.

Ph
ot
o 
: D

R

SE disputer pour un oui oupour un non, arrêter defaire des efforts, resté col-lée à son partenaire... Au-tant de détails qui peuventmettre à mal une relation.Comment y remédier ? Lepoint des conseils d'unethérapeute de couple.
1. Se reposer en perma-
nence sur l’autreAu début d’une relation, ona tendance à déléguer cer-taines tâches si l'on consi-dère que l’autre les exécutemieux que nous. On s’en-tend alors dire : "Tu re-passes le linge mieux quemoi donc je préfère te lais-ser faire". Si dans un pre-mier temps, le partenaire

peut se sentir valorisé, re-passer le linge devient fi-nalement un automatisme,puis une contrainte. Lecouple enregistre ce fonc-tionnement, qui devientune mauvaise habitude.Pour rééquilibrer la situa-tion, il est nécessaire d’in-tervenir rapidement. Celuiqui "laisse faire" doit se re-mettre en question et agir,tandis que celui qui "fait"doit apprendre à commu-niquer, pour demander del’aide à l’autre.
2. Être tout le temps en-
sembleUn couple fusionnel est uncouple qui fait tout ensem-ble et qui pense se suffire àlui-même. Ce fonctionne-ment est souvent illusoire,car il n’est pas forcémentviable à long terme. Etpour cause : vivre ainsi,

c’est prendre le risque quela personnalité desconjoints s’efface au profitdu couple, ce qui peut en-gendrer un appauvrisse-ment de la relation. Et êtreincapable de faire leschoses seul, c’est aussis’enliser dans une dépen-dance affective.Pour préserver son couple,il faut apprendre à êtrebien seul, afin d’être épa-noui en couple.
3. Se disputer pour tout
et n’importe quoiPersonne n’aime se dispu-ter. Des conflits à répétitionsous n’importe quel pré-texte cachent donc souventun problème plus profond.Pour remédier à cette si-tuation, il faut commencerpar s’interroger sur l’ori-gine du malaise, en com-muniquant calmement.

Pourquoi suis-je irritable ?Pourquoi mon conjoint est-il sur la défensive ? Res-sent-il de la frustration ?Autant de questions qu’ilest nécessaire de se poser.La seconde étape, c’est l’ac-ceptation : pour avoir unerelation apaisée, il est né-cessaire d’accepter quel’autre soit différent. C’estalors le moment de réflé-chir à deux, afin que cesdifférences deviennent uneforce.
4. Se laisser allerEntretenir une relation de-mande des efforts conti-nuels. Pourtant, il arrivequ’un laisser-aller s’ins-talle, qu’il soit physique,comportemental ou intime.Pour remédier à cela, il fautse poser la question sui-vante : est-ce que j’aime-rais que mon conjoint fasse

ce que je suis en train defaire ? Si la réponse est"non", un travail sur soi estnécessaire.L’astuce pour que ce travailaboutisse ? Garder à l’es-prit que l’autre est notremeilleur ami, car avec sonmeilleur ami, on garde unecertaine distance que l’onperd parfois avec leconjoint. Un bon moyen dene plus entrer dans la sallede bain quand l’autre estaux toilettes ! Il ne faut pasnon plus hésiter à commu-niquer avec son conjoint,en lui demandant si deschoses le dérangent dansnotre comportement.
5. Oublier de prouver son
amour à l’autreUn "je t’aime" habituel etmachinal ne suffit parfoispas à combler l’autre. Pourne pas mettre son couple

en péril, il faut comprendrecomment son partenaire abesoin d’être aimé. Petiteattention, surprise, gested’affection… Les possibili-tés sont multiples ! Le toutest de trouver ce quiconvient à son conjoint.Pour cela, rien de tel quel’observation : il faut partirà la découverte de l’autre,faire un pas vers lui.Une fois de plus, la commu-nication est essentielle : ilne faut pas hésiter à de-mander à son conjoint s’ilse sent aimé et ce qu’il at-tend de nous. Même s’ils neparaissent pas naturels, cespetits détails peuvent fairela différence et aider uncouple à perdurer dans letemps !
Source Femmes Actuelles.

Cinq mauvaises habitudes qui peuvent mettre votre 
couple en danger

Vie à deux
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ET si on partait à lachasse aux points noirs àla maison ? Oubliez lespatchs hors de prix et lescrèmes inutiles. Nosgrands-mères le savaient,les remèdes les plus effi-caces se cachent dans lesplacards, surtout quand ils’agit de lutter contre lespoints noirs. Vite fait,bien fait, on se concocteun masque maison 100%naturel pour retrouverune peau lisse et unifiée !
Chasse aux points
noirs, la recette maison1,5 c. à café de bicarbo-nate de soude 

1 c. à café de miel brut 1 / Mélangez le miel et lebicarbonate de soudedans un petit bol. Si lemiel est solidifié, vouspouvez le chauffer pour leliquéfier… à condition dele laisser tiédir avant dele manipuler ! Dans cecas, mélangez à l’aided’une cuillère ou d’un bâ-tonnet.2 / Prenez ensuite unenoisette du mélange aucreux des mains et frottezvos paumes l’une contrel’autre pour assouplir lapréparation.3 / Appliquez sur unepeau démaquillée, propreet sèche, en évitant lecontour des yeux. Massezdélicatement en cerclesconcentriques, durant en-
viron une minute.4 / Si vous en avez letemps, laissez poser 10minutes pour boosterl’effet du masque. Rincez

ensuite à l’eau tiède. Es-suyez avec une épongehumide pour éliminertoute trace du mélange.5 / Pour une effet belle

peau encore plus bluf-fant, terminez par uncoton imbibé de vinaigrede cidre, qui rééquilibrele pH de la peau et res-serre les pores.6 / Admirez la douceurde votre visage, ditesadieu ( ou au revoir) à vospoints noirs et profitez devotre grain de peau af-finé !
Le principe du masque
maison antipoints noirsStar de la beauté natu-relle depuis des siècles, lemiel est célèbre pour sespropriétés antibacté-riennes. Le truc en plus ?Brut, il n’est ni pasteurisé,ni chauffé, ni traité, et sivous en trouvez du bio,c’est encore mieux ! Parcequ’il est cru, le miel brut

conserve tous ses bien-faits : antioxydants, nutri-ments, enzymes,vitamines et on en passe.Quant au bicarbonate desoude, il exfolie en dou-ceur. Autrement dit, il dé-barrasse la peau de sescellules mortes sansl’agresser, contrairementà nombre de gommagesindustriels… pour aiderle miel à libérer tous sesbienfaits.L’un désincruste, l’autredésinfecte, le mélangedes deux purifie : on vouslaisse imaginer l’efficacitéde cette bombe beautésimple, express et natu-relle en masque anti-points noirs maison !
Source  Fourchette et Bikini

Comment faire un masque antipoints noirs maison ? 
Soins du visage
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Le mélange de miel et de bicarbonate constitue un
puissant masque antipoints noirs.
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