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Hydrater sa peau chaque jourEn prenant soin de son épiderme chaque jour, on peut ralentirl’apparition des rides et des ridules. Première étape indispen-sable pour garder un teint éclatant : hydrater régulièrementl’épiderme ! Pour trouver le soin qui vous convient, adaptezvotre crème à votre type de peau. Vous avez la peau sèche ? Vousavez besoin d’une hydratation intensive, afin de lutter contre lasensation de tiraillement. Si votre peau est mixte, vous pouvez adopter un soin hydratantet matifiant. Enfin, les peaux grasses peuvent opter pour un soin qui régulele sébum. Généralement, ce sont les peaux sèches qui ont ten-dance à marquer plus facilement les signes du temps. Il est doncessentiel d’utiliser un soin réhydratant qui évite l’évaporationde l’eau, et ainsi limite l’apparition des rides et autres ridules.
Masser son visage au réveilLe massage est un anti-âge exceptionnel. Il est essentiellorsqu’on souhaite atténuer les ridules et permet de boosterl’éclat de la peau et de la raffermir, tout en favorisant la circula-tion sanguine. Pour faire un massage du visage efficace, com-mencez par pincer votre peau avec votre pouce et votre index.Faites une légère torsion une fois à gauche, puis une fois à droite.Ensuite, placez vos paumes sur vos pommettes et étirez la peauvers l’ovale du visage : ce petit geste permet de détendre im-médiatement les traits. Pour un massage complet, vous pouvezégalement atténuer la fameuse ride du lion en décontractantcette zone : lissez-la verticalement, puis écartez de chaque côtéplusieurs fois de suite. En stimulant, lissant et pinçant réguliè-rement son visage, la peau devient plus ferme.
Miser sur des actifs antioxydants Pour lutter contre l’apparition des rides, des ridules et destaches, certaines molécules sont plus performantes que d’au-tres. Utilisés de plus en plus dans la composition des cosmé-tiques, les antioxydants permettent de lutter contre l’oxydationdes cellules. Véritables antirides, ils créent une barrière invisi-ble pour protéger l’épiderme des agressions extérieures. Ils sontincontournables pour avoir une peau belle et repulpée. Le réti-nol, l’acide glycolique et l’acide hyaluronique sont les actifs lesplus utilisés dans les cosmétiques. Pour atténuer vos rides,misez sur un soin composé d’au moins un actif antioxydant.
Devenir zenLe stress, les crises d’angoisse et l’énervement sont les ennemisd’une peau lissée. Même en appliquant régulièrement descrèmes, vous n’empêcherez pas l’apparition des rides d’ex-pression si vous êtes stressée. Alors, pour retrouver un teintfrais et lumineux, direction la salle de sport : yoga, body balance,pilates, … Vous pouvez également faire de la sophrologie ou dela méditation. L’essentiel est de vous détendre !
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Quatre astuces pour atté-
nuer les rides

Ingrédients :1 poulet fermier de 1,5 kg coupé en morceaux 2 gros oignons2 gousses d’ail1 bouquet de coriandre fraîche½ bouquet de persil platLe jus d’1 citron1 cuillerée à café de gingembre en poudre½ cuillerée à café de cumin en poudre1 pincée de filaments de safran1 bâton de cannelle2 citrons confits 180 g d’olives mauves ou vertes casséesHuile d’olive Sel Poivre noir du moulin
Préparation :Hachez finement les oignons et l’ail, puis la coriandre et le per-sil plat séparément. Dans la base du tajine, versez 1 cuillère àsoupe d’huile d’olive et faites revenir les morceaux de poulet àfeu vif. Baissez le feu, ajoutez les oignons et l’ail et poursuivez lacuisson 5 minutes en remuant de temps en temps. Ajoutez lejus de citron, la coriandre, le gingembre, le cumin, le safran, lacannelle et 30 cl d’eau. Salez et poivrez. Couvrez et laissez mi-joter à feux très doux durant 1 h30. Vérifiez qu’il y ait toujoursdu liquide. Ajoutez un peu d’eau chaude si nécessaire. Rincezabondamment les citrons et les olives sous l’eau froide. Décou-pez 1 citron confit en 4 et retirez la pulpe. Détaillez la peau enfines lamelles. Ajoutez le citron confit et les olives dans le tajine,mélangez. Découpez l’autre citron en quartiers et posez-lesdans le tajine. Couvrez et laissez mijoter 10 minutes à décou-vert. La sauce doit devenir onctueuse. Si besoin, ajoutez-y uncube de bouillon de volaille pour l'épaissir. Parsemez de persilplat haché et servez. Servez avec du riz et des pommes de terre cuites à la vapeur.
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Poulet aux olives et aux 
citrons confits

Vos cosmétiques préférés
mettent régulièrement en
valeur leurs vertus anti-âge
et antirides. A y réfléchir un
peu plus, on se demande
toujours si ces soins sont si-
milaires, différents ou com-
plémentaires. Notre
confrère en ligne "Femmes
Actuelles" nous donne les
réponses. 

CRÈME anti-âge ou anti-rides, quelle est la diffé-rence ? La réponse esttoute simple. Selon les der-matologues, le soin anti-rides fait partie de lagrande famille des cosmé-tiques anti-âge. On l'utilise

principalement pour re-gonfler la surface de l'épi-derme, stimuler laproduction de collagène etainsi combler tous lestypes de rides du visage. L'anti-âge, quant  à lui as-socie plusieurs actifs selonles besoins. Il n'existe pasde mélange idéal dans unseul et unique cosmétiqueanti-âge, précise les spécia-listes. Le soin anti-âge peuts’appliquer comme pré-ventif contre les radicauxlibres, grâce à ses proprié-tés antioxydantes. Si vousciblez les taches pigmen-taires, vous allez utiliser enrevanche un sérum régula-teur de mélanine. Ou en-core si vous souhaitezbénéficier d’un léger effetexfoliant sur le derme,vous allez vous tourner

vers un soin concentré envitamine A acide.
Une formule antirides et
anti-âge adaptée à
chaque tranche de vieContrairement à ce quel'on pourrait penser, l'anti-rides, tout comme l'anti-âge, ne s'adressent pasqu'aux peaux matures. Dès30 ans, on s'hydrate déjà eton renforce sa barrière cu-tanée contre le stress oxy-datif avec un anti-âge richeen acide hyaluronique eten antioxydants (vitaminesB, C, E notamment). Cellesqui voient apparaître uneride sur le front, une patted'oie ou encore une ride dulion utiliseront en complé-ment un anti rides. Après40 ans, celui-ci sera un bonrempart pour faire face àl'apparition marquée des

plis d'expression. Puis,après 50 ans contre le relâ-chement cutané.
Comment appliquer les
soins anti-âge et anti-
rides ?Utilisés en crème ou ensérum, les soins anti-âge etantirides ont une placetoute particulière dansnotre routine beauté. Tes-tez et prenez en compte lasensibilité de votre peauquand vous l’appliquez.Par exemple, il est parfoispossible que la vitamine Aacide ou les acides de fruits(AHA) puissent avoir uneffet un peu irritant surl’épiderme. Dans ce cas, lesdermatologues conseillentd’utiliser ce type de pro-duit le soir ou alors d’enmettre uniquement sur leszones à cibler.

Antirides ou anti-âge, c'est quoi 
la différence ?
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Vous avez les ongles cas-
sants ou jaunis ? Le citron
serait la solution idéale. Cet
agrume a des vertus blan-
chissantes et s’avère idéal
pour prendre soin de ses
cuticules.

UN des fruits les plusconsommés au monde, lecitron est à la fois un ali-ment santé et un atoutminceur. Source inépuisa-ble de vitamine C, il estaussi composé de potas-sium, de calcium, de fer, decuivre et de phosphore.Mais cet agrume étonnantpossède aussi d’autresatouts : il a des propriétésantiseptiques et antifon-giques. L’acide citriquequ’il contient lutte notam-ment contre la propagationdes champignons et desmycoses de l’ongle. 
Comment utiliser du ci-
tron sur ses ongles ?Coupez un ou plusieurs ci-trons en quartiers et frot-tez vos ongles contre lapulpe. Renouvelez l’opéra-tion plusieurs fois par se-

maine pour obtenir des on-gles plus solides et plusblancs. Vous pouvez aussiajouter un peu d’eau tièdeet laisser vos ongles trem-per pendant 10 à 15 mi-nutes. Autre astuce efficace : réa-liser un soin sur mesure àbase d’huile essentielle decitron, souvent utiliséepour lutter contre les bou-tons et l’acné, elle est anti-infectieuse etantibactérienne. En l’asso-ciant avec de l’huile végé-tale, elle permet à la fois de

tonifier l’ongle tout en lenourrissant. Si vous avez les ongles par-ticulièrement cassants,optez pour de l’huile végé-tale de ricin : celle-ci accé-lère la pousse et hydratel’épiderme. Avec ces diffé-rentes techniques, finis lesongles mous et friables !
Les précautions à pren-
dre avec le citronL’utilisation du citron né-cessite tout de mêmequelques précautions. Toutd’abord, le citron est pho-tosensibilisant, ce qui si-

gnifie qu’il n’est pas re-commandé de s’exposer ausoleil après en avoir appli-qué sur l’épiderme. En-suite, si vous utilisez del’huile essentielle de ci-tron, mélangez-la toujoursavec un peu d’eau. Elle estd’ailleurs déconseillée auxenfants et aux femmes en-ceintes. Enfin, si vous avez des pe-tites coupures sur lesdoigts, évitez d’appliquerde la pulpe de citron, carvous risquez de sentir despicotements désagréables.

Avoir des ongles canons avec du citron 
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Pour obtenir des ongles blancs et solides, il faut les nettoyer avec du citron.
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La crème antirides est considérée comme un soin anti-âge.
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