
Les idées reçues sur le
stress sont nombreuses
mais pas toujours exactes.
Le site Doctissimo nous in-
vite à un petit tour d'hori-
zon sur ce qu'il faut savoir.

Le stress fatigue
Vrai : Face à une sollicita-tion permanente et répéti-tive, notre organisme puisesans relâche dans des ré-serves énergétiques etlutte pour s'adapter. Sinotre hygiène de vie estmauvaise, notre corps netrouve pas le carburant né-cessaire et tombe enpanne. Vous ressentezalors de la fatigue, qui danscertains cas de stress dura-ble ne sera pas réparée parle sommeil. Il convientdans ce cas de restructurerson sommeil, c'est-à-direretrouver son proprerythme, sa propre horlogeinterne. Pour cela, inutilede dormir plus, il convientjuste de dormir mieux :

couchez-vous et levez-vousà heures régulières, ne pre-nez pas d'excitant avantd'aller au lit.
Un déséquilibre alimen-
taire favorise le stress
Vrai : notre façon de pen-ser, de sentir, de percevoirdépend de notre santéphysique et biologique.Pour cela, il faut veiller àmaintenir un équilibre ali-mentaire entre les diffé-rents nutriments que nousingérons. Préférez les su-cres lents (céréales,pommes de terre, pâtes,riz, etc), plutôt que le sucreou la pâtisserie. Diminuezles graisses et préférez lesgraisses végétales. Veillez àconsommer suffisammentde “bonnes” protéines(poissons, viandes, œufs,laitages).
Et inversement, le stress
conduit à des comporte-
ments alimentaires né-
fastes
Vrai : la perte du rythmedes repas, le grignotage, lesdéjeuners pris sur le poucedans de mauvaises condi-

tions... sont des comporte-ments induits par le stress.Les aliments choisis sontprincipalement ceux quenous ressentons commedé-stressants : sucres ra-pides, sodas, graisses... carils nous font plaisir. On nele dira jamais assez, re-équilibrez votre alimenta-tion et prenez le temps demanger, en choisissant unendroit calme, tempéré quivous permet d'être assis.Le repas est un vrai mo-ment de détente pourvotre organisme.
Le chocolat et d'une ma-
nière générale les sucre-
ries sont des aliments
antistress

Faux : ils appartiennent àla catégorie des sucres ra-pides c'est-à-dire qu'ilspassent directement dansle sang en donnant un coupde fouet quasiment immé-diat mais de courte durée.Il convient de privilégierles sucres lents qui euxagissent sur le long terme.Les sucres présentent tou-tefois l'avantage de faireplaisir, ce que nous recher-chons lorsque le stressnous gagne. Néanmoins, ilsfont grossir lorsqu'ils sontconsommés plus que deraison.
La consommation du
tabac dé-stresse
Faux : chez certaines per-

sonnes, le tabac a le pou-voir d'abaisser le niveau destress et de donner uncoup de fouet. Le tabac estun excitant qui augmentela fréquence cardiaque etla tension artérielle. En re-vanche, il asphyxie notresang et en particulier celuiqui irrigue le cerveau. C'estun “faux calmant” qui in-duit un phénomène de dé-pendance dangereux àterme pour l'organisme. Ilest à bannir au même titreque les autres excitants :café, thé...
Le stress entraîne des ca-
rences en vitamines et
oligo-éléments
Faux : Le stress n'a pas

d'incidence directe sur lestaux de vitamines etd'oligo-éléments présentsdans l'organisme. Ce sontles déséquilibres alimen-taires induits par un étatde stress qui peuventconduire à ces carences.Prendre un complémentnutritionnel ne répondraque ponctuellement à cedéséquilibre sans agir surle long terme. La prise d'uncomplément vitaminiquedoit, par ailleurs, être déci-dée par votre médecin eteffectuée sous sa surveil-lance car la présence decertaines molécules entrop fortes quantités dansle sang peut être néfastepour l'organisme.
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SOYONS franches, labeauté vient certes de l'in-térieur, mais c'est surtoutle fruit d'un travail quoti-dien ! En effet, pour êtrebelle, une femme doitprendre soin d'elle tous lesjours en appliquant desproduits de beauté qui larévèlent. Alors, pour toutsavoir sur les soins incon-tournables, les esthéti-ciennes nous proposent 5rituels à suivre absolument!
Le plein d'hydratationUne crème hydratante apour but d'hydrater lapeau en profondeur, maiselle permet aussi de pallierles agressions extérieures(froid, pollution, chaleur...).Ainsi, une peau correcte-ment hydratée reste sou-ple et douce. A noter : surune peau bien hydratée lemaquillage tient plus long-temps.Conseils d'utilisation : ap-pliquez votre crème hydra-tante le matin sur votrepeau (visage et cou) préa-lablement bien nettoyée.Faites ensuite pénétrer latexture en massant délica-tement avec les doigts.
Indispensable, le déma-
quillageIl est très important de senettoyer tous les soirs afinde l'oxygéner. La peau estalors fraîche, souple etdouce. A savoir : commetout soin pour le visage,choisissez votre démaquil-lant en fonction de votretype de peau.Conseil d'utilisation : dé-maquillez-vous matin etsoir pour purifier votre

peau. Selon le choix devotre produit, il se rinceraou non. Toutefois, si vousressentez une impressionde gras sur la peau, appli-quez un tonique pour reti-rer l'excédent dedémaquillant.
On gomme pour faire
peau neuveLe gommage est un gestebeauté indispensable pourafficher une peau en bonnesanté. Il a pour objectif depurifier la surface de lapeau en éliminant les cel-lules mortes qui étouffentl'épiderme. En exfoliantvotre peau, vous stimulezson renouvellement cellu-laire et lui redonnez ainsitonicité et éclat. Conseil d'utilisation : une àdeux fois par semaine, ap-pliquez votre soin sur unepeau démaquillée et hu-mide en mouvements cir-culaires, en insistant sur lefront, les ailes du nez et lementon. N'oubliez pasvotre cou. Rincez ensuiteabondamment.
La magie du masqueUn masque n'agit que surla couche superficielle de lapeau. Il nettoie, purifie etapporte confort et dou-ceur. C'est un soin qui res-source la peau enprofondeur et lui donne unmaximum d'éclat. Selonvos besoins, on distinguedifférents types demasques : hydratant, émol-lient, apaisant, astringent,antirides ou purifiant.Conseil d'utilisation :lorsque vous sentez quevotre peau n'est pas équili-brée, appliquez votremasque sur une peau par-faitement propre et bienexfoliée. Respectez bien letemps de pause, puis rin-cez bien à l'eau tiède.
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