‘est ce qu'on pourrait
appeler le « me de
la cigale ». Aprés I'été et
le rush de la rentrée
survient inévitablement
le gros coup de pompe
physique et moral. « Un
peu comme un sportif de
haut niveau qui ne s'entraine pas
durant un certain temps, on
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manque de résistance, explique

le Dr Jean-Claude Houdret’. La
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le bénéhice de vos vacances ! Pour aborder
le retour a la vie active sans coup de pompe
ni stress, suivez notre programme.
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desstcherment, ou encore, des|

sérums qui vont doper la
régénération cellulaire (sérum
anti-dge soin intensif aux

une réaction face au stress qui, lui
aussi, fatigue considérablement. »
Pour reprendre sans faiblir,
la meilleure stratégic consiste 4 puiser dans les
bonnes habitudes acquises lors des vacances.

1. ON BOOSTE SA BONNE MINE. Vous
affichez un hile parfait de la téte aux pieds ?
Rien de mieux pour se sentir bien. Probléme :
le bronzage ne tient pas plus de quatre
semaines, car, desséchées par les UV, les
cellules de D'épiderme se renouvellent.
Solution : faites un gommage du visage et du
corps, histoire de liquider pour de bon les
cellules carbonisées. Puis tartinez-vous avec
une huile végétale, comme I'huile de carotte
bio de Melvita (9,50 €, www.melvita.com].
Elle s"applique le soir sur lensemble du corps
afin de nourrir la peau, tout en lni donnant
une couleur pain d'épice. Si votre peau est

ols, Tamalys, 48,90 €,

Eﬁp armacies). Enfin, si avant

votre séjour vous avez eu la

bonne idée d’avaler des compléments
alimentaires a base de végétaux riches en béta-
caroténe, remettez ¢a. Cela permet de

a

d’augmenter la durée de vie du bronzage.
2. ON CARBURE A L'IODE. Vous avez profité

pas continuer avee une cure d'oligoéléments
dans votre salle de bains ? Cest la formule par-
faite pour défatiguer le corps, combattre les
sensations de jambes lourdes, et se reprendre
une bonne bjrmuﬂf Edans une eau i
34 °C, versez en poudre ou en

effervescent (Galets et bain de mer deumgﬂ
aux algues de Moléne, 14,95 €, www.natu-
reetdecourvertes.com). Maintenez la tempéra-
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concentrer la mélanine sous I'épiderme, et

des bienfaits de la mer tout I'été. Pourquoi ne”



