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cest quoi?
UNE BALLE
DOUBLE EMPLOI

Le meilleur moyen de terminer une
séance de sport est de s'offrir un
automassage ciblé des zones que I'on
a sollicitées. Pour un massage en
profondeur, on s’équipe d'une balle
comme celle-ci. Son plus? Elle s'ou-
vre et se transforme en double balle,
pour détendre les muscles de la
nuque, des mollets ou encore du dos.
Balle de massage 2 en 1, Décathlon.

L'ocytocine, également appelée +/ CouP
«hormone de I'attachement », qui est DE POUCE
sécrétée par notre cerveau, s'avére- TON US

rait étre une alliée du coeur, comme
le montre une récente étude améri-
caine*. Les auteurs réveélent que I'ocy-

Avec l'arrivée de
I'hiver, les tem-
pératures basses

tocine participerait a la régénéra- COMPLENF et la fin d'année
tion des cellules cardiaques, aprés des PIBlaEB0 souvent un peu
lésions. Des recherches supplémen- W stressante peu-
taires sont nécessaires, mais ces pre- " ventfatiguer notre

miers résultats pourraient étre une organisme et I'exposer a une baisse

piste sérieuse pour la prise en charge. d'énergie. Poury faire face, on associe
*Publiée dans Frontiers in Cell and le:miel (pout sohaction antisepti-
Developmental Biology. que et son effet stimulant sur la flore
intestinale) au CBD (pour ses vertus
anti-inflammatoires et relaxantes).
Complexe miel & CBD, Secrets de Miel.
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Savourer sans

e
culpabiliser t suppLEMENTATION DES FRANCAIS
2 LA VITAMINE D déclarent sourire au
Vous adorez le chocolat? Bonne - . .
: o moins une fois par jour.
nouvelle, si vous le choisissez EN OPT|ON Et cela leur apporte-
bien, et qL{e vous le cons’ommez Les jours sont Plus courts, et la lumiere rait des émotions positi-
avec modgratlon, vousnaurez naturelle se f_alt plusrare... Pourt_ant, ves telles que la joie, le
plus de raisons de culpabiliser! Dé- comme l'indique le Haut Conseil de la bien-étre, la satisfaction
couvrez les bienfaits sur la santé santé publique qui a mis a jour ses re- I’apaisem'ent Fancouras.
P . . P . el
et sur.Ies émotions de cette go.ur- commaqdatlons, unf-.\ supelementa‘tlon gement, I'assurance ou le "
mandise dans Chocolat, du plai- envitamine D ne doit pas étre systé- réconfort. Y a d'la joie! E:
sir @ la santé, de Victoire Finaz et matique. Avant toute prise de complé- ) . =
. s . " g s, Source: étude Ifop pour Colgate. g
du docteur Hafid Halhol (aux édi- ments alimentaires, il est conseillé ) € 2e 2 ) s
tions Le Courrier du Livre, 220 p.). de demander l'avis de son médecin. g
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