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)ÎÆÏÓ ÇïÎïÒÁÌÅÓ 
 
bƻǳǎ ǘŜƴƻƴǎ Ł ǎƻǳƘŀƛǘŜǊ ƭŀ ōƛŜƴǾŜƴǳŜ Ł ƴƻǘǊŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜ ƛƴπ

ŬǊƳƛŝǊŜ DŀšƭƭŜ ǉǳƛ ǊŜƴŦƻŎŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ŘŜǇǳƛǎ ǇŜǳΦ .ƛŜƴǾŜƴǳŜ ŀǳ 

ŘƻŎǘŜǳǊ .ƛŜƴ-!ƛƳŞ ǉǳƛ ƴƻǳǎ ǊŜƧƻƛƴŘǊŀ ǇƻǳǊ с Ƴƻƛǎ Ŝǘ ŎŜƭŀ Ł 

ǇŀǊǝǊ Řǳ мŜǊ ƻŎǘƻōǊŜΦ  

aŜǊŎƛ ŘŜ ƭŜǳǊ ǊŞǎŜǊǾŜǊ ǳƴ ōƻƴ ŀŎŎǳŜƛƭΦ  

hƭƛǾƛŜǊ DŀǊŎƛŜ ŀǎǎǳǊŜ ƭŜ ǊŜƳǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ŘŜ ½ƻŞ ²ƻǳǘŜǊǎ 

όŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜ ǎƻŎƛŀƭŜύΦ tƻǳǊ ǘƻǳǘŜ ŘŜƳŀƴŘŜ ǎƻŎƛŀƭŜ ƻǳ ǇǊƛǎŜ ŘŜ 

ǊŜƴŘŜȊ-ǾƻǳǎΣ ƴΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł Ǿƻǳǎ ŀŘǊŜǎǎŜǊ Ł ƭΩŀŎŎǳŜƛƭΦ  

 

vǳƛ Řƛǘ ǊŜƴǘǊŞŜ ŘŜǎ ŎƭŀǎǎŜǎ Řƛǘ ǊŜǇǊƛǎŜ ŘŜǎ ŀŎǝǾƛǘŞǎ ǎǇƻǊǝǾŜǎ Ŝǘ 

ŘŜ ƭƻƛǎƛǊǎΦ [ŀ Ƴŀƛǎƻƴ ƳŞŘƛŎŀƭŜ ƴŜ Ŧŀƛǘ Ǉŀǎ ŜȄŎŜǇǝƻƴ Ł ƭŀ ǊŝƎƭŜΦ 

¦ƴ ƎǊŀƴŘ ƴƻƳōǊŜ ŘΩŀŎǝǾƛǘŞǎ ǊŜǇǊŜƴƴŜƴǘ ŀǳ ŎƻǳǊŀƴǘ Řǳ Ƴƻƛǎ 

ŘŜ ǎŜǇǘŜƳōǊŜΦ ±ƻǳǎ ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ ǘƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ƛƴŦƻǎ ǳǝƭŜǎ Řŀƴǎ ƴƻǎ 

ǇŀƎŜǎΦ 

 

3ÅÐÔÅÍÂÒÅ  ςπρψ 
.ÕÍÅǲÒÏ τ 



 /ƘŜǊǎ ǇŀǝŜƴǘǎΣ 

 

bΩƻǳōƭƛŜȊ Ǉŀǎ ŘŜ ƴƻǳǎ ƛƴŦƻǊƳŜǊ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘŜ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘ ŘŜ ǘŞƭŞπ

ǇƘƻƴŜ ƻǳ ŘΩŀŘǊŜǎǎŜ ŀŬƴ ǉǳŜ ƴƻǳǎ Ǉǳƛǎǎƛƻƴǎ Ǿƻǳǎ ƧƻƛƴŘǊŜ Ŝƴ 

Ŏŀǎ ŘŜ ōŜǎƻƛƴ όǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŘΩŜȄŀƳŜƴΣ ǉǳŜǎǝƻƴΣ ƛƴŦƻΣ ΧΦύ 

¦ƴŜ Ŧƻƛǎ ǇŀǊ ŀƴ ƴƻǳǎ Ǿƻǳǎ ŘŜƳŀƴŘŜǊƻƴǎ ŘΩŜƴǊŜƎƛǎǘǊŜǊ ǾƻǘǊŜ 

ŎŀǊǘŜ ŘΩƛŘŜƴǝǘŞ Řŀƴǎ ƴƻǘǊŜ ǎȅǎǘŝƳŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝǉǳŜΦ 

[ŀ aŀƛǎƻƴ aŞŘƛŎŀƭŜ Ŝǎǘ ǳƴŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ŘŜ ǎƻƛƴǎ ŘŜ ǇǊƻȄƛƳƛǘŞΦ {ƛ ƴƻǳǎ ŜǎǝƳƻƴǎ ƴŜ Ǉƭǳǎ şǘǊŜ Ŝƴ 

ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ Ǿƻǳǎ ƎŀǊŀƴǝǊ ǳƴ ǎǳƛǾƛ ŘŜ ǎŀƴǘŞ ŘŜ ǉǳŀƭƛǘŞΣ ǳƴ ŘŞǎŀōƻƴƴŜƳŜƴǘκǳƴ ǘǊŀƴǎŦŜǊǘ ǇƻǳǊǊŀ 

Ǿƻǳǎ şǘǊŜ ǇǊƻǇƻǎŞΦ 

 

ζ [ΩŀǳǘƻƳƴŜ ǊŀŎƻƴǘŜ Ł ƭŀ ǘŜǊǊŜ ƭŜǎ ŦŜǳƛƭƭŜǎ ǉǳΩŜƭƭŜ ŀ ǇǊşǘŞŜǎ Ł ƭΩŞǘŞ η 

1ÕÏÉ ÄÅ ÎÅÕÆ ÁǮ ÌÁ -ÁÉÓÏÎ -ÅǲÄÉÃÁÌÅ 

 

[Ŝ ǎƛǘŜ ǿŜō ŘŜ ƭŀ Ƴŀƛǎƻƴ ƳŞŘƛŎŀƭŜ Ŝǎǘ ǇǊşǘΦ bƻǳǎ ŜǎǇŞǊƻƴǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ȅ 

ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ ŘŜǎ ƛƴŦƻǎ ǳǝƭŜǎΦ  

bƻǳǎ ŎƻƴǝƴǳŜǊƻƴǎ ǎŀƴǎ ŎŜǎǎŜ Ł ƭŜ ƴƻǳǊǊƛǊ ŀŬƴ ŘŜ ƳƛŜǳȄ ŎƻƳƳǳƴƛǉǳŜǊ 

ŀǾŜŎ ǾƻǳǎΦ  

bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł ƭŜ ǾƛǎƛǘŜǊ Ŝǘ Ł ƴƻǳǎ ǎƻǳƳŜǧǊŜ Ǿƻǎ ƛŘŞŜǎ Ŝǘ ǊŜƳŀǊǉǳŜǎΦ 

ǿǿǿΦƳŀƛǎƻƴƳŜŘƛŎŀƭŜŜǎǎŜƎƘŜƳΦōŜ  

 

bƻǘǊŜ ǇŀƎŜ ŦŀŎŜōƻƻƪ Ǿƻǳǎ ƛƴŦƻǊƳŜ ŀǳǎǎƛΦ 

ǿǿǿΦŦŀŎŜōƻƻƪΦŎƻƳκƳŀƛǎƻƴƳŜŘƛŎŀƭŜŜǎǎŜƎƘŜƳŀǎōƭ 

 

н 



 
 
мΦ 5ŜƳŀƴŘŜȊ ǾƻǘǊŜ ǇǊŜǎŎǊƛǇπ
ǝƻƴ Ł ƭΩŀŎŎǳŜƛƭ 

нΦ !ŎƘŜǘŜȊ ǾƻǘǊŜ ǾŀŎŎƛƴ ŎƘŜȊ ƭŜ  
ǇƘŀǊƳŀŎƛŜƴ 

оΦ /ƻƴǎŜǊǾŜȊ ƭŜ ŀǳ ŦǊƛƎƻ 
пΦ ±ŜƴŜȊ Ǿƻǳǎ ŦŀƛǊŜ ǾŀŎŎƛƴŜǊ Υ  
 

ƧŜǳŘƛ мм Ŝǘ нр ƻŎǘƻōǊŜ  
ƧŜǳŘƛ у ƴƻǾŜƳōǊŜ  
 
IƻǊŀƛǊŜΥ  ŘŜ мпƘ Ł мтƘ  

 
[ƛŜǳ Υ нп ǊǳŜ 9ǎǎŜƎƘŜƳ 

,Á ÇÒÉÐÐÅȟ ÐÒÏÔÅǲÇÅÏÎÓ-ÎÏÕÓ   

[ŀ ƎǊƛǇǇŜ Ŝǎǘ ǳƴŜ ƳŀƭŀŘƛŜ ƛƴŦŜŎǝŜǳǎŜ ŘŜǎ ǾƻƛŜǎ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻƛǊŜǎ ǉǳƛ ǎŜ ŘŞπ

ǾŜƭƻǇǇŜ Řŀƴǎ ƭŀ ƎƻǊƎŜ Ŝǘ ƭŜ ƴŜȊΦ 9ƭƭŜ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ŎŀǳǎŞŜ ǇŀǊ ŘŜǳȄ 

ǘȅǇŜǎ ŘŜ ǾƛǊǳǎ ǘǊŝǎ ŎƻƴǘŀƎƛŜǳȄ Υ ƭϥLƴƅǳŜƴȊŀ ! Ŝǘ ƭϥLƴƅǳŜƴȊŀ .Φ 

[ŀ ƎǊƛǇǇŜ Ŝǎǘ ǇǊŞǎŜƴǘŜ ŎƘŀǉǳŜ ŀƴƴŞŜ Řŀƴǎ ƴƻǎ ǊŞƎƛƻƴǎ ŘǳǊŀƴǘ ƭŜǎ Ƴƻƛǎ 

ŘϥŀǳǘƻƳƴŜ Ŝǘ ŘϥƘƛǾŜǊ Ŝǘ ǇŜǳǘ ǘƻǳŎƘŜǊ ŜƴǾƛǊƻƴ р҈ ŘŜ ƭŀ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΣ Ŝǎπ

ǎŜƴǝŜƭƭŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ ŀŘǳƭǘŜǎΦ 

[ŀ ƎǊƛǇǇŜ Ŝǎǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ōŞƴƛƎƴŜ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎΣ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ ŀŘǳƭπ

ǘŜǎ Ŝƴ ōƻƴƴŜ ǎŀƴǘŞΦ  

tŀǊ ŎƻƴǘǊŜΣ ŎŜǧŜ ƳŀƭŀŘƛŜ ǇŜǳǘ ŀǾƻƛǊ ŘŜ ƎǊŀǾŜǎ ŎƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜǎ ŎƘŜȊ ƭŜǎ 

ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ Ł ǊƛǎǉǳŜ ŎƻƳƳŜ Υ 

ω ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ŃƎŞŜǎ ŘŜ Ǉƭǳǎ ŘŜ ср ŀƴǎΤ 

ω ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ŀǧŜƛƴǘŜǎ ŘŜ ŎŜǊǘŀƛƴŜǎ ƳŀƭŀŘƛŜǎ ŎƘǊƻƴƛǉǳŜǎΤ 

ω ƭŜǎ ŦŜƳƳŜǎ ŜƴŎŜƛƴǘŜǎΤ 

¶  ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ł ǇŀǊǝǊ ŘŜ ƭϥŃƎŜ ŘŜ с Ƴƻƛǎ ǇǊŞǎŜƴǘŀƴǘ ǳƴŜ ŀũŜŎǝƻƴ 

ŎƘǊƻƴƛǉǳŜΤ 

¶  ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǎŞƧƻǳǊƴŀƴǘ Ŝƴ ƛƴǎǝǘǳǝƻƴ όƳŀƛǎƻƴ ŘŜ ǊŜǇƻǎΣ ŎŜƴπ

ǘǊŜ ŘŜ ƧƻǳǊΣ ŜǘŎΧύΤ 

¶ ƭŜ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ ŘŜ ǎŀƴǘŞΦ 

 

[Ŝ ƳŞŘŜŎƛƴ ǇŜǳǘ ŀǳǎǎƛ ŎƻƴǎŜƛƭƭŜǊ ƭŜ ǾŀŎŎƛƴΣ Ł ǝǘǊŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭΣ ŀǳȄ ǇŜǊπ

ǎƻƴƴŜǎ ŜƴǘǊŜ рл Ŝǘ сп ŀƴǎΦ 

 

[9{ ±!//Lb{ /hb¢w9 [! DwLtt9 

!ŎǘǳŜƭƭŜƳŜƴǘΣ Ŝƴ .ŜƭƎƛǉǳŜΣ ƻƴ ǳǝƭƛǎŜ ŘŜǎ ǾŀŎŎƛƴǎ ƛƴŀŎǝǾŞǎΦ LƴŀŎǝǾŞǎ 

ǎƛƎƛƴƛŬŜ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ ǇŜǊŘǳǎ ƭŜǳǊ ǇƻǳǾƻƛǊ ǇŀǘƘƻƎŝƴŜ όƛƴŦŜŎǝŜǳȄύ ǘƻǳǘ Ŝƴ 

ƎŀǊŘŀƴǘ ǳƴ ǇƻǳǾƻƛǊ ƛƳƳǳƴƛǘŀƛǊŜ όŘŜ ǇǊƻǘŜŎǝƻƴύΦ 

[Ŝ ǾŀŎŎƛƴ ǇŜǳǘ  şǘǊŜ ŀŘƳƛƴƛǎǘǊŞ ŜƴǘǊŜ ƭŜ мŜǊ ƻŎǘƻōǊŜ Ŝǘ Ŭƴ ƴƻǾŜƳōǊŜΦ 

[Ŝ ǾŀŎŎƛƴ Ǿƻǳǎ ŘƻƴƴŜǊŀ ŀƭƻǊǎ ǳƴŜ ǇǊƻǘŜŎǝƻƴ мл Ł мр ƧƻǳǊǎ ŀǇǊŝǎ ƭϥƛƴƧŜŎπ

ǝƻƴ ƧǳǎǉǳϥŁ ƭϥƘƛǾŜǊ ǎǳƛǾŀƴǘΦ 

tƻǳǊ ǊŀǇǇŜƭΣ ƭŜ ǾŀŎŎƛƴ ƴŜ ǘǊŀƴǎƳŜǘ ƧŀƳŀƛǎ ƭŀ ƎǊƛǇǇŜΣ Ǉǳƛǎǉǳϥƛƭ Ŝǎǘ ƛƴŀŎπ

ǝǾŞΦ 
о 

 

[ŀ Ƴŀƛǎƻƴ ƳŞŘƛŎŀƭŜ ŎƻƴǝƴǳŜ 

ǎƻƴ ŀŎǝƻƴ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜπ

ƳŜƴǘ Ŝƴ ŎƘŜǊŎƘŀƴǘ ŘŜǎ ŀƭǘŜǊπ

ƴŀǝǾŜǎ ŀǳȄ ǇǊƻŘǳƛǘǎ ƳŞƴŀƎŜǊǎ 

ŀƎǊŜǎǎƛŦǎ ǇƻǳǊ ƭŀ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ƭΩŜƴπ

ǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘΦ 

[Ŝ Ŏƻƛƴ ŞŎƻ-ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ 



 
 

Comment pr®parer son corps ¨ affronter lôarriv®e de la saison froide ? 
 

Lƭ Ŝǎǘ ŎƭŀƛǊ ǉǳΩŀǳŎǳƴŜ ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ǇǊŞǾŜƴǝƻƴ ƴŜ ƎŀǊŀƴǝǘ ǳƴŜ ǇǊƻǘŜŎǝƻƴ ŀōǎƻƭǳŜ ŎƻƴǘǊŜ ƭŜ ŎƻǳǇ ŘŜ ŦǊƻƛŘΣ ƭŜ ŎƻǳǇ ŘŜ 

ǇƻƳǇŜ ƻǳ ƭŜ ŎƻǳǇ ŘŜ ōƭǳŜǎ ǉǳƛ ǊƛǎǉǳŜƴǘ ŘŜ ƴƻǳǎ ŀŎŎŀōƭŜǊ ŘǳǊŀƴǘ ƭŀ ǎŀƛǎƻƴ ŦǊƻƛŘŜΦ /ŜǇŜƴŘŀƴǘΣ ƛƭ Ŝǎǘ ǇŀǊŦŀƛǘŜƳŜƴǘ 

ǇƻǎǎƛōƭŜ ŘŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜǊ ƭŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŘŜ ƴƻǘǊŜ ƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Ł ŀũǊƻƴǘŜǊ ƭŜǎ ǊƛƎǳŜǳǊǎ ŀǳǘƻƳƴŀƭŜǎ Ŝǘ ƘƛǾŜǊƴŀƭŜǎΦ 

/ƘŀŎǳƴ  ǎŜƭƻƴ ǎŜǎ ǎƛƴƎǳƭŀǊƛǘŞǎΣ ǎŜǎ ŦǊŀƎƛƭƛǘŞǎ Ŝǘ ǎŜǎ ŦƻǊŎŜǎΣ ŘǊŜǎǎŜǊŀ ǳƴ ζ Ǉƭŀƴ ŘŜ ōŀǘŀƛƭƭŜ η ǇŜǊǎƻƴƴŀƭƛǎŞΦ  

±ƻǘǊŜ ƳŞŘŜŎƛƴ ŘŜ ŦŀƳƛƭƭŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ƭŁ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ Ǿƻǳǎ ǎƻƛƎƴŜǊΦ tǳƛǎǉǳΩƛƭ Ǿƻǳǎ Ŏƻƴƴŀƞǘ ōƛŜƴΣ ƛƭ Ŝǎǘ ŀǳǎǎƛ Ŝƴ 

ƳŜǎǳǊŜ ŘŜ ǇǊƻŘƛƎǳŜǊ ƭŜǎ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŀǝƻƴǎ ǇǊŞǾŜƴǝǾŜǎ ƭŜǎ ƳƛŜǳȄ ŀŘŀǇǘŞŜǎ Ł ǾƻǘǊŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ Lƭ Ŝƴ Ǿŀ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ 

Řǳ ǇƘŀǊƳŀŎƛŜƴΦ 

bƻǳǎ Ǿƻǳǎ ǊŀǇǇŜƭƻƴǎ ǘƻǳǘŜŦƻƛǎ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƎǊŀƴŘǎ ǇǊƛƴŎƛǇŜǎ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǝƻƴΣ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ŜǘŎΦ 

 

Lôalimentation 

 

¦ƴ ǎŜǳƭ Ƴƻǘ ŘΩƻǊŘǊŜ Υ ƭϥŀƭƛƳŜƴǘŀǝƻƴ Řƻƛǘ ǊŜǎǘŜǊ ŞǉǳƛƭƛōǊŞŜΣ ǎŀŎƘŀƴǘ ǉǳŜΣ ŎƻƴǘǊŀƛǊŜƳŜƴǘ Ł ǳƴŜ ƛŘŞŜ ƭŀǊƎŜƳŜƴǘ ǊŞπ

ǇŀƴŘǳŜΣ ƛƭ ƴŜ ǎŜǊǘ Ł ǊƛŜƴ ŘŜ ǎŜ ǇǊŞŎƛǇƛǘŜǊ ǎǳǊ ŘŜǎ Ǉƭŀǘǎ ƘŀǳǘŜƳŜƴǘ ŎŀƭƻǊƛǉǳŜǎ Řŝǎ ǉǳŜ ƭŜ ǘƘŜǊƳƻƳŝǘǊŜ ǎΩŜũƻƴŘǊŜΦ 

!ǾŜŎ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ǉǳƛ ǎŜ ǊŜŦǊƻƛŘƛǘΣ ƴƻǘǊŜ ŎƻǊǇǎ Ŏƻƴƴŀƞǘ ǳƴŜ Ǉƭǳǎ ƎǊŀƴŘŜ ǇŜǊǘŜ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜΦ [ŀ ŎƻƳǇŜƴπ

ǎŜǊ ǇŀǊ Řǳ ƎǊŀǎ Ŝǘ Řǳ ǎǳŎǊŞ ƴΩŀ ŀǳŎǳƴ ǎŜƴǎΦ  

 

tǊƛǾƛƭŞƎƛŜȊ ƭŜǎ ŀƴǝƻȄȅŘŀƴǘǎ ŎƻƳƳŜ ƭŜǎ ǾƛǘŀƳƛƴŜǎ !Σ 9 Ŝǘ /Σ ƭŜ ǎŞƭŞƴƛǳƳΣ ƭŜ 

ȊƛƴŎΧ ¢ƻǳǎ ŎŜǎ ŀƴǝƻȄȅŘŀƴǘǎ ƧƻǳŜƴǘ ǳƴ ǊƾƭŜ ŜǎǎŜƴǝŜƭ ǇƻǳǊ ǊŜƴŦƻǊŎŜǊ ǾƻǘǊŜ 

ǎȅǎǘŝƳŜ ŘŜ ŘŞŦŜƴǎŜΦ  

 

[Ŝǎ ǎƻǳǊŎŜǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŜ !Υ  ƭŜ ŦƻƛŜΣ ƭŜ ƧŀǳƴŜ ŘϥǆǳŦΣ ƭŀ ǘƻƳŀǘŜΣ ƭŀ ŎŀǊƻǧŜΣ ΦΦΦΦ  

[Ŝǎ ǎƻǳǊŎŜǎ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŜ /Υ ƭŜ ƪƛǿƛΣ ƭŜǎ ŀƎǊǳƳŜǎΣ ƭŜ ŎƘƻǳΣ ƭŜǎ ŞǇƛƴŀǊŘǎΣ ƭŜǎ ōǊƻŎƻƭƛǎΧ  

[Ŝǎ ǆǳŦǎΣ ƭŜ ōŜǳǊǊŜΣ ƭŜ ƭŀƛǘ ŜƴǝŜǊΣ  ƭŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎ Ł ŦŜǳƛƭƭŜǎ ǾŜǊǘŜǎ Ǿƻǳǎ ŀǎǎǳǊŜǊƻƴǘ ǳƴ ŀǇǇƻǊǘ Ŝƴ ǾƛǘŀƳƛƴŜ 9Φ  

[Ŝǎ ŦǊǳƛǘǎ ŘŜ ƳŜǊ Ŝǘ ƭŀ ǾƛŀƴŘŜ ǎƻƴǘ ǎƻǳǊŎŜǎ ŘŜ ǎŞƭŞƴƛǳƳΦ  

[Ŝǎ ƘǳƞǘǊŜǎΣ ƭŜ Ǉŀƛƴ ŎƻƳǇƭŜǘΣ ƭŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎ ǾŜǊǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƭŜƴǝƭƭŜǎΣ ǉǳŀƴǘ Ł ŜǳȄΣ ǎƻƴǘ ǘǊŝǎ ǊƛŎƘŜǎ Ŝƴ ȊƛƴŎΦ 

 

 

 

 

 

tŜƴǎŜȊ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ Ł ŜƴǘǊŜǘŜƴƛǊ ǾƻǘǊŜ ƅƻǊŜ ƛƴǘŜǎǝƴŀƭŜ Ŝƴ Ŧŀƛǎŀƴǘ ŀǇǇŜƭ ŀǳȄ ǇǊƻōƛƻǝǉǳŜǎ ǊŞǇǳǘŞǎ ǇƻǳǊ ŀƛŘŜǊ Ł ǊŜƴπ

ŦƻǊŎŜǊ ƭŜǎ ŘŞŦŜƴǎŜǎ ƴŀǘǳǊŜƭƭŜǎ ŘŜ ƭϥƻǊƎŀƴƛǎƳŜΦ ±ƻǳǎ ƭŜǎ ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǇǊƻŘǳƛǘǎ ƭŀƛǝŜǊǎΣ ǇŀǊǝŎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ƭŜǎ 

ǇǊƻŘǳƛǘǎ ŀǳ ƭŀƛǘ ŦŜǊƳŜƴǘŞΦ 

bƻǘŜȊ ǉǳŜ ƭΩŀƭŎƻƻƭ ƴŜ ζ ǊŞŎƘŀǳũŜ η Ǉŀǎ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Υ ŀǳ ŎƻƴǘǊŀƛǊŜΣ ƛƭ ƭŜ ǊŜŦǊƻƛŘƛǘΦ  
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Lôexercice physique           

 

[ΩşǘǊŜ ƘǳƳŀƛƴ ƴΩŀ Ǉŀǎ ŞǘŞ Ŏƻƴœǳ ǇƻǳǊ ƘƛōŜǊƴŜǊΦ  

vǳƛ Řƛǘ ŀŎǝǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƴŜ Řƛǘ Ǉŀǎ ƳŀǊŀǘƘƻƴ ǉǳƻǝŘƛŜƴΦ [Ŝ ǎƛƳǇƭŜ Ŧŀƛǘ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜǊ ŘΩǳƴ ōƻƴ 

Ǉŀǎ ǳƴŜ ŘŜƳƛ-ƘŜǳǊŜ ǇŀǊ ƧƻǳǊΣ ŞǘŞ ŎƻƳƳŜ ƘƛǾŜǊΣ ŦƻǊǝŬŜ ƭŜ ŎƻǊǇǎ ǇŀǊ ǳƴ ŞǾŜƴǘŀƛƭ ŘŜ ƳŞŎŀπ

ƴƛǎƳŜǎ ŀƎƛǎǎŀƴǘ ŦŀǾƻǊŀōƭŜƳŜƴǘ ǎǳǊ ƴƻǎ ŘŞŦŜƴǎŜǎ ƛƳƳǳƴƛǘŀƛǊŜǎΣ ǎǳǊ ƴƻǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎπ

ŎǳƭŀƛǊŜǎ Ŝǘ ƴƻǘǊŜ ƳŜƴǘŀƭΦ  

¦ƴ ƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ŦŀǝƎǳŞ Ŝǎǘ ǳƴ ƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ǘǊŝǎ ǾǳƭƴŞǊŀōƭŜ ŀǳȄ ŀƎǊŜǎǎƛƻƴǎ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊŜǎΦ  

wŜǇƻǎŜȊ-ǾƻǳǎΦ aŀƛǎΣ ƴŜ ǎǘƻǇǇŜȊ Ǉŀǎ ǇƻǳǊ ŀǳǘŀƴǘ Ǿƻǎ ŀŎǝǾƛǘŞǎ ŘŜ ǇƭŜƛƴ-ŀƛǊΣ ōƛŜƴ ŀǳ ŎƻƴǘǊŀƛǊŜΦ  

[ŀ ƳŀǊŎƘŜΣ ǇŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜΣ Ǿƻǳǎ ŀƛŘŜǊŀ Ł ŞƭƛƳƛƴŜǊ ƭŜǎ ǘƻȄƛƴŜǎ Ŝǘ ƭŜ ǎǘǊŜǎǎ ŀŎŎǳƳǳƭŞǎΣ ǉǳƛ ǇŜǳπ

ǾŜƴǘ ŜƴŎǊŀǎǎŜǊ ǾƻǘǊŜ ƻǊƎŀƴƛǎƳŜ Ŝǘ ƭŜ ǊŜƴŘǊŜ Ƴƻƛƴǎ ǊŞǎƛǎǘŀƴǘΦ  

[Ŝ ƳŀƴǉǳŜ ŘŜ ƭǳƳƛƴƻǎƛǘŞ ǇŜǳǘ ŜƴƎŜƴŘǊŜǊ ŘŜǎ ǘǊƻǳōƭŜǎ ǇǎȅŎƘƻƭƻƎƛǉǳŜǎ ς ƭŀ ŘŞǇǊŜǎǎƛƻƴ ƘƛǾŜǊπ

ƴŀƭŜ -Σ ǉǳƛ ŎƻƴŎŜǊƴŜǊŀƛŜƴǘ Ł ŘŜǎ ŘŜƎǊŞǎ ŘƛǾŜǊǎ ǇǊŝǎ ŘŜ мл҈ ŘŜ ƭŀ ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΦ tƻǳǊ ȅ ŦŀƛǊŜ ŦŀŎŜΣ 

ǎƻǊǝǊ ŘŜ ŎƘŜȊ ǎƻƛΣ ǎŜ ǇǊƻƳŜƴŜǊΣ ōƻǳƎŜǊΣ ƛƴǘŜǊǾƛŜƴƴŜƴǘ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ŦŀǾƻǊŀōƭŜ ǎǳǊ ŎŜ Ǉƭŀƴ ŀǳǎǎƛΦ 

 

 

Les compl®ments alimentaires 

 

5ŞƳŀǊǊŜǊ ǳƴŜ ŎǳǊŜ ŘŜ ǾƛǘŀƳƛƴŜ /Σ ŎŜƭŀ ŘƛƳƛƴǳŜ ƭŜ ǊƛǎǉǳŜ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘŜǊ ǳƴ ǊƘǳƳŜΦ ±ƻǳǎ ƭŜǎ ǘǊƻǳǾŜǊŜȊ Řŀƴǎ ƭŜǎ 

ŦǊǳƛǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƭŞƎǳƳŜǎΣ Ƴŀƛǎ ǳƴ ŎƻƳǇƭŞƳŜƴǘ ŀƭƛƳŜƴǘŀƛǊŜ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ǳǝƭŜΦ  

5Ŝǎ ŎƻƳǇƭŞƳŜƴǘǎ ŀƭƛƳŜƴǘŀƛǊŜǎ ŘŜ ŦŜǊΣ ƳŀƎƴŞǎƛǳƳΣ ǾƛǘŀƳƛƴŜǎ !Σ .ф Ŝǘ 9 Ŝǘ ȊƛƴŎ ǇŜǳǾŜƴǘ 

ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ şǘǊŜ ōŞƴŞŬǉǳŜΦ 

 

[ΩŞŎƘƛƴŀŎŞŜ όǇƭŀƴǘŜύ  ŀƛŘŜ Ł ǇǊŞǾŜƴƛǊ ƭŜǎ ƛƴŦŜŎǝƻƴǎ ŘŜǎ ǾƻƛŜǎ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻƛǊŜǎ ƻǳ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭŜ 

ǊƘǳƳŜ ŀ ŦǊŀǇǇŞ Ŝƴ ŘƛƳƛƴǳŜǊ ƭŀ ŘǳǊŞŜ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ŘŜǎ ǎȅƳǇǘƾƳŜǎΦ ±ƻǳǎ Ŝƴ ǘǊƻǳǾŜπ

ǊŜȊ ǎƻǳǎ ŦƻǊƳŜ ŘŜ ǇŀǎǝƭƭŜǎ ƻǳ ƎŞƭǳƭŜ όǇƘŀǊƳŀŎƛŜΣ ƳŀƎŀǎƛƴ ōƛƻΣ ōƛƻǇƭŀƴŜǘύ 

 

 

[ŀ ƳŜƴǘƘŜ ǇƻƛǾǊŞŜΣ ƭŜ ŎȅǇǊŝǎΣ ƭŜǎ ŜȄǘǊŀƛǘǎ ŘŜ ǘƘȅƳ Ŝǘ ŘŜ ŎŀƴƴŜƭƭŜ ǎƻƴǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŞǎ 

ŎƻƴǘǊŜ ƭŜǎ ŀũŜŎǝƻƴǎ ǊŜǎǇƛǊŀǘƻƛǊŜǎΦ   

 

 

 

 

 

!Ƨƻǳǘƻƴǎ ŜƴŎƻǊŜ ƭŜ ƎƛƴǎŜƴƎΣ ƭŀ ǾŀƭŞǊƛŀƴŜΣ ƭŜ ǇƻƭƭŜƴΣ ƭŀ ǇǊƻǇƻƭƛǎ  Ƴŀƛǎ ŀǳǎǎƛ ƭŜ ƎƛƴƎŜƳōǊŜΦ 5Ŝ ŦŀƛǘΣ ŎŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ǎŜ 

ǊŜǘǊƻǳǾŜƴǘ ŀǎǎƻŎƛŞǎ Řŀƴǎ ŘŜ ƴƻƳōǊŜǳǎŜǎ ŎƻƳǇƻǎƛǝƻƴǎΦ 

 

[Ŝ ŎǳǊŎǳƳŀ όǇǳƛǎǎŀƴǘ ŀƴǝ-ƻȄȅŘŀƴǘ Ŝǘ ŀƴǝ-ƛƴƅŀƳƳŀǘƻƛǊŜύ Υ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ Ŝƴ ǇǊŜƴŘǊŜ Ł Ǌŀƛǎƻƴ ŘΩǳƴŜ ŎǳƛƭƭŝǊŜ ƳŀȄƛπ

ƳǳƳ ǇŀǊ ƧƻǳǊΣ ŀǾŜŎ Řǳ ǇƻƛǾǊŜΦ tƻǳǊ ƭŀ ŘŞŎƻŎǝƻƴΣ ƳŜǧŜȊ ŘŜǳȄ ŎǳƛƭƭŜǊŞŜǎ Ł ŎŀŦŞ ŘŜ ǊŀŎƛƴŜ 

ŎƻƴŎŀǎǎŞŜ Řŀƴǎ ǳƴ ōƻƭ Ŝǘ ŦŀƛǘŜǎ ōƻǳƛƭƭƛǊ о ƳƛƴǳǘŜǎΣ Ǉǳƛǎ ƛƴŦǳǎŜȊ мл ƳƛƴǳǘŜǎΦ tǊŜƴŜȊ-Ŝƴ Ł 

Ǌŀƛǎƻƴ ŘŜ н Ł о ōƻƭǎ ǇŀǊ ƧƻǳǊΣ Ŝǘ Ǿƻǳǎ ǇǊƻŬǘŜǊŜȊ ŘŜ ǎŜǎ ōƛŜƴŦŀƛǘǎΦ 



Les huiles essentielles 

 

9ƭƭŜǎ ǇŜǊƳŜǧŜƴǘ ŘŜ ǇǳǊƛŬŜǊ ƭΩŀǘƳƻǎǇƘŝǊŜ Řŀƴǎ ƭŀ ƳŀƛǎƻƴΣ ǇŀǊ Řƛũǳǎƛƻƴ ŘΩŜǎǎŜƴŎŜǎ 

ŘŜ ǘƘȅƳΣ ŘŜ ŎŀƧŜǇǳǘ ƻǳ ŘΩŜǳŎŀƭȅǇǘǳǎΦ tƻǳǊ ǎŜ ǇǊƻǘŞƎŜǊ Ł ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊ όōǳǊŜŀǳΣ 

ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǎ Ŝƴ ŎƻƳƳǳƴΧύΣ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƎƻǳǧŜǎ ǎǳǊ ǳƴ ƳƻǳŎƘƻƛǊΣ Ł ƛƴƘŀƭŜǊ ǇŞǊƛƻŘƛπ

ǉǳŜƳŜƴǘΣ ǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊŀƛŜƴǘ ŘΩǳƴ ŜũŜǘ ōŞƴŞŬǉǳŜΦ 

9ƴ Ŏŀǎ ŘŜ ǊƘǳƳŜΣ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǾŜȊ ŀǳǎǎƛ ƭŜǎ ǾŜǊǎŜǊ Řŀƴǎ ǳƴ ōƻƭ ŘΩŜŀǳ ŎƘŀǳŘŜ Ŝǘ ƛƴǎǇƛπ

ǊŜǊ ƭŜǎ ǾŀǇŜǳǊǎ ǘǊƻƛǎ Ł Ŏƛƴǉ Ŧƻƛǎ ǇŀǊ ƧƻǳǊΣ ƭŀ ǘşǘŜ ǊŜŎƻǳǾŜǊǘŜ ŘΩǳƴŜ ǎŜǊǾƛŜǧŜΦ 

 

 

Lôhygi¯ne: faites barri¯re aux agressions ext®rieures !  

 

!ǾŜŎ ƭŜ ǊŜǘƻǳǊ Řǳ ŦǊƻƛŘΣ ƭϥŀƛǊ ǎŜ ŎƘŀǊƎŜ ŘŜ ƳƛŎǊƻōŜǎΦ bƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ŀƭƻǊǎ Ŝƴ 

ŎƻƴǘŀŎǘ ǉǳŀǎƛ-ǇŜǊƳŀƴŜƴǘ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ŀƎŜƴǘǎ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊǎ ǇǊşǘǎ Ł ŀũǊƻƴǘŜǊ ƴƻǎ 

ŘŞŦŜƴǎŜǎ ƴŀǘǳǊŜƭƭŜǎΦ  

 

vǳŜƭǉǳŜǎ ǊŝƎƭŜǎ ŘϥƘȅƎƛŝƴŜ ŘŜ ǾƛŜ ǎϥƛƳǇƻǎŜƴǘΦ  

¶ [Ŝǎ ƳŀƛƴǎΣ ǾŜŎǘŜǳǊǎ ǇǊƛǾƛƭŞƎƛŞǎ ŘΩǳƴŜ ƳǳƭǝǘǳŘŜ ŘŜ ƳƛŎǊƻōŜǎΣ Ŝƴ ǇŀǊǝŎǳπ

ƭƛŜǊ ƭŜǎ ǾƛǊǳǎΦ  

¶ /ŜǳȄ-Ŏƛ ǎŜ ǘǊŀƴǎƳŜǧŜƴǘ ŘΩǳƴ ƛƴŘƛǾƛŘǳ Ł ƭΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊ ƭΩƛƴǘŜǊƳŞŘƛŀƛǊŜ ŘŜǎ 

ƻōƧŜǘǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛŜ ŎƻǳǊŀƴǘŜ όǘŞƭŞǇƘƻƴŜΣ ŎƭŀǾƛŜǊΣ ǇƻƛƎƴŞŜ ŘŜ ǇƻǊǘŜΧύΣ ǎǳǊ ƭŜǎǉǳŜƭǎ 

ƛƭǎ ǎŜ ŘŞǇƻǎŜƴǘΣ ŀǾŀƴǘ ŘŜ ŎƻƭƻƴƛǎŜǊ ǳƴ ƴƻǳǾŜƭ ƘƾǘŜ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭŜǎ ŘƻƛƎǘǎ ŎƻƴǘŀƳƛƴŞǎ ǘƻǳŎƘŜǊƻƴǘ ƭŜǎ ȅŜǳȄΣ ƭŜ 

ƴŜȊ ƻǳ ƭŀ ōƻǳŎƘŜΦ 5ƻƴŎ ǎŜ ƭŀǾŜǊ ƭŜǎ Ƴŀƛƴǎ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜƳŜƴǘ ς ŀǳ ǎŀǾƻƴ Ŝǘ ŀǾŜŎ ƳƛƴǳǝŜ ς ŦǊŜƛƴŜ ƭŜ ǇǊƻŎŜǎǎǳǎ 

ŘŜ ǇǊƻƭƛŦŞǊŀǝƻƴΦ  

 

 

 

 

 

 

 

 

bŜ ǎǳǊŎƘŀǳũŜȊ Ǉŀǎ ǾƻǘǊŜ ƳŀƛǎƻƴΣ Ŝƴ ǇŀǊǝŎǳƭƛŜǊ ƭŜǎ ŎƘŀƳōǊŜǎΣ ǉǳƛ ŘƻƛǾŜƴǘ şǘǊŜ Ł ǳƴŜ ǘŜƳǇŞǊŀǘǳǊŜ ŘŜ му-нлϲ 

ƳŀȄƛƳǳƳΦ ±ŞǊƛŬŜȊ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭϥƘǳƳƛŘƛǘŞ ŘŜǎ ǇƛŝŎŜǎΦ 9ƴ ŜũŜǘΣ ƭϥŀƛǊ ǎŜŎ ŀƎǊŜǎǎŜ ƭŜǎ ƳǳǉǳŜǳǎŜǎΣ ŎŜ ǉǳƛ ƭŜǎ ǊŜƴŘ 

Ǉƭǳǎ ǎŜƴǎƛōƭŜǎ ŀǳȄ ŀƎŜƴǘǎ ƛƴŦŜŎǝŜǳȄΦ bϥƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł ŀŞǊŜǊ ƭŜǎ ǇƛŝŎŜǎ ŘŜ ǾƻǘǊŜ ƭƻƎŜƳŜƴǘ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƧƻǳǊǎ ǉǳŜƭǉǳŜǎ 

ƳƛƴǳǘŜǎΣ ŀŬƴ ŘŜ ǊŜƴƻǳǾŜƭŜǊ ƭϥŀƛǊ ŎƛǊŎǳƭŀƴǘΦ 
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