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Nouveau
Premier Cru

Inspiré de la science de 'épigénétique,
Premier Cru présente la Technologie
TET8™, co-brevetée avec Harvard apres
10 ans de recherche. Elle est associée
au meilleur des actifs de la vigne
(Resvératrol, Viniférine, Polyphénols),
a de I’Acide Hyaluronique et des
sucres tenseurs a effet visible des 3min.
Véritable concentré d’efficacité dans
une formule hautement sensorielle et
luxueuse, La Créeme corrige 8 marqueurs
de l'age.

Les résultats*?
8 marqueurs de I'age corrigés,
O compromis.

1. Rides corrigées : 93%

2. Ridules réduites : 87%

3. Taches estompées : 93%
4. Teint éclatant : 93%

5. Peau plus ferme : 97

6. Meilleure élasticité : 96%
7. Peau repulpée : 93%

8. Peau hydratée : 100%**
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CAUDALIE

Le nouveau luxe ?
Léco-responsabilité.

100% rechargeable et recyclable.~

arabénes, phénoxyéthanol,
phtalates, huiles minérales, Applications
PEG, silicones, ingrédients de scan FOR THE

d’origine animale.

PLANET

MEMBER

EN PHARMACIES, PARAPHARMACIES, BOUTIQUES SPA CAUDALIE ET SUR CAUDALIE.COM

tions. Hors pompes et capots multi-matériaux, recyclables uniqguement
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LepAlus
BEL AGE

Nous redoutons tous le temps qui passe. Pourtant, affirment certains, la deuxieme partie de
notre vie est bien plus intéressante que la premiere. A condition de I'envisager comme une
nouvelle page qui souvre, plutdt que comme un livre qui se referme. Bien des personnes vous
diront quielles préferent leur existence a 50 ans plutdt qua 30. Cest comme ceux qui, apres
cette crise sanitaire, quittent Bruxelles pour s’installer a la campagne. Et qui, pour rien au
monde, ne reviendraient en arriere. « Eh bien, moi, je peux te dire la méme chose de mes 20 ans »,
m’a assuré une amie en riant. Pour autant, personne ne prétend qu'il est simple de vieillir.

Car on découvre la ménopause, les rides, les cheveux blancs, les enfants qui quittent la maison,
les deuils ...

Pour bien vivre notre age, il faut commencer par I'accepter. Mais pour étre en mesure
d’apprécier notre espérance de vie, il importe de réviser nos représentations de la vieillesse,

de I'envisager non plus comme un naufrage mais comme un privilege. Car le sentiment d'étre
vieux, au fond, n'est pas nécessairement lié a I'dge. Il surgit a 30 ans, a 50 ans, a 70 ans, quand
nous nous heurtons a un changement inattendu : un début de calvitie, les transformations liées
ala grossesse, l'apparition de douleurs articulaires, la ménopause... Mais se sentir vieux, cest
surtout ressentir, a tort ou a raison, qu’il est « trop tard » pour quelque chose. Trop tard pour
exercer le métier dont on révait, trop tard pour refaire sa vie... A I'inverse, I'optimisme,

la curiosité, la capacité a se passionner entretiennent, a tout age, la sensation d’étre jeune ou,
en tout cas, d’étre dans la vie.

Petra van Bremen, 63 ans, mannequin et influenceuse, en couverture de notre magazine,

est de ces femmes qui vous donnent envie de vieillir. Une femme en pleine possession

de ses moyens, de ses forces psychiques, et satisfaisant au mieux ses désirs. Une femme qui
s'est libérée d'une bonne partie de ses contraintes, de ses peurs et de I'indécision de ses jeunes
années et a appris a estimer sa propre beauté et a reconnaitre celle des autres.
Comme elle, malgré la pandémie que nous subissons et qui nous pousse a nous
interroger sur nos vrais besoins, continuons chaque jour d’inventer notre vie.
Restons curieux, mobile, présent. Tout reste possible.

Manoélle SEPULCHRE
Rédactrice en chef

INSTAGRAM («@fiftyandmemagazine f FACEBOOK fiftyandmemagazine
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DU MONDE

BELGIE « BELGIQUE

Croisieres maritimes 2022

Itinéraires inédits

Navire a taille humaine
Environnement francophone
Conférences a bord

Appelez-nous au 02/899 84 00 (du lundi au vendredi de 9h a 17h30),

mail a info@rivagesdumonde.be ou contactez votre agence de voyages
www.rivagesdumonde.be

[ IMPREVISIBI,

joie du lacher prise

PAR ELISABETH CLAUSS

L

n ne va pas enfoncer de porles ouverles - déja quon n'ose plus fermer
les fenélres pour bien aérer - mais indéniablement, le futur prépare ses
meilleurs effets derriere ses persiennes tirées.Il I'a toujours su, qu'on ne
controle rien, mais on pensait maitriser. Les innombrables applis de pré-
diction sur nos cordons ombilicaux électroniques nous donnaient jusqua récemment
I'llusion de tout savoir sur la pluie et le beau temps, sur les embouteillages a éviler,
sur les soubresauts de la bourse (on ne vous dira pas celle de qui). Tout ce quon pen-
sail pouvoir prévoir, on a da se l'accrocher a loreille, 14, juste a coté de I'élastique du
masque. Comme slamait Jean Gabin - il ignorait alors que ca sappellerait un jour
comme ¢a, cest dire si la démonstration qui va suivre est cousue de fil de soi(e) -
«jeregarde, el jm’interroge, maintenant je sais, je sais quon ne sait jamais ». [ histoire
ne précise pas si Socrate a percu des droits dauteurs (« tout ce que je sais, cest que

je ne sais rien »), mais §'il y a bien une vérité a la fois dans I'ere et dans la chanson,

cest que lavenir est imprédictible. Avec une perspectlive drolement optimiste : les
contrariétés inévitables, les embtiches potentielles, les cata variables, on a toujours
tendance a les anticiper. Elles font la gloire de nos nuits blanches, elles nous déclen-
chent des rivieres acides et bouillonnantes au creux de l'estomac. En revanche les
bonnes nouvelles et les heureuses surprises, dont on se plaint beaucoup moins mais
qui découlent de la méme notion « d'on l'avait pas vue venir, celle-1a », étrangement,
on s’y projette beaucoup plus rarement. Du coup, elles arrivent comme une erreur de
la banque du bonheur en notre faveur. I'imprévu se niche alors dans du temps offert,
dans une réflexion qui mene a une réorientation personnelle ou professionnelle, une
aulre maison, une nouvelle saison. Finalement ne pas savoir a quoi sattendre revient
a se concentrer sur I'instant, un Carpe Diem avec ou sans gel désinfectant.

BIL.LET D'HUMEUR
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FRUITS DE MER DE PREMIERE Your Passport to Paradise
QUALITE A ANVERS-SUD

IYin janvier, le nouveau restaurant de fruits de mer
Marineau a pris ses quartiers dans l'ancienne bras-
serie Pakhuis située Vlaamsekaai a Anvers. On peut
y déguster des poissons, coquillages et crustacés
sélectionnés avec soin dans la boutique de I'établis-
sement, située a 200 metres dans la Museumstraat.
On y fait un saut également pour profiter d'une dé-
gustation en terrasse. Les plats exquis sont préparés
par Sean Uytlerhaegen (ancien chef chez Carcasse -
1 étoile Michelin - et membre du collectif North Sea
Chefs) et son coéquipier Nicola Van Heemsbergen.
Notre coup de coeur ? Le caviar 100% belge (Royal
Belgian Caviar).

Vlaamsekaai 82, 2000 Anvers

© Willem Huygebaert www.marineau.be

MANGER, VIVRE ET TRAVAILLER EN
MODE FUTUR —

Rue Paradis 90, 4000 Liege
wwwyust.com

UNE EXPERIENCE BASEE SUR LES PLANTES

Un restaurant ou les Iégumes occupent le devant de la scéne, laissant a

la viande et au poisson les roles secondaires d’accompagnements. Pour
Joel Rammelsberg, chel du nouveau restaurant bruxellois Savage, ¢’esl

la chose la plus normale du monde depuis I'enfance. Le menu végétarien
unique évolue constamment en fonction des saisons el des préférences de
I'équipe en matiere de produits locaux.

Rue de la Paix 22, 1050 Bruxelles

aIR MauRrITIUS

www.savage.restaurant Made in airmauritius.com

8 o
Mauritius



HOTSPOTS

UNE GOURDE INTELLIGENTE

On sait tous a quel point la technologie peut nous
faciliter la vie, notamment a travers nos smart-
phones, que nous paramétrons selon nos envies.
EL pourquoi pas une gourde 3.0 ? Koen Lenie, ingé-
nieur nucléaire anversois, a imaginé My_Smart-
Bottle, un objet génial qui correspond exactement
ce que son nom indique : une bouteille intelli-
gente. Grace a un capleur, la gourde mesure notre
consommation de liquide et la comptabilise grace a
une application liée, pour nous aider a mieux gérer
notre hydratation. La garantie de boire chaque jour
la quantité d’eau idéale el de rendre obsolctes les
bouteilles en plastique a usage unique.
www.mysmartbottle.com - 79 €

YOGA ROOM S’ IMPLANTE A WATERLOO

Le leader européen des studios de Yoga se lrouve désormais également a
Waterloo, a la Sucrerie. Déja implanté a Anvers et Bruxelles, Yoga Room a
réussi a intégrer la discipline comme une hygiene de vie pour plusieurs milliers
de Belges et ce, en 0 ans dexistence. Le but est de se sentir bien dans la téte
el dans le corps grace a leurs cours donnés par 80 professeurs provenant de

27 pays différents.
Dreéve Richelle 159, 1410 Waterloo
yoga-room.be

diemjuy ULJoo(\_T PBOA ®
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© MORQ Essentials

LA BEAUTE EN POUDRE

La marque de produits de beauté gantoise MORO
Iissentials mise sur un mode de vie plus durable sans
faire de compromis sur le luxe el le conforl. Le principe
du savon pour les mains el du gel douche : une boulteille
réutilisable a remplir avec 20 ¢ de poudre concentrée,
conditionnée dans un sachet compostable, a diluer dans
de I'eau du robinel pour oblenir un savon liquide. La du-
rabilité a son apogée

www.moro-essentials.com - 39 €

corps et ame

Bienvenue, Monsieur Printemps !

Commencez le printemps en beauté par une journée de
détente a Thermae Boetfort | Au programme : un soin
hydratant du visage, un bienfaisant massage Body Relax et
une formidable séance dans la baignoire royale a thérapie
infrarouge.

Il va de soi que vous utiliserez a loisir toutes les commo-
dités de sauna et de wellness des thermes publics et par-
ticiperez gratuitement au programme quotidien dactivités
avec séances de gommage, de versement et de relaxation.

Vous pouvez également commander un chéque-cadeau qui
est valable pendant six mois et I'utiliser plus tard.
- www.thermae.com

HOTEL & WELLNESS

Réserver? Appelez le 02 759 81 96 pour prendre

votre rendez-vous. Cure uniquement valable a

Thermae Boetfort.

PROMO PRINTANIERE 2022

Passiflora (1p.)

e Acces illimité aux thermes pendant un jour.
*  Emploi de sortie de bain, serviettes et sandalettes.
e Participation aux séances de versement et gommage.

Les soins individuels suivants :

e Soin hydratant du visage (25 min.) avec masque
au gel aux extraits de cerise.

e Délassant massage Body Relax (25 min.) a I'huile
fruitée.

* Reposante séance de baignoire royale a thérapie
infrarouge (45 min.).

Prix : 124,50 € par personne.

Thermae Boetfort

Sellaerstraat 42, 1820 Melsbroek | +32 (0)2 759 81 96
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© Mathias Hannes

PEAUFINE ANTWERP
UN LIEU DEDIE AUX SOINS DE LA PEAU

DELVAUX - IL VAUT DE L'OR A Anvers, la parfumerie de niche Necessities a ouvert, de 'autre ¢oté de la
rue, une boutique haut de gamme dédiée aux soins de la peau. Peaufiné pro-
pose des soins el services axés sur le visage el le corps. Necessilies proposail
déja plusieurs marques de soins pour la peau, comme Buly 1803, Diptyque
el Delbdve colé belge, mais son expansion dans ce secleur va coincider avec
I'entrée de grands noms comme Paula’s Choice, Cosmetics 27 et Minois,
pour ne ciler que quelques exemples, dans les rayons de Peaufiné.
Steenhouwersvest 27, 2000 Anvers

www.necessities-antwerp.be

Le toul dernier bijou de la Maison Delvaux, le Lingol, est
une ode aux seventies remis au goit du jour. Avec son look
intemporel, il séduil toutes les générations. A I'épaule ou en
bandouliere, on fond pour sa forme épurée au cuir raffiné et
surloul sa boucle surdimensionnée en forme de D qui donne
au sac son cachet. Fait a la main dans les ateliers Delvaux en
Belgique el en France, Le Lingol représente le chic a l'état pur.
Delvaux.com

OH&M X Iris Apfel

Certaines femmes attendent avec impatience de vieillir,
en raison de la liberté el de lI'insouciance qui en découlent.
Clest le cas de l'excentrique Iris Apfel. L'icone de la mode
a eu 100 ans el ne voil aucune raison de modérer son style
personnel. Elle s’est ainsi associé¢e a H&M pour lancer une
collection complele en ligne, ainsi que dans les magasins
d’Anvers et de Bruxelles le 31 mars 2022, Attendez-vous
a un joyeux mélange de lextures, de molils el de coupes,
comme un costume jacquard avec des cosses de petits pois
brodées. Excenlrique, ¢’est le mol.

www2.hm.com

© Mublo . .
Avec sa slructure el son aspecl organiques, le lin

s'inscrit parfaitement dans la tendance des maté-
riaux naturels de 2022. La marque ganloise de design
d'intéricur et de lifestyle Mublo démontre, a travers
sa nouvelle collection de textiles pour la maison, a
quel point le lin est polyvalent : linge de bain, drap

(housse), plaid, serviettes de table... Aucune picce de - g = I A =
la maison n'est négligée. S e f N j en - Gent - Hasselt - Knokke'= Cetiven
Serviette de bain en lin Mublo 50 € - www.mublo.com R, - o, = R ™

#proudtowearmariemero
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UN COUP DE POUCE POUR LES CHEVEUX GRIS
Qu’on souhaile les accentuer ou les dissimuler, un bon
produil capillaire pour cheveux gris ne peul élre que
bénélique. Le nouvel apres-shampooing Violel Blond
Parfait de Moroccanoil neutralise les effets cuivrés
causés par la pollution el aulres facleurs environne-
mentaux. Pendant le processus de revitalisation, il
redonne leur souplesse aux cheveux el ravive I'éclat de
leur couleur.

Moroccanoil Apres-shampooing Violel Blond Parfail
27,50 € - www.moroccanoil.com

14

ARKET Lisa Larson

Principalement connue pour ses fligurines
expressives el ses peliles sculplures - nolam-
ment les séries Small Zoo, ABC Girls et Child-
ren of the World -, Lisa Larson est I'une des
créalrices suédoises les plus en vue, portée au
pinacle par les collectionneurs el les musées
du monde entier. Le label suédois ARKET,
dont les bureaux se trouvenl en Belgique, a
collaboré avec la céramiste née en 1931 dans
le cadre d’une collection capsule composée
de tee-shirls unisexes a molifs, d’un lole bag
imprimé el de swealshirls colorés pour les
(pelils) enfants.

arket.com

UN TRAITEMENT ANTI-AGE
NON INVASIF

Le vieillissement de la peau est un phénomene
naturel qui n‘est pas négatif en soi, mais rien
n‘empéche de ralentir un peu le processus.
A Hoeilaart, nous avons testé ICOONL, le
lifting non invasif du visage, du cou el de la
poitrine qui redonne une apparence dura-
blement plus lonique el plus jeune avec des
résultats visibles des la premiere séance.
II sagit d’'un micromassage réalisé a l'aide
de tétes de trailemenl spéciales équipées de
microstimulateurs qui massent la peau en
pratiquant jusqu'a 21.600 microstimulations
par minule. Résullal : la circulalion sanguine
augmenle dans la zone traitée el renforce le
Llissu conjonclif. Testé el approuvé !

Clement Vanophemstraat 109,

3090 Overijse

www.esthetiekmooi.be

style +50

Vive le printemps !

Une formidable détente a Thermae Grimbergen pour pré-
parer votre organisme a larrivée prochaine du printemps !

Dites adieu a la peau seche grace a cette cure et son enve-
loppement hydratant.

Pendant ce temps, vous bénéficiez d'un court soin du vi-
sage et d'un relaxant massage des pieds.

Vous pouvez également commander un chéque-cadeau qui
est valable pendant six mois et l'utiliser plus tard.
- www.thermae.com

Verbena (1p.)

* Acces illimité aux thermes pendant un jour.
*  Emploi de sortie de bain, serviettes et sandalettes.
* Participation aux séances de versement et gommage.

Le soin individuel suivant :

* Pendant que les agents hydratants de I'enveloppement
corporel libérent leur effet, vous étes dorloté par un
court soin du visage et un relaxant massage des pieds
(50 min.).

Prix : 84,50 € par personne.
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Camélia rouge, kaki, marronnier d’Inde, harungana, algues... Que ce soit pour
imaginer une creme hybride pour les peaux matures en quéte de confort et d’éclat
ou pour ralentir la sénescence de nos cellules, c’est la nature qui inspire plus
que jamais les grandes maisons de cosmeétiques.

. PAR ISABELLE BLANDIAUX

FIFTY+ style mode & beauté

« anti-age est mort, vive le pro-age ! »,

clame Marie-Hélene Lair, directrice de la Communication scientifique et de I'Innovation

responsable chez Clarins.

[Les soins de celle marque deslinés a accompagner la peau des plus
de 50 ans en loule beaulé se vendenl a raison d'un pol loutes les...
deux secondes. Ce secteur ne connait par la crise - quelle soit écono-
mique ou sanitaire. Méme si, pour les quinquas et les sexagénaires,
les traces du temps qui passe sont globalement mieux acceplées.
«.Je pense que les personnes de ces tranches d’age sont lucides, elles ne
sont pas dans le combat acharné contre les signes de I'age, mais elles pré-
ferent par exemple les rides du sourire qui ponctuent les yeux aux rides
damertume qui sont verticales et donnent une expression plus dure au
visage. El elles veulent avant tout une peau confortable, donc qui ne tire
pas. Une peau qui respire la santé. Celte notion de bien-étre est omni-
présente aujourd’hui. » Le mode de vie, la facon de salimenter, de dormir,
de se protéger du soleil, le [ait que F'on [ume ou pas, loul cela lransparail
sur notre enveloppe cutanée. Notre équilibre psychique aussi. « Ces fac-
teurs peuvent avoir un impact de 10 ans en terme d’age apparent par
rapport a l'age réel. Mais on a de toute facon besoin de régénérer, d’hy-
drater, d'uniformiser le teint quand on a une peau mature. Outre un bon
soin, les conseils a donner pour préserver son capital cutané sont holis-
tiques : faire du sport, limiter l'alcool, manger des Iégumes et des fruits de
toutes les couleurs. Mais aussi se faire du bien, se recentrer, étre aligné.
[L.e Covid nous a souvent aidés a faire le tri, a sélectionner les choses qui
nous sont vraiment bénéfiques. »

ET LA LUMIERE FUT

Plus que les sillons qui parcourent le visage, le manque de luminosité,
de rayonnement préoccupe les individus au fil du temps. C’est que la
composante rose de la carnation tend a diminuer avec les années. Tout
est bon, des lors, pour intensifier le reflet de 'afflux sanguin, sous la
surface cutanée. La gamme Nutri-Lumiere, qui cible les sexagénaires
chez Clarins, a méme intégré une nouvelle version hybride, appelée
Revive, dont la texture [égerement violette neutralise en toute subtilité
la tonalité olivatre de I'épiderme, comme un blush ultra-light. Marie-
Hélene Lair : « Pour étudier la lumiere dans la peau, on a demandé a

nos amis biologistes pourquoi, a partir d'un certain age, on perdait de
I'éclat. Quels que soient notre origine et notre lieu de naissance, quand
on vieillit, notre épiderme devient plus terne, avec un teint méme un
peu plus jaune. C'est dii a un phénomene quon appelle la glycation,
cesl-a-dire la fixalion de sucre sur loules nos proléines, a savoir les
fibres de collageéne el d’élastine. les chimistes appellent cela la réac-
tion de Maillard, qui fait que les protéines se retrouvent bloquées par
ce sucre en trop. C'est ce qui explique en particulier la perte de fer-
melé mais aussi la carnation jaunatre, parce que ce processus se voil
en lransparence jusqua la surface de la peau.

On a trouvé une plante, le kaki, qui agit préventivement et empéche le
sucre de se fixer sur les fibres. Dans toute la formule, on a également
ajoulé des nacres violelles. Dans un arc-en-ciel, en face du violet, se
trouve le jaune : ces deux teintes se neutralisent I'une l'autre. Donc le
parme fait disparaitre l'effet jaunatre. It comme ce sont des nacres, la
lumiere est également réfléchie. Donc, avant dobtenir une eflicacité
biologique du soin au bout de 3 a 4 semaines, on a un effet enlumineur
immdédiat tres apprécié. »

Autre facon de rallumer la lumiere rosée qui vient de lintérieur et
rayonne sur l'enveloppe cutanée ? L'utilisation d'extraits de marron
d’Inde, ce dernier étant connu comme un puissant allié des jambes
lourdes dans nombre de médicaments. « Il a été démontré que l'escine
de marron d’Inde relance la microcirculation. Or avoir des capillaires
de meilleure qualité permel a ces derniers de mieux véhiculer dans la
peau les vilamines, sels minéraux el nutriments », reprend la directrice
de la Communication scientifique. « Nous avons également ulilisé la
fleur de marron d’Inde bio, qui permel de boosler la fabrication de
Llous les composants de la matrice, le matelas de la peau, qu'on appelle
les glycosaminoglycanes. Ces molécules onl lendance a diminuer,
a étre de moins bonne qualité quand on vieillit. Donc, avec ces deux
exlrails, loules les vitamines sonl amenées par le sang grace a des ca-
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pillaires qui fonctionnent bien, mais elles

peuvent aussi étre diffusées jusquiaux

cellules en étant véhiculées dans la ma- I .
trice du derme. » Autre extrait vecteur !
d’éclat ? Celui de dattier du désert bio,

qui permet de lutter contre les taches et

d’uniformiser le teint.

Pour répondre a tous les autres besoins

d’'une peau mature, a été mis au point

un cocktail de plantes bio qui rem-

plissent chacune une fonction bien

précise. I harungana bio de Madagas-

car aide a synthétiser le collagéne et ‘
donc a rendre l'enveloppe cutanée plus

épaisse, exactement comme le rétinol

mais en étant beaucoup mieux toléré,

y compris par les épidermes sensibles. .
Le wakamé bio, algue cultivée a Saint-

Malo, protege et fortifie la peau. Le

kalanchoé bio relance la production

interne dacide hyaluronique, garant

d’'une bonne hydratation. Tandis que le

jojoba bio et le karité bio apportent du

confort tout au long de la journée.

TRACABILITE ET DURABILITE

Comme Clarins, qui a investi dans un labo a ciel ouvert, en acquérant
un domaine en Suisse, ot poussent des plantes bio, Chanel entretient
avec la terre et la nature un lien étroit. Iin plus de ses cultures a Mada-
gascar, au Costa Rica et dans les Alpes du Sud, la maison qui continue
a marcher dans les pas de sa créatrice iconique, Gabrielle Chanel, a
démarré des 1998 un projet d’étude du camdélia dans le sud-ouest de la
France, a Gaujacq. Parce que le camélia, comme les deux C entrecroi-
sés, c’est un embléme pour la marque de luxe. Sur 40 hectares, sous la
supervision du maitre-botaniste Jean Thoby, expert mondial de cette
fleur, une culture expérimentale est menée et un laboratoire de phyto-
analyse observe les plantes au plus pres de leur environnement natu-
rel. Aurdlien travaille au labo de cette ferme aux camélias de Chanel et
témoigne : « Nous avons l'opportunité davoir a notre disposition des

milliers de variétés de cette fleur. Cela nous permet d’identifier chaque
jour de nouvelles molécules qui peuvent avoir de I'intérét pour déve-
lopper des actifs cosmétiques. Nous analysons les feuilles et les fleurs
au fil des saisons. Dans un camélia blanc, nous avons trouvé des com-
posants aux proprié¢tés hydratantes tres intéressantes pour la gamme
Hydra Beauty. La, nous avons découvert une autre molécule spécifique
dans un camélia rouge, le Camellia Japonica “The Czar’. » I'énergie
de croissance et la vitalité de cette fleur flamboyante ont été utilisées
dans le cadre de recherches entamées en 2012 sur la sénescence cuta-
née, donc l'essence du vieillissement de la peau. « Ce domaine fascine
de nombreux chercheurs, notamment dans le monde médical, pour
nous permettre de vivre plus longtemps et surtout en meilleure san-
¢ », explique Sandra Forestier, A la téte du département des Ftudes

2

'Ce domaine fascine de
NnomMpreux chercheurs, notam-
nMent dans le monde médica
OOUr NOUS permetire de vivre
olus longtempps et surtout en
meilleure santé!

/

biologiques et cliniques chez Chanel. « Dans notre corps, les
cellules se divisent a peu pres 50 fois. Au bout de ces 50 divi-
sions, elles sont naturellement éliminées et remplacées par de
nouvelles cellules. Les cellules sénescentes, elles, arrétent de se
diviser mais ne sont pas éliminées. Elles restent dans les tissus,
c’est pour cela que les scientifiques les appellent les cellules
‘fantomes’. Parce quelles ont une vitalité tres faible et on ne
sait pas vraiment quel est leur role. Avec le temps, ces cellules
sénescentes sont capables de produire des messages de stress
qui ont un effet négatif sur les cellules saines avoisinantes, ces
dernicres devenant a leur tour également sénescentes. Les cel-
lules sénescentes peuvent représenter 50% des cellules de la
peau quand elles s'accumulent. Ce phénomene saccélere avec
l'age etun style de vie inadéquat : 'exposition aux UV sans pro-
tection, la pollution, le manque de sommeil, une mauvaise ali-
mentation, le stress... » L'extrait de camélia rouge, le Camellia
Japonica “The Czar’, s'est révélé le plus efficace pour empécher
les cellules dentrer en sénescence. Il est au coeur de tous les
produits de la nouvelle ligne de Chanel ciblant tous les signes
de vieillissement, la N°1, comme un écho rougeoyant au célé-
brissime parfum N°5, qui vient de féter son centenaire.
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1. Lotion Essence Intense Capture Totale de Dior. A base de longoza, fleur malgache qui renait en milieu hostile et avec 95% d'ingrédients d’origine
naturelle. 72,45 € les 150 ml. 2. Baume yeux révélateur de jeunesse Revitalizing Supreme + d’Estée Lauder. Avec un nouvel extrait d’hibiscus
qui s ajoute notamment & lextrait de moringa pour booster élasticité et fermeté cutanées. 72,41 € les 15 ml. 3. Créme anti-rides Cou et Décolleté HSR
Lifting de Babor. Avec du glucoside naturel, puisé dans la “plante de résurrection”, qui favorise le renouvellement cellulaire et unifie le teint. 85,90 € les 50 ml.
4. Le Sérum-en-huile activateur de fermeté Merveillance Lift de Nuxe. Une formule avec 96% d'ingrédients dorigine naturelle et une micro-algue,
la Chlorella Vulgaris, & laction régénérante. 49,90 € les 30 ml. 5. Créme jour embellissante, revitalisante Nutri-Lumiére Revive de Clarins. Avec
du kaki, du marronnier d’Inde, de 'harungana bio. 128,50 € les 50 ml. 6. Sérum revitalisant au camélia rouge - N°1 de Chanel. 138 € les 50 ml.
7. La Créme Premier Cru de Caudalie. Avec notamment des polyphénols de pépins de raisin et de I'honokiol issu du magnolia qui booste lenzyme TET lut-
tant contre le vieillissement cutané. 93,30 € les 50 ml. 8. Rénergie - H.C.F. Triple Sérum de Lancéme. Une synergie de trois actifs dermatologiques, dont
lacide férulique, un puissant antioxydant d’origine végétale, extrait de son ou de germe de riz. 125 € pour 50 ml. 9. Huile-en-Baume Jeunesse Réparation
intense Abeille Royale de Guerlain. /. ’action réparatrice du miel, la nutrition d’'un beurre de cires d’abeille et Ueffet apaisant de la centella asiatica dans une
Jormule aux 95% d'ingrédients naturels. 210 € les 80 ml.

LE BIEN-ETRE AVANT TOUT

REJOIGNEZ UN CLUB A NUL AUTRE PAREIL
AVEC UN MOIS OFFERT

ASPRIA

BOOK A TOUR
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L'ELEGANCE N'A PAS DAGE

Pour la mannequin, influenceuse aux cheveux gris et autrice Petra van Bremen
(62 ans), vieillir n'est pas un probléme. Oui, la loi de la gravité est une réalité,
on doit déployer plus d'efforts pour rester en forme, mais c’est possible. Vieillir
apporte tout autant de bienfaits : on a plus d’expérience pour affronter serei-
nement les épreuves, et on sait quapres la pluie vient toujours le beau temps.
Sa mission personnelle ? Montrer que les plus de 50 ans sont incroyables. Et
que les cheveux gris ne sont pas synonymes de vieillesse, mais bien de sagesse.

Car selon Petra, vieillir pose un énorme probleme d'image. « Tout le monde LA
veut vivre plus longtemps, mais personne ne veut étre plus vieux ou avoir l"air & k" .
plus vieux. Personnellement, vieillir ne me pose pas probleme. » © Michael K LB

VOUS DITES SOUVENT QUE VOUS N'AVEZ SINCEREMENT PLUS ENVIE
D'AVOIR 20 ANS. POUVEZ-VOUS DEVELOPPER ?

Plus jeune, je n‘avais pas autant confiance en moi quaujourd’hui. A 20 ans, on n'a pas beaucoup d'expé-
rience, donc on ne sail pas toujours comment faire face a une situation. Aujourd’hui, je vis chaque situa-
tion sans stress. Le développement personnel et les expériences que j'ai acquises sont précisément les
raisons pour lesquelles ¢a ne me dérange pas de vieillir. Et je garde les mémes défis a relever. Ma vie est
encore tres excitante ; nous, les femmes, n"avons pas de date d’expiration.

EN PLUS D'ETRE AUTRICE ET MANNEQUIN, VOUS ETES AUSS|
INFLUENCEUSE AUX CHEVEUX GRIS. QU'EST-CE QUE CA IMPLIQUE ?

[tre influenceuse, cest tres amusant | J'ai démarré sur Instagram pour montrer mon quotidien et faire
le plein d'inspiration aupres d’autres figures du secteur de la mode. Mais j'ai remarqué que mon style
était apprécié, et les abonnés n'ont pas tardé a affluer. Parallelement, il y a eu beaucoup d’échanges ; je
pense que c’est parce que jappartiens a une niche a cause de mes cheveux gris et de mon age avancé.
J’ai commencé par poster des photos de mes tenues lorsque jallais en ville, j’enfourchais mon vélo, je me
rendais a un diner... Pendant la Fashion Week, jai découvert la photographie de street style car de nom-
breux photographes sont venus me voir pour immortaliser mon style. Lorsque la pandémie a éclaté, j'ai
da trouver un moyen de faire les choses par moi-méme, et j'ai donc pris des photos dans les rues de ma

ville natale, a Hambourg. Je prends des photos plusieurs fois par semaine en traversant la rue, en allant
chercher le journal dans la boite aux lettres ou en promenant le chien par exemple. Si j'accepte une mis-
sion d'influenceuse, je fais tout moi-méme, des négociations au stylisme. Ce que je veux principalement

transmettre via mon compte Instagram, ¢’est que nous, les femmes, n"avons pas de date d’expiration.

PARDAPHNE DORGELO Nous pouvons, que dis-je, nous sommes parfaitement capables de saisir toutes les opportunités de visi-
bilité qui se présentent a nous. Ne vous laissez pas invisibiliser, montrez-vous si ¢ca vous fail du bien. On
ne devient invisible que si on autorise les autres a nous faire disparaitre. Ce faisant, on finit par sauto-
discriminer, car tout le monde dans ce monde vieillit.
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INSTAGRAM EST DONC UN OUTIL IMPORTANT
POUR VOTRE TRAVAIL EN TANT QUE MANNEQUIN
ET INFLUENCEUSE.
ui, j'essaie de faire un post par jour sur Instagram et sur
FFacebook. Je prends généralement beaucoup de photos en
une fois, puis je les distille sur plusieurs semaines. Princip-
alement du street style, parfois des photos d’événements
ou de vacances. Instagram est devenu un outil de travail a part entiere
pour les influenceurs et les mannequins. Mon compte est li¢ a mon acti-
vité pro; les clients potentiels des agences le consultent et il arrive que
le nombre de followers détermine si je décroche ou non une mission.
La création de contenu sur Instagram fait donc tout simplement partie
de mon travail.

VOUS ESTIMEZ QUE CHAQUE FEMME A QUELQUE
CHOGSE QUI LA DISTINGUE DES AUTRRES.
COMMENT TROUVER EN SOI CET ELEMENT
UNIQUE, ET COMMENT LE FAIRE RAYONNER 77

La premiere chose qui importe a mes yeux, cest quon ne doit pas
se comparer aux aulres. Surtoul pas a des femmes plus jeunes. Clest
déslabilisant et superflu, ¢a joue sur notre équilibre intérieur. Accepler
son age permet de se trouver radieuse, y compris a un dge avancé. C’est
beau de voir un visage qui a vécu ; ce ne sont pas des paroles en l'air, ¢’est
vrai. Une femme ne doit pas sarréter sur les imperfections, elle doit voir
sa personnalité reflétée dans le miroir. Bien str, on peut changer de look

© Michael Kubenz

grice a quelques conseils vestimentaires, ou peut-étre une nouvelle coupe de cheveux, tout en continuant a montrer ses attributs uniques. Vous
aviez de belles jambes quand vous étiez jeune ? Alors pourquoi ne pas porter une jupe qui les laisse voir ? Tout le monde a eu, et a encore, un beau
trait hérité de sa jeunesse. Bien s(r, en vieillissant, on doit parfois intervenir, car la gravité existe bel et bien. Quelle que soit la fonction qu’on
exerce dans la vie, le corps change avec I'dge. Point. Mais comment faire face a ¢a ? Certaines personnes s’en accommodent, d’autres moins. [l y
a alors moyen d'y remédier, par exemple en faisant de I'exercice ou en modifiant son régime alimentaire. Impossible d’y échapper, mais on peut

faire en sorte d’étre la plus belle possible, avant tout pour soi-méme.

COMMENT GEREZVOUS LES FEMMES
QUI SONT JALOUSES 7

J'ai en effet remarqué que le cercle autour de soi samenuise a mesure
quon vieillit. Qui vous apporte de I'énergie ? Je me suis séparée il y
a longtemps des gens qui sont toujours a cran et négatifs. Le temps
passé avec les autres est primordial pour moi. Lorsque je remarque
de I'envie, je prends mes distances. Ca n’a aucun sens de se comparer
aux autres femmes, car chacune a sa propre personnalité. Ce serait tel-
lement plus agréable que les femmes se fassent plus de compliments.
Quoi de plus réconfortant que de recevoir un compliment dans la rue ?
On récolte alors souvent un regard surpris, suivi d’'un large sourire.
Ca fait du bien. Peut-étre qu'une femme sort de chez elle en ayant des
doutes sur sa tenue, et quune autre peut les dissiper et lui permettre
de passer une belle journée.

VOUS NE VOUS SENTEZ PAS VIEILLE

ETVOUS N'AGISSEZ PAS COMME TELLE.
COMMENTY PARVENIR ?

[’age n'a jamais été un obstacle pour moi, j'ai adoré avoir 30, 40,
50 ans et ainsi de suite. Quand je me regarde dans le miroir, je ne vois
pas une femme de 02 ans, je vois Petra. Nous voulons tous une vie
longue et heureuse, n’est-ce pas ? Alors il faut accepter de vieillir. [l v a
des gens qui n'ont pas la chance de vieillir. Je suis donc reconnaissante
pour chaque jour qui passe. La seule fois ot ¢a a éLé difficile pour moi,
¢’est quand j'ai eu 00 ans. Je me suis demandé dans quel état jallais
franchir la barre des 70 ans. Est-ce que je vais rester en bonne santé ?
I ne s’agissait pas de 'apparence, mais plutdt du corps.

COMMENT ACCEPTEZ-VOUS VOTRE AGE ?

Tout est dans la téte. On peul penser : je ne me sens pas vieux, mais
jaccepte de vieillir. Et la curiosité joue un role important a cet égard.
Acceptons notre age et, en méme temps, gardons le cap en réflé-
chissant a la maniere dont on peut continuer a essayer de nouvelles
choses pour continuer a se sentir bien, élégante et énergique. Non pas
en fonction des normes qui nous sont imposées par I'age, mais selon
notre propre conception du bien-étre et de la beauté. Bien s, il se
peut qu'on soit un peu bousculée a certains moments, mais ¢’est la vie.
Dans ces périodes-la, j'essaie de retrouver la paix intéricure en allant
boire un café avec une amie ou en faisant une balade, et la, je rayonne
anouveau.
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éa lireolini (58 ans), fondatrice et an-

cienne rédactrice en chef de ELLE Bel-

gique, mais aussi créatrice de Beabee,

un cercle féminin (mais pas que) basé a
Bruxelles, a profité du confinement pour entamer la transition du
brun au blanc. Et elle ne I'a pas regretté un seul instant. ['élément
déclencheur pour Béa ? Le livre « Une apparition », éerit en 2017
par son amie Sophie Fontanel. La journaliste de mode y raconte
la désapprobation d’une partie de son entourage devant sa décisi-
on darréter les colorations. Or, ses cheveux gris lui ont permis de
se sentir plus libre et plus sensuelle. Sur ces entrefaites, un nouvel
homme est arrivé dans la vie de Béa (« certaines femmes chan-
gent de travail, moi j'ai changé de mari »). it un cheveu blanc
a surgi dans sa chevelure brune lors de vacances en Gréce. Son
compagnon 'a retiré et lui a demandé ce que c’étail. « J'ai pris le
cheveuenlui répondant que je devais refaire ma colo au plus vite. »
« Mais pourquoi ? C’est parfait comme ca ! », a-t-il ajouté.
Une transition qui aura pris trois ans.

QUAND AVEZ-VOUS DECOUVERT VOTRE TOUT
PREMIER CHEVEU BLANC ?

J'étais assez jeune, j'avais 23 ans. J'avais les cheveux tres foncés,
alors ce cheveu blanc s'est vu tout de suite. J'ai immédiatement
commencé ame teindre les cheveux, et je I'ai fait pendant plusieurs
décennies, méme tous les quinze jours a la fin.

MAIS AUJOURD'HUI, VOUS AVEZ DONC ARRETE
LES COLORATIONS.

En effet. Jai commencé par les laisser pousser. Quand je regarde
les photos de I'époque, je n’arrive pas a croire que jai osé mellre
le nez dehors comme ¢a | Je ressemblais a Cruella d’Enfer | Ma
coiffeuse, Ivona du Salon Velasquez, a vu les photos sur les réseaux
sociaux el m'a appelée pour me dire : « Béa ! Cane peut plus durer,
il faut quon fasse quelque chose ! » Elle a appliqué la technique
de Jack Martin, ¢a a pris presque toute la journée. On a décoloré
mes cheveux et éliminé toute coloration. Je me suis donc retrouvée
blonde avec des racines blanches, mais ¢’était beaucoup plus doux.
De plus, j'ai toujours voulu étre blonde une fois dans ma vie, jai
donc pu vivre celte expérience pendant un an. (Rires)
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La technigque de Jack Marfin

I commence par utiliser un extracteur de
couleurs pour éliminer foute trace de coloration
arfificielle. Ensuite, tout en préservant les racines
grises, Jack Martin décolore le reste des cheveux.
Ensuite, ef c'est a 'astuce, il se base sur lo
couleur grise natfurelle des cheveux pour choisir
la nouvelle feinte. Il faut frois & quatre centimetres
de racines naturelles pour gue I'analyse soif
probante. Il récrée ensuite le motif sur foute lo
chevelure.
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Pour ses cheveusx,

Bé&a fait confiance au
Salon Velasquez de

John Velasquez, un salon
de coiffure & Bruxelles
garant de coupes ten-
dance, de colorations
végétales, ainsi que de
sOiNs et de massages
réalisés avec de délicieux
produits respectueux de
la planete.

Rue des chapeliers 38,
1000 Bruxelles
www.salonvelasquez.com

COMMENT A REAGI VOTRE ENTOURAGE ?

Mes deux meilleures amies élaient contre. A part ca, je n'ai recu
que des compliments. Je veille a ce que mes cheveux soient sains.
Si je me tiens dans la lumiére d'une certaine facon, mes cheveux
blancs semblent méme parfois la refléter d'une facon unique. It
quand je me magquille un peu, je n‘ai certainement pas lair plus
vieux. Enfait, cane me dérange pas du tout : nous vicillissons tous.
Mona Chollet I'a magnifiquement décrit dans le livre « Sorcieres »
;lasorciere, un archétype misogyne qui a souvent fini sur le btcher,
incarne selon l'autrice une figure de pouvoir positif pour la femme
contemporaine. Apres tout, cette figure symbolique représentait
exactement ce qu'une femme ne devait pas devenir : célibataire,
sans enlant, el reconnaissable a ses rides el ses cheveux blancs. Elt
si elle envahissait le territoire des hommes avec ses connaissances
et ses compétences, elle était a nouveau taxée de sorciere. Un livre
tres intéressant qui permet de comprendre pourquoi les femmes
se sont toujours donné tant de mal pour rester jeunes.

LE COMPORTEMENT DES GENS
A-T-IL CHANGE 7

Oui ! Depuis que j'ai les cheveux blancs, il y a toujours un homme
grand el forl qui m’aide a porter mon vélo ou ma valise dans les
transports en commun. Mais ¢’est juste pratique ! (Rires)

CA FAIT QUOI D'ARRETER
DE SE TEINDRE LES CHEVEUX 7

(a procure un sentiment de liberté. Par ailleurs, ¢’est plus na-
turel : finis les produits chimiques néfastes pour ma santé, pour
celle de mon coiffeur et pour la planéte. Aujourd’hui, je me sens
plus ancrée. [l me semble contradictoire de manger bio et d"utili-
ser des traitements capillaires chimiques. Je retrouve également
le plaisir de prendre soin de ma chevelure ; chaque soir, jappli-
que un peu d’huile de noix de coco sur les pointes, ce que je ne
faisais jamais auparavant. Ca sapparente a une rouline agréable
de soins de la peau.

© Jean Mahaux

Avez-vous déja envisagé
de vous reteindre les cheveux
enbrun?

Certainement pas. J'ai dit
gue sl je devais repasser
par ceffe fransition, je
m'installerais d'abord dans
un autre pays. (Rires). Mais
non, je N'en ai aucune
envie.

ANDIE MACDOWELL, HELEN MIRREN )
ET JODIE FOSTER ONT TOUTES TROIS AFFICHE
FIEREMENT UNE CRINIERE GRISE AU FESTIVAL
DE CANNES CETTE ANNEE. QU'EN AVEZ-VOUS
PENSE 7

Je me réjouis surtout pour les jeunes générations. Ca m’a fait pen-
ser a ma fille de 25 ans qui ma dit un jour qu’elle ne se souciail
plus tellement de son apparence ni de ce que les aulres en pen-
sent. Le fait que ces trois femmes aient foulé le tapis rouge avec
leurs rides et leurs cheveux gris constitue un grand pas en avant
dans ce sens. Arrétez de vous préoccuper de ce que les autres
pensent de vous. Arrétez de rentrer le ventre. Ce nest pas ca la
définition d'« étre belle ». Fitre belle, pour moi, ¢’est avant tout une
belle facon de bouger, un beau sourire, c'est étre soi-méme... Et je
pense diailleurs que ces trois femmes ont di se sentir libres. Parce
que le systeme a Hollywood n’est pas toujours juste. Vous saviez
quun budgel est souvenl prévu dans leur contral pour la chirurgie
plastique ? Ca me semble aflreux.

VOUS VENEZ DE DIRE QUE VOUS UTILISIEZ
DE L'HUILE DE COCO SURVOS CHEVEUX.
Y A-T-IL AUTRE CHOSE QUI LES RENDE
SIBRILLANTS 7

Je napplique I'huile de coco que sur les longueurs. Jévite de les
laver trop souvent el j'ulilise Blonde Recharge de Wella, ¢’est un
conseil de mon coiffeur. La premiére fois, j'ai été tres surprise par
sa couleur, car ce shampooing est violel. Mais son effet sur les che-
veux gris et blancs est stupéfiant | Et c’est tout... Je pense que
leur brillance tient principalement au fait que je n‘utilise plus de
produits chimiques.
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étre belle pour moi
c’est une belle maniéere de bouger,

un beau sourire et étre soi méme.

ET JE SUPPOSE QU'UN MODE DE VIE SAIN

Y CONTRIBUE 7

I'n effet. Autrefois, je vivais avec un homme qui travaillait dans le
domaine des médicaments anti-age. Par conséquent, je prends
depuis longtemps des compléments : zinc, magnésium, hormone
thyroidienne, DHEA...

AVEZ-VOUS DES CONSEILS A DONNER

AUX FEMMES QUI ENVISAGENT D'ARRETER

DE SE TEINDRE LES CHEVEUX 7

Suivez voltre voix intérieure. Se sentir préte, c¢’est I'étre. J'encou-
rage loujours les femmes a s’écouler, mais je peux comprendre
que quand on vit avec un partenaire qui n'aime pas les cheveux
gris, ¢’est compliqué. Alors il s’agit d’abord de le ou la convainc-
re. On ne compte plus les belles photos en ligne, sur Pinterest et
sur Instagram, de femmes branchées aux beaux cheveux gris ou
blancs. Voila largement de quoi convaincre cette autre personne,
voire vous-méme si vous en avez encore besoin. J'ai eu la chance
que mon mari me soutienne dans cette démarche. Il m’a vraiment
encouragée a franchir le pas. Et je ne Iai jamais regretté.
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Comme sur un piédestal

A I'occasion de la derniére Milan Design Week, Fratelli Rossetti a dévoilé une
Oxford pour homme & talon rond et motifs graphiques structurés. Une petite
révolution imaginée par le designer belge Alain Gilles.

PAR PIERRE-BENOIT SEPULCHRE

Parabiago, petite bourgade aux portes de
Milan. On y entre en passant par un rond-
point sur lequel trone un gigantesque soulier.
Cest la que les Louboutin, Chanel, Tom Ford
et autres Hermes ont construit ou repris ces
dernieres années des ateliers poury produire
leurs chaussures haut de gamme. Clest la
aussi quen 1953 Renzo Rosselli a ouvert les
portes de son entreprise qui Sappuie, encore
aujourd’hui, sur un savoir-faire 100 % local.

Louées pour leur confort et leur robustesse,
les Rossetti se démarquent aussi grace aux
techniques maitrisées par lentreprise, a
I'image du cuir Lissé, des inserls en mélal
au niveau du talon ou encore de la teinture
du cuir au tampon. Malgré une réputation a
faire palir d’envie la concurrence, la famille
Rossetti garde les pieds sur terre, plaidant
pour une ¢thique irréprochable, notamment
sur les plans social et environnemental.

UN BELGE POUR FAIRE LA DIFFERENCE

“Nous nous efforcons d'innover et misons sur la recherche et l'amé-
lioration de nos techniques artisanales” explique Diego Rossetti, ac-
tuel PDG de la marque. Ca tombe bien, cest aussi ce que le designer
bruxellois Alain Gilles entend faire en repensant les objets du quoti-
dien quitte a, parfois, bousculer les codes. En se penchant sur le cas
d’'une Oxford, incontournable dans tout vestiaire masculin digne de ce
nom, le Belge a imaginé une chaussure dénuée de lacet ou de boucle
et flanquée d’'un talon circulaire. “Mon but, au travers de cette colla-
boration, était damener un coté plus dynamique a la chaussure dite
classique, de lui insuffler de maniere subtile une part du dynamisme
architectural que l'on peut retrouver dans les chaussures dites de
sport” explique-t-il.

Le talon a été travaillé de maniere a donner un élan particulier a
la chaussure et ce alors que, justement, il fait rarement l'objet de la
moindre attention. “En devenant oblong, le talon renforce littérale-
ment la personnalité et 'TADN de la chaussure. Quand les perforations
graphiques de la chaussure sont positionnées sur l'arriere de celle-ci,
le lien graphique et la dynamique induite en sont dautant plus forts”
poursuit le designer.

AUSSI BIEN POUR LUI QUE POUR ELLE

Mais le travail sur le design du produit ne sarréte pas la. Un des mo-
deles pour homme est également proposé sans lacet, avec une découpe
trés moderne et minimale dans la matiere, ce qui permet au pied de se
glisser facilement dans la chaussure. Une sobriété qui redéfinit la lec-
ture de la chaussure, qui apparait des lors plus pure et affinée. Et puis il
yaaussi une recherche visant a dégenriser quelque peu ces mocassins :
“Le but était d’'envisager différemment ce qui pour moi est la quintes-
sence de la chaussure classique en cuir : les petites perforations en
forme de moustaches a l'avant des chaussures” détaille Alain Gilles.
Le Belge est parvenu a réaliser la synthese entre une forme rectangu-
laire, plus masculine, et une forme oblongue plus douce et féminine.
Objectif : créer un motif de base unisexe pouvant aussi bien étre ap-
pliqué & une chaussure féminine que masculine. Du jamais vu dans le
petit monde du soulier chic !

Cette collection, produite en édition limitée, est uniquement dispo-
nible dans les boutiques de Milan, Bruxelles et Anvers, ainsi qu'en ligne
sur www.lratellirossetti.com (a partir de 580 € la paire).

www.fratellirossetti.com

FIFTY+ style mode & beauté
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2. H&M x Iris Apfel

COLOUR THERAPY

Un avenir haut en couleur

Apres des confinements A répétition, pas question de mettre le
nez dehors vétues de noir de la téte aux pieds. Heureusement,
il'y a peu de chances que ¢a arrive grace a la pléthore
de feintes audacieuses repérées sur les catwalks.
Du jaune soleil au joli rose en passant par le vert
éclatant, le prinfemps 2022 sera frais ef joyeux. ET on
se réjoulit d'un avenir haut en couleur.

PAR DAPHNE DORGELO
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1. March23 235 € 2. Bergman Jewels
3. Caroline Biss 130 € 4. Ole Lynngaard
5. Gigue 189 € 6. Caroline Biss 250 €

Very Pert

Panfone a présenté comme teinfe & adopter en 2022 le Very Peri, un bleu
pervenche dynamisé par un sous-fon rouge-violet. En effet, le mauve est partout.
Sur le catwalk, on le voit combiné ¢ du rose ef du blanc, des couleurs chaudes
aux feinfes froides. Il est aussi intéressant de jouer la carfe du fon sur fon en
combinant différentes matieres et fextures, sans quoi le monochrome risque de
devenir vite ennuyeux.

[lac
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1. Caroline Biss 170 € 2. Heart Mind 199,95 € 3. La&Bel 4. H&M x Iris Apfel

5. Belty Barcla 109,99 € 6. Damart 34,99 € 7. H&M x Iris Apfel

ZALANDO X

MISSONI

On peut également laisser sentrechoguer foutes les couleurs
ocre jaune, vert pomme, rose vif... On casse les codes et on
se lache car selon le principe du color block, aucune com-
binaison n'est frop folle. L'idée ? Porter deux couleurs contras-
fantes ef opposées. Cormme un fop jaune vif au-dessus d'un
pantalon blanc. Ou une jupe vert gazon avec un pull rouge.
Amusant aussi . un pull rose vif ef un pantalon rouge feu.

FIFTY+ style mode & beauté

La couleur rouge a ce je-ne-sais-quoi de particulier qui
dégage foujours un sentiment d'énergie. Celles quii
nen sonf pas spécialement fans peuvent opter pour
un pantfalon de jogging dans ceffe feinte. Parce que
I'épogue ou on nenfilait un survet qu'a la maison est
el ef bien révolue. Pour rendre I'ensemble plus ludique,
on choisit un accessoire dans une couleur confrastée,
comme un sac bleu cobalf.

1. Caroline Biss 73 € 2. Xandres 269 € 3. Twinset 310 € 4. C&A 99,95 € R 0 u g e
37



UNEMAISON D’HOTES Belge

MUD Residence, ot le luxe discret épouse a merveille la nature environnante

Se réveiller au milieu d'un design époustouflant, devant un paysage boisé, avant de pro-
fiter d’un espace bien-étre privé ? Sachant qu'autrefois, dans les années 1960, la maison
présentait un aspect complétement différent ? Ce lieu existe bel et bien, et il se trouve &

Oud-Heverlee, juste a coté de Louvain. L'endroit idéal pour trouver l'inspiration.
PAR DAPHNE DORGELO
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UD Residence,

devenue aujourd’hui une somptueuse maison d’hotes, a bien
changé depuis que ses propriétaires Sophie De Jonghe et Frank
Smeys en ont fait I'acquisition il y a quatre ans. La maison des
années soixante, typique de l'architecture régionale en pierre
que l'on croise le long de nombreuses chaussées flamandes, tro-
nait au milieu d’un jardin sauvage, et ses caves, beaucoup plus
petites quaujourd’hui présentaient une disposition complete-
ment différente. Au départ, le couple d’entrepreneurs a acheté la
propriété adjacente a son jardin pour la rénover et en faire une
maison d’hotes privée pour ses amis (internationaux). A cette
fin, il a engagé Andy Kerstens, jeune talent belge de l'architecture
d’intérieur. Apres avoir acquis une expérience nationale et inter-
nationale en travaillant chez Dieter Vander Velpen Architects a
Anvers, ce dernier se consacre désormais entierement a sa propre
agence, Kerstens. Devant les résultats impressionnants de cette
coopération, Sophie et Frank ont décidé d’ouvrir MUD a un pu-
blic plus large.

| |

FIFTY+ style design & deco

Le nom MUD (boue en francais) peut sembler un
peu étrange de prime abord. Mais tout séclaire
quand Sophie nous explique qu’il symbolise bien
la résidence qui, comme I'argile, peut étre modelée
en fonction des envies. Que ce soit pour se retirer
dans la nature ou pour trouver l'inspiration, ou
encore pour une séance de brainstorming, un ate-
lier, une séance photo ou une exposition. MUD est
également un endroit ol on peut se connecter a soi-
méme, aux autres ou a la nature. Le studio de créa-
tion, indépendant, se préte aux enregistrements de
podcasts, shootings photos ou réunions d’affaires,
mais peut aussi accueillir des apéros mémorables.
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Le séjour parfait peut encore étre sublimé en fai-
sant appel a un cheflocal ou a un traiteur exclusif
pour vivre une expérience gastronomique d’'excep-
tion dans la maison d’hétes, le studio, le jardin ou
la véranda. A vous de choisir. Il est également pos-
sible d'organiser une dégustation de vins ou de fro-
mages, ou d’avoir recours aux services d'un entrai-
neur personnel pour une séance de cardio dans le
coin fitness de la résidence.

Chambre & coucher 1// MUD Residence

En plus de ce coin fitness, vous profitez également
d’'un spa, d'un sauna infrarouge bio, de chaises
longues et d'une douche a effet pluie au sous-sol.
L’étage inférieur surprend vraiment car contrai-
rement a la maison d’hdtes lumineuse et spa-
cieuse, il se caractérise par une ambiance sobre
et intimiste, idéale pour se calfeutrer a I'abri du
monde extérieur.

Chambre & coucher 1// MUD Residence
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Dans la maison d'hotes, chague finifion a été pensée dans ses moindres
détails, avec intelligence et dans le respect des éléments d'origine.

Les dalles, par exemple, sont un clin d’ceil a la singularité des années soixante. Elles s'encastrent harmonieusement dans le sol
de la cuisine, de la salle A manger, de 'espace bien-étre et des terrasses. Libre a vous de créer une ambiance unique grace a un
ingénieux systeme numérique dissimulé dans le mur, qui vous permet de sélectionner une playlist musicale et de customiser
I’éclairage (d’ambiance) de toutes les picces en un seul clic.

Aprés l'une des nombreuses activités récréatives en
pleine nature ou une excursion dans le cadre de
verdure environnant, & pied ou sur 'un des vélos élec-
friques, vous pourrez vous plonger dans le jacuzzi
extérieur préchauffé Weltevree.,

Etcen'est pas tout. L'intérieur est truffé de classiques du design, de trouvailles vintage et d’'ceuvres
d’art saisissantes. Des tabourets Méribel de Charlotte Perriand aux photographies des freres Waversebaan 23

Douglas d'origine britannique ou du Tcheque Daniel Pitin... Sophie a recherché et sélectionné 3050 Oud-Heverlee

avec soin le moindre objet. La maison d’hdtes MUD peut accueillir jusqu’a quatre personnes www.mudresidence.com

dans deux chambres luxueuses, dotées d'une salle de bains et d'un dressing ; spa, vélos et panier Prix & partir de 595 €

repas inclus. Un simple regard a l'intérieur suftit pour mesurer a quel point cet endroit porte bien (spa, vélos et panier repas inclus)
son nom : ¢’est un lieu de rencontre intime, d'inspiration créative et de retraite bienfaisante.
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REFLEXIONS
polychromes

S’il y a bien un nom & retenir dans la peinture contemporaine, c’est celui
de Jeff Kowatch. Rencontre avec ce maitre de I'abstrait dans son atelier des
faubourgs de Bruxelles.

PAR PIERRE-BENOIT SEPULCHRE

Latelier de Jeff Kowatch fait face au canal de Willebroek a
Vilvorde. Il nous y accueille alors qua l'extérieur le ciel est
plombé. Un temps typiquement belge dominé par le gris
des nuages au travers desquels la lumiere peine a percer.
De quoi faire de son antre un jardin d'Eden ot des tableaux
aux couleurs brumeuses cotoient des dessins exécutés au
pastel gras, nettement plus contrastés.

On lui demande ce qu'un créateur originaire de Los Angeles
fait en Belgique, contrée inconnue pour bon nombre de ses
compatriotes. Il répond dans un francais joliment teinté de
son accent américain que c’est 'amour quil'a porté jusquici:
« Jai rencontré ma femme, qui est Bruxelloise, de l'autre
coté de I'Atlantique. L'Europe m’a toujours attiré. Avant d’y
habiter, je venais dailleurs plusieurs mois par an a Paris.
Et si, initialement, je révais de vivre en Camargue ou dans
la capitale francaise, ma femme et moi avons finalement
choisi Bruxelles o, je dois dire, je me sens particulierement
bien. Vous bénéficiez d’'une qualité de vie exceptionnelle ! »

DU MYSTIQUE )
A LA PLENITUDE PIGMENTEE

Avant la Belgique, c'est dabord a New York que Jefl’ Ko-
walch s’installe et se mel a peindre. Il mise tout d’abord
sur ce qui a animé sa jeunesse : la religion. Il se lance dans
différentes thématiques mystiques, avec une premiere série
de quinze tableaux représentant les apotres et la Trinité.
Pour ce qui est de la technique, il opte alors pour la toile de
jute, le goudron et de la peinture murale récupérée aupres
de magasins de bricolage. « Je me suis efforcé d'interpréter
des themes universels au travers du prisme de lart abstrait.
Ces quinze tableaux ont demandé¢ cinq années pour étre
achevés. Puis je suis passé a une série sur la Vierge Marie.
Progressivement, le fond a pris de 'importance sur la forme,
atel point que le fond est devenu mon style. J'ai fini par com-
prendre que ma peinture ne devail pas nécessairement étre
pesante mais quelle pouvait au contraire étre gaie et colorée
» explique lartiste. La religion n'a néanmoins jamais quillé
lartiste au fil de sa démarche créative.

FIFTY+ style design & deco

TANDEM CREATIF

Jeff Kowatch privilégie deux techniques : les pastels gras, constitués de pig-
ments de couleur et d’huile, et la technique du glacis qui consiste a poser,
sur une couche déja seche, une fine pellicule colorée a la fois transparente
et lisse. « Je superpose ainsi plus d'une centaine de couches ce qui permet
de voir progressivement a travers les couleurs. Cela donne de la profon-
deur au tableau, tout en assurant une impression de mouvement et de flou
» poursuil Jell Kowaltch.

Tout comme chez les expressionnistes, le rendu pictural des ocuvres de
Jeft Kowatch permet a I'ceil de naviguer d’'une bulle de couleur & une autre.
On cherche a pénétrer I'ceuvre en voguant de forme en forme ou, pour ses
créalions au pastel gras, en suivant les réseaux de lignes et de courbes qui
sentrecroisent. En fait, face a du Kowatch, I'ceil demeure en mouvement
constant. Un va-el-vient contemplatif assuré par une parfaite harmonie
que l'on retrouve dans chacune de ses compositions. Une forme de dyna-
mique apaisante particulierement bienvenue dans une époque ot le bouil-
lonnement de la société peut faire des ravages aupres des plus sensibles.
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LE GRIS COMME SOURCE DE COULEUR

On conclut notre entrevue par ce ciel gris qui peine a se dégager. La mo-
rosité du temps en Belgique a-t-elle une influence sur la peinture de Jefl
Kowatch, la ot Los Angeles et New York se caractérisent par une lumiére
nettement plus intense ? « Un jour artiste new yorkais Brice Marden ma
dit : tu n’es un bon peintre que si tu es influencé par la lumiere. Et il a par-
faitement raison. Au fil du temps, je me suis rendu compte que je peignais
nettement mieux avec la lumiere dégagée par un ciel gris que quand il fait
ensoleillé. Donc oui, la Belgique me convient donc tout particulicrement
bien! » ironise Jeft Kowatch.

O admirer les ceuvres de
Jell Kowatch ?

3/2 au 206/3 — Exposition personnelle
Breath, Galerie La FForest Divonne, Paris

7/4 au 10/4 - FExpo Chicago, Galerie La
Forest Divonne, Navy Pier, Chicago

7/4 au 10/4 - Art Paris, Galerie La Forest
Divonne, Grand Palais Ephémere, Paris

28/4 au 1/5 - Art Brussels, Galerie La
Forest Divonne, Tour & Taxis, Bruxelles®

19/5 au 18/6 - L’ CEuvre au corps, Galerie
La Forest Divonne + Bozar restaurant,
Bruxelles

3/9 au 31/12 — Biennale internationale
Petit Formal de papier

3/9 au 2/10 - Centre Culturel Action Sud,
Nismes

9/10 au 31/12 - Musée de [Ardenne,
Charleville-Mezieres

owalch

jeffkowatch.com

il

ek

Photo : Dorian Rollin
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le désir grdce .

PAR JOELLE SMETS, SEXOLOGUE CLINICIENNE ¢

1 icupre

Saviez-vous que cette discipline millénaire de la médecine chinoise pouvait étre
appliquée a notre vie sexuelle, notamment pour stimuler le désir ? Explications
avec Anne Cossé qui signe I'ouvrage “I./acupression plaisir”.

PRENDIRE SON PIED

Lubrifier, se pénétrer, durer, orgasmer... : en Occident, la sexualité est
trop souvent allaire de performance lechnique. Mais l'approche esl
aussi limitée que frustrante. Chacun.e peut avoir vécu la désillusion de
celle conception et ce, quel que soit son age méme si avec les années,
le ressenti négaltif risque d’augmenter car les capacités physiques des
corps (surtout masculing) baissent inexorablement. Mais ces désillu-
sions, comme la diminution de la performance, peuvent étre dépassées
car faire 'amour, c’est bien davantage que performer. I’Orient défend
une vision de la sexualité bien différente de la notre, plus holistique car
elle a des dimensions érotiques aussi bien ludiques que sacrées. “la
Chine a développé pendant des millénaires des techniques érotiques
qui peuvenl améliorer la sexualilé el le bien-élre. Toules ces connais-
sances qui nous sont parvenues via des manuels, constituent ce quon
appelle le Tao de l'art daimer ; le tantra en faisant partie. Iin ce qui
concerne la relation sexuelle, le Tao comme le Tantra se soucient de
la qualité de I'échange : on prend soin de I'énergie sexuelle pour déve-
lopper le lien amoureux,” explique Anne Cossé qui signe aujourd’hui
“Iacupression plaisir” sous-titré “une tradition millénaire du toucher
pour développer votre sensualité.”

Dans cet ouvrage, l'auteure qui est praticienne certifiée d’Acupression,
de Shiatsu traditionnel thérapeutique, maitre enseignante de Reiki
et fondatrice du site “Acupression & Bien-Fitre” - on arréte la le CV
- commence par nous expliquer la philosophie du Tao et sa sagesse
sexuelle pour ensuite se centrer sur une autre grande discipline de la
médecine chinoise : I'acupression qui permet de stimuler le flux de
I'énergie vitale et d’étre en meilleure santé tant au niveau physique
que psychique. Anne Cossé se centre tout particulierement sur le do-
maine de l'intime et nous explique a travers des centaines d’exercices
et de schémas comment renforcer la complicité érotique, intensifier le
désir, prolonger le plaisir et dépasser les problémes sexuels. On touche
des endroils précis du corps, qui sont situés sur les 12 méridiens, ces
canaux par lesquels circule I'énergie vilale. Ces points (ceux-la méme
que l'acupuncture ou l'acupression mobilisent) sont considérés par la
médecine traditionnelle chinoise comme des porles d’entrée vers les
organes el les émotions de la personne. On veille a les stimuler régulie-
remenlt, si possible Lous les jours, el en douceur avec la pulpe du bout
des doigls. De plus, la pression doil étre verticale, lente el graduelle,
toul comme elle doil élre conscienle. Se concentrer sur le geste pour
mieux en profiter !

FIFTY+ style corps & esprit

MODE D’EMPLOI

1. MOBILISER LA *PORTE DE 'ASSAUT"
ET LE "PETIT PALAIS

On a choisi de vous présenter deux pratiques d’acupression censées
porter le désir féminin lanl on sail que pour des raisons (rés nom-
breuses aussi bien personnelles que relationnelles et culturelles, les
femmes perdent davantage le désir quand elles sont engagées dans
une relation amoureuse.

[.a premicre de celle pratique dacupression centrée sur le désir fémi-
nin consiste a toucher deux points appelés la “Porte de lassaut” et le
“Petit Palais™ pour accroitre éveil sexuel et amplifier les sensations
dans les parties génitales. Ceux-ci sont situés dans l'aine, au milieu du
pli de jonction de la jambe et du tronc. On exerce soi-méme une pres-
sion ou on demande a son/sa parlenaire de le faire. Explications : alors
que vous éles allongée sur le dos, i.elle s'agenouille entre vos jambes el
place la paume de ses mains sur les aines, au niveau de la jonclion enlre
la jambe el le tronc. lLelle bascule ensuile doucement el lentement
son poids sur les points cités pour augmenter la pression. Lelle ajuste
lemplacement et tient la position pendant deux minutes tandis que
vous respirez profondément. Vous pouvez également mobiliser ces
deux points pendant un rapport sexuel, au moment de la pénétration
ou du contact bucco-génital. Lelle peut alors empoigner volre bassin
et appuyer les pouces sur les muscles épais el tendus, situés entre l'os
du bassin et le pubis.

2 TOUCHER LA BLANCHEUR CACHEE
FT LA SUPREME SINCERITE

[L.e deuxiéme gesle d'acupression que l'on vous propose est celui qui
mobilise la Blancheur cachée et la Supréme sincérité. Ces deux points
sont situés a la base interne et externe de l'ongle du gros orteil. “Ce
sont deux points tres puissants car ils sont le départ et l'arrivée de
deux méridiens. Ils ouvrent I'énergie vitale pour ces méridiens el per-
meltent de se reconnecter a tout son corps”, explique Anne Cossé.
[L.e meilleur moyen pour les stimuler est de sucer le gros orteil ou si vous
le désirez, le mordiller mais comme le précise la spécialiste d'acupres-
sion, la succion est efficace et des plus agréables en particulier pour
la femme. Mobiliser ces points calme le mental et clarifie l'esprit.
De quoi étre plus présente sans pensées vagabondes ! A essayer lors
des préliminaires qui - on le rappelle - portent mal leur nom car ce sont
bien plus que des préliminaires ! On est alors déja dans la rencontre
des corps et dans la sexualité !

“I.acupression plaisir’ est paru aux éditions La Musardine, 312 p, 20€
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LA PLEINE conscience pour plus de

LAISIR

Une nouvelle étude confirme les bienfaits de la pleine conscience pour Uintimité
des couples el surtout que la conscience de l'un peut aider lautre.

PAR JOELLE SMETS, SEXOLOGUE CLINICIENNE

Depuis que John Kabat-Zinn, éminent professeur de méde-
cine américain, I'a fait découvrir au monde alafin des années
seplante, la pleine conscience a aidé bien des femmes el des
hommes a dépasser leurs problemes de stress, d'anxiété, de
dépression, de douleurs ou de sommeil. Cette technique - le
terme est réducteur car il sagit bien plutdt d'une facon de
vivre - a méme convaincu 'Organisation Mondiale de la
Santé d’en faire un outil de santé contre la dépression.

Et pour les relations amoureuses aussi, cet “état de conscience
qui résulte du fait de porter son attention, intentionnellement
au momenl présent, sans se juger” comme l'a expliqué Kabal-
Zinn, a fail ses preuves. Bien des éludes universilaires ont

montré que dans les rencontres sexuelles, comme dans les
liens relationnels dailleurs, cette double exigence de “pré-
sence al'instant” et de “non jugement” est des plus bénéfiques.
"Trop rapidement souvent, les pensées prennent le dessus sur
les sens et la rencontre physique et émotionnelle avec l'autre
perd en intensité. Envahie par des préoccupations para-
sites, chacun.e devient spectateurrice de la relation quand
i.elle ne se focalise pas sur ses performances sexuelles ou ses
défauts physiques. Or en réduisant la distraction cognitive, la
pleine conscience permet de surmonter bien des difficultés
sexuelles, tout comme elle favorise le désir sexuel, améliore
les sentiments d’acceptation et d'excitation sexuelle et porte
l'orgasme. Rien de moins!

PLEINE CONSCIENCE :
DIFFERENCE HOMME-FEMME

Parmi ces nombreuses éludes, je cilerai seulement celle qui vient
d’étre publiée en aotl dernier dans les réputées “Archives of Sexual
Behavior” car elle est intéressante a plus d’un titre. “Linking Sexual
Mindfulness to Mixed-Sex Couples’ Relational Flourishing, Sexual
Harmony, and Orgasm” soit “Lier la pleine conscience sexuelle a
I'épanouissement relationnel, a 'harmonie sexuelle et a l'orgasme
des couples mixtes” (1) montre non sculement que la pleine
conscience est associée a I’harmonie sexuelle, la fréquence de lor-
gasme el bien évidemment I'épanouissement relationnel — on sait
combien la sexualité ne peut étre dissociée de la qualité des liens
relationnels — mais surtout I'étude menée par I'chelom E.lLeavitt
de I'Universilé Brigham Young aux Elals-Unis el ses collegues
indique que les capacités “conscientes” et non jugeantes de I'un
peuvent aider lautre ou plus précisément I'étude montre combien
les capacités “conscientes” de 'homme peuvent aider la partenaire
féminine a étre plus satisfaite et a avoir des orgasmes plus réguliers.
Fxplications.

On sait que les hommes ont des niveaux de pleine conscience
sexuelle plus élevés que les femmes. Ils parviennent bien plus faci-
lement a vivre la relation intime, sans se diminuer ni se juger néga-
tivement. Ils sont dans I'instant et le ressenti sensuel plus aisément.
De quoi leur permettre d’atteindre l'orgasme pendant les rapports
sexuels pour 90% d’entre eux.

Les femmes, au contraire, ont beaucoup plus de mal a vivre la pleine
conscience sexuelle pour de multiples raisons aussi bien person-
nelles que relationnelles, éducationnelles et culturelles. Elles sont
envahies par les pensées parasiles el onl lendance a se juger
physiquement avec beaucoup de sévérité sans compter quelles
connaissent mal leur fonctionnement érotique, manquent d’affir-
malion sexuelle, peuvenl élre génées de dire ce quelles aiment,
se soucient davantage de l'excilation de leur parlenaire, pensent
au plaisir de l'autre, sont freinées par une éducation leur refusant
souvenl d’étre trop sensuelles, allachenl une importance moindre
a la sexualité. Ayant grandi dans un monde qui leur permel seule-
menl d’élre des objels de désir el non des sujels désirants, elles ont
également peu dautonomie sexuelle. On arréle la la liste des freins
qui expliquent que moins de 50% connaissent la jouissance lors des
rapports.
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Par conlre ce qui facilite souvent leurs jouissances esl la qualité de
la relation avec le partenaire. Fl dans les couples hétéros, ce parle-
naire est un homme qui comme on vient de le noter, a (souvent) plus
de facilités a vivre la pleine conscience. I'élude américaine menée
aupres de 1473 couples a montré que la “conscience” de ’lhomme
el son non jugement contribuent a ce que le couple soil plus dans
le moment de la relation sexuelle, profite de I'instant, ralentisse la
rencontre, diminue l'angoisse el facilite 'orgasme de la partenaire.
De quoi améliorer 'harmonie sexuelle et le bien-étre relationnel.

Sans doute la complicité sexuelle d'un couple aide a son bien-étre
el un partenaire peut aider l'autre a lacher prise et profiter. Mais
cela ne peut empécher les femmes d’'un travail personnel. Celles-ci
doivent prendre leur sensualité en main, notamment par la pleine
conscience, et développer leur autonomie sexuelle ! Pour plus de
plaisirs el de jouissances !

Linking Sexual Mindfulness to Mixed-Sex Couples’ Relational
Flourishing, Sexual Harmony, and Orgasm. Efude de Chelom
E. Leavift, Tawniele EMaurer, Tiffany L Clyde, RebeccaW. Clarke,
Dean M. Busby, Jeremy B.Yorgason, Erin K.Holmes et Spencer
James. Arficle publie dans Archives of Sexual Behavior en
aodrf 2021

51



FIFTY+ style corps & esprif

52

Votre immuniteée
est-elle bien armeée ?

Soutenez votre
systeme immunitaire™!

Comment renforcer ses

fenses
aturelles?

Inutile de rappeler 'importance d’avoir une bonne immunité, surtout en
cette période. Afin de la conserver et méme la renforcer, il est possible

de mettre quelques ¢léments en place.
PAR LAUREN SOUKIASSIAN

© D-Pearls 3000
apporte 75 pg de vitamine D3*
naturelle, dissoute dans une huile
d'olive “extra vierge” de
haute qualité, pressée a froid.

4 e

©® SeLENIumM+ZINC apporte les
vitamines A, B6*, C*, E et les
oligo-éléments sélénium* et zinc*.

Une bonne hygiene de vie

Cela parait logique et, au risque de se répéter, un mode de vie
sain est la premiere chose a respecter. Se laver les mains régu-
lierement, manger équilibré ou encore pratiquer une activité
physique. En effet, celle-ci améliore la circulation sanguine et
permet donc aux cellules et molécules du systéeme immunitaire
de mieux circuler dans le corps.

Des minéraux et nutriments essentiels

Notre corps a besoin de vitamines el minéraux en quantité suf-
fisante pour permettre au corps de combattre les bactéries et
virus. l.un des nutriments essentiels au bon fonctionnement du
systeme immunitaire est le sélénium, qui est un minéral / oli-
go-élément. Par ailleurs, une corrélation entre une carence en
sélénium et un plus haut risque de mortalité¢ face au covid-19
a été établie dans une étude récente. * Cependant, la teneur
en cet élément dans les terres agricoles européennes est rela-

tivement faible, il en va donc de méme pour les plantes qui y

sont cultivées et pour le lait et la viande provenant d'animaux se
nourrissant sur ces terres. De ce fait, nous ne consommons pas

toujours assez de sélénium car il n'est pas suffisamment présent
dans notre nourriture.

L'oligo-élément zinc joue lui aussi un role important dans le sys-
teme immunitaire. On le retrouve dans la viande, les ceufs, le
poisson, el les légumineuses notamment. Malgré cela, 10 4 20%
de la population belge n'en possede pas assez. Comment faire ?

Les compléments alimentaires comme
solution

Afin dapporter assez de nutriments a notre corps pour avoir
une bonne immunité, de nombreuses études ont démontré
lefficacité de la supplémentation. Pas assez présents ou quasi-
ment absents de notre alimentation, prendre des compléments
alimentaires riches en zinc et en sélénium est un premier pas
vers un bon systeme immunitaire.

Le tout combiné avec la vitamine D, incontournable lorsquon
parle d'immunité.

* Selenium Deficiency Is Associated with Mortality Risk from
COVID-19, Nutrients 2020, 12, 2098; doi:10.3390/nu12072098

4+ Disponible en pharmacie par
emballages de 1 mois ou de 2 mois

* Contribue a maintenir le bon fonctionnement
du systéme immunitaire
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Grarder une bonne solidite osseuse

ASOANS

A partir de la cinquantaine et des le début de la ménopause chez les femmes,
le tissu osseux commence a se dégrader. Que faire pour prévenir cela ?
PAR LAUREN SOUKIASSIAN

a dégradation du tissu osseux entraine une diminu-

tion de la densité osseuse qui fragilise les os et aug-

mente donc le risque de fractures et d'ostéoporose.

Il est par conséquent primordial d’assurer un ap-
port suffisant en calcium et vitamine D, les deux étant com-
plémentaires.

Comment garder des os solides ?

Laclé, c’est le calcium qui assure la solidité osseuse, combiné
avec la vitamine D qui est indispensable a sa bonne absorpti-
on par l'organisme. Cette derniére joue également un role
majeur dans le bon fonctionnement du systéme immunitaire.

Des la ménopause, lapport nécessaire en calcium augmente
a 1200mg par jour. Pour atteindre cette dose, on commence

par la consommation de produis laitiers (plus particuliere-
ment ceux qui sont fermentés), source la plus riche en calci-
um. Les protéines qu'ils contiennent sont également impor-
tantes pour le tissu osseux.

Cependant, il est difficile d’atteindre les 1200 mg par jour en
ne misant que sur lalimentation. D’autant plus quavec l'a-
ge, on en consomme de moins en moins, sans parler des in-
tolérants au lactose ou des vegans par exemple. La solution ?
Prendre des suppléments alimentaires. Une supplémentati-
on de 500 mg suffit dans la plupart des cas. Concernant la
vitamine D, prendre des compléments est le seul moyen d’en
avoir un taux suffisant.

On sait ce qu'il nous reste a faire !
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A une 4eme vague, le comité de coneestation a vot¢ pour de
_ s mesures anti-covid... Un durcissement quimres ans affecter lay
population. Isolement, stress, anxiété, sentiment d'impuissai

sont amplifiés par celle crisc sanitaire qui ne semble plus avoir de fin. Afin de
libérer notre esprit, maintenir notre équilibre et/ou permettre d’'extérioriser
nos sentiments, de plus en plus de p

de Walking Therapy

PAR MAGALI DUQUE

LES BENEFICES DE LA WALKING THERAPY

Née aux Ftats-Unis au début des années 2000 dapres
I'initiative d’'un psychothérapeute new-yorkais qui a eu l'idée
d'organiser des consultations dans Central Park avec certains
de ses patients pressés, la Walking Therapy a rapidement fait
ses preuves.

Aujourd’hui, plus que jamais, cette nouvelle forme de thérapie
a déja permis a des milliers de personnes de rebondir. En effet,
le Covid a transformé¢ notre maniere de travailler, et cela vaut
aussi pour de nombreux psychothérapeutes qui s'ouvrent a de
nouvelles pratiques pour répondre a une demande en constante
augmentation depuis le début de la pandémie.

En plus de permettre un espace de parole thérapeutique et
d’éviter un face a face dans un espace clos, la Walking Therapy
permel davancer cOle a codle el de se (re)connecler a la
nature. Ces consultations en extérieur ouvrent donc plus de
perspeclives quen restant sur un canapé... Elle permet au corps
el alespril de de (re)mellre en mouvement a travers la marche.
De laisser les problemes derricre soi. D’avancer. Iin effet,
ce mouvemenl (qui génére aussi des endorphines el aulres
hormones de bien-élre) permel aux ruminations de sestomper
el de laisser place a des nouvelles pensées plus constructives.
Marcher c’est aussi, symboliquement, découvrir son chemin,
emprunter de nouvelles routes, découvrir des endroits ou l'on
n'osait se rendre, et faire des choix d'orientation.

TROUVER UN SENS A SA VIE

De récentes découverles neuropsychologiques mettent en
avant que les changements s'impriment plus facilement et
durablement dansle cerveaulorsque le corps est en mouvement.
En outre, la Walking Therapy permet de nous oxygéner et de
nous faire pratiquer une activité physique. Marcher dans la
nature permet aussi de sapaiser ou de se dynamiser, en fonction
de nos besoins. Parfois, le rythme des pieds nous fait entrer
dans une certaine forme de méditation, de pleine conscience.
Certains pratiquants parlent méme d’autohypnose. Reconnue
pour remettre en mouvement les personnes d’humeur déprimée
et/ou qui ne trouvent plus de sens a leur vie, cette approche
innovante est également eflicace pour les personnes anxieuses,
pour le burn-out, la gestion des émotions, les questions de
réorientalion (prolessionnelle, conjugale, ...).

NE MARCHEZ PLUS SEUL |
Parmi les différents avantages des consultations en marchant,
on retiendra quelles permettent de :
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Parler plus librement et naturellement ;. marcher
facilite la parole, elle rend la thérapie moins for-
melle, plus naturelle, et parfois, il est plus facile de
parler cote & codte que face a face. La promiscui-
t& humanise la relation thérapeutique et permet
une communication transversale.

Se connecter d la nature et se ressourcer : se recen-
frer sur le présent, se connecter aux stimuli environ-
nementaux qui font du bien... La marche fait donc
office de catalyseur tandis que la nature sert de
cadre neutre et bienveillant.

Les actions physiologiques sont immédiates

Le corps en mouvement est oxygéné, la circula-
fion sanguine est activée, il produit une dose plus
ou moins importante d’endorphines bénéfiques.
On entre dans un état idéal pour « se vider la téte »,

Imprimer les changements de maniere plus effi-
cace dans le cerveau.

COMMENT SE DEROULE UNE SEANCE ?

Une séance de Walking Therapy dure généralement une
heure. Il est conseillé de vous munir de vétements adaptés
aux conditions climatiques et de porter de bonnes chaussures
de marche. Prévoyez également une bouteille deau et des
mouchoirs. Les séances de walk and talk sont efficaces sur le
burn-out, la dépression, les phobies ou toute autre névrose.
« FElles réduisent environ de moitié la durée de la cure
psychanalylique », estime Jean-Bernard Gauci, qui recoit aussi
en cabinet. « Les randonnées plus longues, elles, soutiennent
particulicrement les changements de cap (divorce, deuil,
reconversion professionnelle...) ou les difficultés relationnelles.

Envie de souffler ? Besoin de vous vider la téte ? A la recherche
d’écoute et de conseils ? Les professionnels de la santé marchent
a vos cotés pour votre bien-étre !
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PAR MANOELLE SEPULCRHE

Vers 50 ans, la ménopause esl loujours un grand remue-
ménage pour le corps et lesprit. Alors que nos enfants
partent du nid el que nos parents prennent de I'age, notre
fertilité se tarit, nous confrontant a un triple deuil : parents
jeunes, enfants petits et maternité. En plus d'inconforts
physiques bien tangibles comme les emblématiques boullées
de chaleur, ce bouleversement hormonal est dautant plus
difficile a vivre qu’il peut générer des modifications de
I'humeur allant de T'irritabilité a la déprime en passant par
une grande lassitude, voire une baisse de la libido.

La fatigue rencontrée aussi durant la ménopause revét
différentes formes. Elle se malérialise ainsi par une baisse
d’énergie permanentle, chez cerlaines, el par des acces de
faiblesse, chez d’autres. Dans la majorité des cas, elle est
en rapport avec le bouleversement hormonal qui s’opere et
les symplomes associés : carence en cestrogenes, sueurs el
réveils nocturnes, sommeil de mauvaise qualité... Les femmes
qui connaissent ces désagréments liés a la ménopause ne
souhaitent qu'une chose, en étre débarrassées !

Iin dépit de son cortege de symptdmes difficiles a vivre, cette
période de transition est une étape cruciale dans la vie d'une
femme mais elle peut toutefois étre vécue positivement. Les
différents traitements alternatifs, les médecines douces et les
solutions naturelles vont offrir une réelle amélioration de la
vie au quotidien pour les femmes de 50 ans et plus.

TRAVERSER SA

enopause

AU NATUREL

La plupart des compléments alimentaires sont a base de
phytohormones, qui “miment” l'action des
hormones. Il sagit :

« soit de “phytoprogestagenes” (gattilier, alchémille...),
qui visent a pallier la baisse de progestérone : utiles
lors de la préménopause, quand le déséquilibre
hormonal provoque des lensions mammaires el des
lourdeurs pelviennes avant les regles ;

« soil de “phyto-cestrogenes” (soja, houblon...), capables
d’activer les récepleurs d'eestrogenes de nos cellules
el qui réduisent les bouflées de chaleur. Mais leur
eflicacilté est variable. Les graines de lin conliennent
des lignanes, le houblon, des flavones el le soja, des
isoflavones qui doivent élre transformées par la flore
intestinale pour agir. On ne peul donc pas définir
une dose efficace. On sail en revanche que 45 mg par
jour représentent 'apport moyen en isoflavones chez
les populations asiatiques ol seules 5 a 10 % des
femmes ont des bouffées de chaleur !

Manhe

POUR LA MENOPAUSE
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Pour garantir un minimum d’efficacité, de nombreuses références combinent
ces plantes ou les associent a la sauge, utilisée depuis longtemps pour lutter
contre les sueurs nocturnes. Autre choix possible, 'actée a grappes noires
(Cimicifuga racemosa), dont l'action sur les bouffées de chaleur, les troubles
du sommeil et l'irritabilité liés a la ménopause est reconnue par I'Organisation
mondiale de la santé.

DES ALTERNATIVES SANS ACTIVITE HORMONALE

Pour garantir Les oméga-3 de poisson, a raison de 2 ¢ par jour pendant deux
mois, réduisent la fréquence des bouffées de chaleur et I'instabilité émotion-
nelle liée a la ménopause. Le safran, quant a lui, a fait l'objet d’études cliniques
montrant son intérét en tant quantidépresseur léger. Il limite les troubles de
I'humeur et potenticllement les bouffées de chaleur. Tous deux agiraient par le
biais de la sérotonine, neuromdédiateur essentiel a notre équilibre psychique et
qui participe a la régulation de notre température corporelle.

COMMENT LES PRENDRE ?

Ces compléments s'utilisent en cure de plusieurs mois, mais il faut attendre au
moins trois semaines avant d'en observer les effets. Si aucune amélioration n'est
constatée apres deux a trois mois, mieux vaut changer de référence.

QUELLES PRECAUTIONS ?

Les phytohormones sont contre-indiquées en cas de cancer ou dantécédent
personnel de cancer du sein, de l'ovaire ou de l'utérus, et ne doivent pas étre
employées sans l'avis du médecin cancérologue.

Il est en outre recommandé de ne pas cumuler différentes sources de phyto-
cestrogenes (ne pas associer plusieurs références, ne pas consommer trop de
produits a base de soja). Concernant les isoflavones de soja, les autorités sani-
taires reccommandent de ne pas dépasser 1 mg/kg/jour. Enfin, des antéeédents
familiaux d'ostéoporose doivent conduire a consulter un médecin.

AVEZ-VOUS PENSE LAROMATHERAPIE
POUR LUTTER CONTRE LES PETITS
DESACREMENTS DE LA MENOPAUSE ?

CONTRE LES BOUFFEES DE CHALEUR, adop-
tez par exemple 'huile essentielles de sauge sclarée.
Prenez 2 gouttes d'HE dans une petite cuillere de miel,
3 x par jour. Apres la ménopause, suivez la méme recette
3 fois par jour pendant 20 jours (puisqu’il n'y a plus de
cycle), en observant toujours une tréve dune semaine
par mois. Attention : 'huile essentielle de sauge sclarée
est contre-indiquée chez les femmes atteintes de mas-
tose, de fibrome ou d’'une pathologie cancéreuse et hor-
monodépendante.

SAUTES D’HUMEUR : la lavande officinale Si vous
passez sans préavis du rire aux larmes ou de I'excitation
a la tristesse, ouvrez un flacon d’lavande officinale et
respirez directement, profondément, lentement. Pour
prévenir les sautes d’humeur, mélangez a parties égales
dans un flacon de 10 ml des huiles essentielles de lavande
officinale, de marjolaine et de ylang-ylang. Diflusez ce
mélange dans les pieces a vivre pendant une heure le
malin el une heure le soir.

INSOMNIE : La marjolaine. Au palmares des pelits
troubles de la ménopause, insomnie constitue la
deuxiéme plainte la plus fréquente (apres les bouffées de
chaleur). Le déficit en cestrogenes réduit en effet souvent
la qualité du sommeil. Pour faciliter l'endormissement et
empcécher les réveils nocturnes, posez une goutte d’huile
essentielle de marjolaine sur le plexus solaire et massez
tranquillement, chaque soir au coucher.

LA SECHERESSE VAGINALE est fréquente 2
la ménopause a cause de la réduction des niveaux
d'oestrogenes el de progestérone. Celle sécheresse peul
élre accompagnée de sensations de bralures dans la zone
génitale ou de démangeaisons.

Pour réduire ces symptomes, appliquez 3 gouttes