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LA MÉLATONINE  
Pour dormir,  

efficace ou pas ?

RISQUE D’AVC 
CHEZ LA FEMME

Comment  
le mesurer pour 

le réduire
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IDÉES  
DE SALADES 

VITALITÉ

++ Nos recettes ensoleillées

• PRÉSERVE LES MUSCLES 
• RENFORCE LES OS 

• PROTÈGE LES YEUX 

nous remet à neuf

25

LES BONS  
CHOIX DE  
NOS EXPERTS
AU SUPERMARCHÉ
CHEZ LE FROMAGER
À L’HEURE  
DE L’APÉRO

MON POIDS  
ET MOI 

ON FAIT (ENFIN) 
LA PAIX 

L’

CIRCULATION
STOP AUX JAMBES STOP AUX JAMBES 

                   LOURDES  LOURDES 

DOSSIER

N° 23 
NOUVEAU
TOUS LES 2 MOIS
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ET TOUS LES 2 MOIS,  
DR GOOD ! C’EST BON !

BE : 3,5 € - CH : 5 CHF - CA : 6,5 CAD - ES : 3,7 €  
- GR : 3,7 € - IT : 3,7 € - LU : 3,5 € - PT : 3,7 € - 
DOM Bateau : 3,7 € - MA : 40 MAD - TN : 9,5 TND 
- ZONE CFA Bateau : 2300 XAF - ZONE CFP  
Bateau : 440 XPF

MANGER  
SAINEMENT SANS 
PRISE DE TÊTE

conseils  
faciles à suivre 

 ON SE BOUGE 
 CONTRE L’ARTHROSE ! 

• COMMENT LA PRÉVENIR
• LES ACTIVITÉS À PRIVILÉGIER
• DES SOLUTIONS ET EXERCICES ANTIDOULEURS

MÉDITATIONMÉDITATION
MODE D’EMPLOIMODE D’EMPLOI
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L 13089 - 35 - F: 3,30 €  - RD

CPPAP

SES EFFETS  
SUR L’ORGANISME
+ TESTS ET 

TECHNIQUES

MOUSTIQUES
Les meilleures 

alternatives  
aux répulsifs 

chimiques
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DES LIVRES pour 
les dyslexiques
A l’occasion de son premier comité 
scientifique en avril dernier, l’éditeur 
MOBiDYS entend améliorer son ou- 
til de lecture destiné aux dyslexiques. 
Ces orthophonistes et chercheurs 
vont enrichir le logiciel d’aide à la lec- 
ture mis à disposition des enfants et 
adolescents dans des milliers de biblio- 
thèques en France. Grâce à lui, fi- 
nies les phrases « qui dansent et se mé- 
langent » devant leurs yeux. Sur les 
écrans de lecture, les jeunes peuvent 
activer des outils pour coloriser  
des syllabes afin de mieux les distin- 
guer entre elles, espacer les lettres  
ou activer la lecture audio calée sur 
les recommandations des ortho- 
phonistes. Un atout pour les 4 à 5 % 
d’enfants touchés par ce handi- 
cap. Liste des bibliothèques équipées 
sur Mobidys.com/bibliodyssee

ESSENTIEL
Maladie de Charcot :  
un film pour sensibiliser

SE BOUGER  
contre l’anxiété
A Metz (57) et Nancy (54), ce prin- 
temps 2023, 130 jeunes de 15-25 ans 
ont bénéficié d’un programme de 
sept semaines visant à réduire leurs 
troubles anxiodépressifs. Grâce à 
deux séances de marche nordique et 
un atelier de gestion du stress et  
de l’anxiété hebdomadaires, et à des 
vidéos interactives présentant les 
habitudes de vie bénéfiques, ils ont 
vu diminuer leur souffrance psy-
chique, leur sentiment d’isolement et 
la perte de confiance en eux. Le 
fondateur de ce programme et de 
l’association Je bouge pour mon 
moral, Frederic Leroy, souhaite main- 
tenant le proposer à tous les jeu- 
nes du Grand Est. Plus d’infos sur 
Jebougepourmonmoral.fr

SOMMEIL DES ADOS
Toutes les vertus de l’exemple
Comme le révèle l’étude menée par la Fondation Vinci et la Fédération natio- 
nale des écoles des parents et des éducateurs (Fnepe) en février dernier, 
l’heure d’endormissement et de réveil des adolescents, ainsi que leur temps 
total de sommeil, sont en lien avec ceux des autres membres de la famille,  
et principalement la maman. En l’occurrence, ils ne font pas toujours ce qu’on 
leur dit (ça se saurait !), mais copient souvent ce que nous faisons, nous,  
leurs parents… L’éducation par l’exemple fonctionne donc toujours !
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F
aire sortir cette maladie de l’ombre. C’est l’objectif du 
colloque de l’Association pour la recherche sur la 
sclérose latérale amyotrophique (SLA) qui s’est tenu 

mi-avril à Paris, et le thème du  
documentaire Invincible été de  
Stéphanie Pillonca avec Olivier Goy, 
en salle le 31 mai. Deux éclaira- 
ges essentiels sur cette maladie 
neurodégénérative toujours 
incurable, qui paralyse progressive-
ment les muscles de ceux qui  
en sont atteints. Environ 6 000 per-
sonnes vivent en France avec  
cette maladie et 1 200 en décèdent 
chaque année. Plus d’infos sur 
Invincible-ete.com et Arsla.org

»»
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