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mmm BIEN-ETRE

S'efforcer d'étre et de rester « bien dans sa peau et dans son
dge » est le secret pour demeurer en forme trés longtemps
Pour cela, il Faut se décomplexer, se réinventer, se faire
plaisir, prendre des journées ou des temps rien que pour
soi, soigner son allure et son style, mais aussi bouger,
voyager, rire, sortir, découvrir d'autres activités, ou encore
se remettre au sport, s'investir dans une association,
comprendre les nouvelles technologies, faire la cuisine,
inviter ses amis et ses petits-enfants, penser autrement
lavie de téhple et l'avenir. En clair, il ne faut pas se laisser
aller, cultlver au quotidien un bel optimisme, faire sans
cesse de nouveaux projets, apprendre de nouvelles choses
et proﬁter de I'instant présent comme si c’était le dernier !
Da , ce'dossier, nous avons questionné les meilleurs

pour comprendre comment vieillir sereinement. -
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BIEN DANS SA PEAU

Secrets d'experts
pour des annees
en beaute !

Sil'on nous annonce que les petites
filles nées ces derniéres années vont
pour la moitié au moins devenir
plus que centenaires, il ne faut pas
oublier que l'espérance de vie des
femmes adultes ne cesse aussi
d’augmenter. D’ot 'importance de
se préserver, faire ce qu'il faut pour
vieillir sereinement, en beauté et
en pleine santé, sans non plus que
cela devienne une obsession. Tel
est 'objectif de ce dossier concocté
avec les experts de la médecine
anti-age.

UNE BELLE ESPERANCE devant elle,
DEVIE! et cela aug-

En 2020, l'espérance de vie 4 la naiss mente d'an-
sance continue de progresser, et ce  née en année.
sur le méme rythme depuis environ  Si cela a effectivement
40 ans. La France est dailleurs I'un  des incidences en termes
des pays ot les femmes vivent le plus  de retraite et de sécurité
tard (avec I'Espagne et I'ltalie). Dans  financiére, cela en a aussi
son dernier rapport, l'institut détudes  sur l'ambition de tout un
frangais met en avant le fait quune  chacun 2 avoir une vie
femme de 60 ans a donc une espé-  agréable le plus longtemps
rance de vie en moyenne de 27 ans  possible. '
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SOINS CORPS
| COMBAT CONTRE LA CELLULITE

La cellulite concerne une majorité
de femmes, et elle prend souvent de
l'ampleur suite 4 des changements
hormonaux. En effet, elle peut appa-
raitre apres une grossesse ou apres la
ménopause, du moins de fagon assez
visible. Mais elle est aussi le résultat
d'un mode de vie et de la génétique.
Malheureusement, il est difficile de
lutter contre elle, du moins 4 100%.
Sans surpoids et avec une activité
physique, elle peut passer assez ina-

percue, méme si les minces sont
aussi concernées,

Pour aller au-dela tout en évitant la
lipo-aspiration, des séances d'ender-
mologie LPG peuvent aider a lutter
contre l'apparence d'adiposité, la fa-
meuse peau d'orange, de méme que
le drainage lymphatique. Massages
réguliers sur les zones concernées,
aquabiking, aquagym, autant de pos-
sibilité de lutter. Les crémes 4 base de
caféine sont efficaces si 'on soblige a
les utiliser chaque jour, matin et soir,
en massant vigoureusement.




