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La charge mentale. L'expression a
alimenté les débats ces derniers jours. La
BD de Emma, intitulée “Fallait demander”
a fait le tour des médias et des réseaux
sociaux. Cela a été aussi un sujet de
discussion 2 la rédac’, avec mes copines,
tout comme avec mon amoureux.

La charge mentale, c’est ce sur quoi
je n’avais jamais réussi a mettre un
nom, mais que pourtant je ressentais.
C’est le fait de devoir toujours penser a
mille choses de la gestion quotidienne:
ne pas oublier le carnet de santé de la
petite pour la visite médicale, racheter
des cotons-tiges, acheter un cadeau pour
'anniversaire de machine, récupérer la
veste au nettoyage a sec... Vous voyez?
Cette liste de choses a faire qui occupe
en permanence l'esprit. Et qui se rajoute
a votre boulot et autres responsabilités.
J'ai la chance d’avoir un amoureux
formidable, trés impliqué et qui fait
autant que moi 2 la maison. C’est déja
énorme. Mais ce facteur de charge
mentale dépend aussi d’un tas d’autres
choses: notre éducation, I'’exemple que
nous avons eu de nos meres, la société...
sans oublier la pression qu’on se met
nous-mémes sur les épaules. On se dit
que si on n'y pense pas nous-méme,
personne n'y pensera a notre place.

C’est souvent vrai, mais pas toujours.
Notre prochain challenge: s’alléger

(un peu) la téte. On essaie? r.

e
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Retrouvez Valérie, chaque mercredi dans Le 6-8 sur La une.
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CELLU-
QUOI?

La cellulite,
cestquoi |
aufait?

BEAUTE

Méme si la plupart des femmes ont
de la cellulite et qu’il N’y a pas de quoi
en rougir, il faut bien avouer qu'on
préférerait s'en passer. Comment faire
pour s’en débarrasser de facon
efficace? Les experts vous répondent!

N

Dr.Maselis,
dermatologue “Pour
comprendre |a cellulite,

il faut avoir une vue de

la structure du tissu
sous-cutané. La graisse
humaine est constituée
d'adipocytes, qui sont
comme des petits sacs
extensibles, lesquels se
remplissent de graisse de
fagon inégale. Si on maigrit
par la suite, ces colonnes
ne perdent pas la méme
mesure de volume. Clest &
cause de celaguonaune
inégalité de colonnes plus
grandes et plus petites, ce
qui se traduit a I'ceil par
cette structure en bulle sur
la peau qu'on appelle la
cellulite. Une deuxieme
cause de la cellulite est une
mauvaise circulation dela
lymphe, ce qui entraine de
la rétention d’eau sous la
peau, et cela crée les
mémes inégalités.

La cellulite est-elle

la méme chez toutes

les femmes?

“Il'y a différents stades
de cellulite. Au premier
stade, on ne voit les
petites bosses que
lorsqu’on presse la peau.
Au deuxiéme stade, elles
deviennent visibles
quand on se tient droite.
Au troisieme stade, on
voit la cellulite également
lorsqu’on est couchée.
Le dernier stade entraine
une déformation de

la peau, avec pour
conséquence des
inflammations et des
bouffissures. La plupart
des gens qui présentent
de la cellulite sont dans
les stades un ou deux.”

Pourquoi les femmes ont-
elles plus de cellulite que
les hommes?

“La structure de

la graisse présente dans
le tissu sous-cutané est
différente. Chez les
femmes, la graisse est
emprisonnée dans de
petits sacs
perpendiculaires a la
peau. Les hommes ont
une structure graisseuse
en forme de nid d’abeille,

]

avec des compartiments »
A —
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Personne n'en veut,
mais tout le monde en a

effet qu’a court terme”

22 FLAIR.BE

plus petits et plus
nombreux. Ce sont les
petits sacs qui gonflent
et qui créent cette peau
d’orange.”

Ou la cellulite s’installe-
t-elle le plus souvent?
“La cellulite se développe
surtout aux endroits

ol ily a le plus de graisse
sous-cutanée, comme
les cuisses et le haut des
cuisses. Mais elle peut
aussi se trouver sur le
ventre ou sur les bras.”

Certaines personnes ou
types de peau y sont-ils
plus sensibles ?
“Absolument. La cellulite
est surtout héréditaire et
est tout simplement
inscrite dans vos génes,
ce n’est donc pas
toujours li€ au poids.

Il'y a des femmes plus
rondes qui n’ont pas de
cellulite, méme si elles
connaissent des
variations de poids. Vice
versa, il y a des femmes
maigres qui ont
développé de la cellulite,
car c’est inscrit dans
leurs geénes.”

Peut-on prévenir

la cellulite?

“Bien que la cellulite soit
inscrite dans vos genes,
ily a des moyens pour
éviter qu’elle ne se

développe davantage. En faisant du
sport, par exemple. Essayez surtout de
garder le méme poids. Chaque fois que
vous grossissez, la cellulite s’aggrave.
Mais le fait de maigrir n’aidera pas

a faire disparaitre la peau d’orange.”
Peut-on traiter la cellulite déja installée?
“La plupart des traitements permettent
de déplacer le fluide. C’est une solution
facile, mais pas définitive. Les médecins
essaient de plus en plus de traiter la
graisse dans les lobes graisseux avec des
technologies comme la radio fréquence
ou la cryothérapie (congeler les cellules
graisseuses). Ce n’est pas évident, car
les plus petites d’entre elles vont réagir

P N aussi bien que les plus grosses.
Les cremes ne font Cela complique donc la lutte
m alheu reu sement contre I'inégalité de la peau, mais

cela fonctionne chez certaines
personnes. Un autre traitement
qui est souvent utilisé, c’est celui
ol la graisse est aspirée et on
vient ensuite avec un petit couteau ou
une aiguille couper sous la couche de
graisse. L'inconvénient ici est qu’il y a
beaucoup de saignement sous-cutané,
provoquant des bleus avec parfois une
coloration qui ne part pas. LE traitement
idéal n’existe donc pas encore. Faire
beaucoup de sport est la meilleure
solution. Cela grossit la masse
musculaire sous la cellulite et, par
conséquent, tend la peau. Les autres
traitements connus font aussi

leur effet, mais contrairement

au sport, les résultats ne seront

qu’a court terme. Consolez-vous

en vous disant que la majorité des
femmes en ont et que c’est finalement
un mal trés fréquent.”

Quelle est l'utilité d’'une créme?

“Que la creme fonctionne vraiment
comme nous 'espérons est, hélas,
une illusion. Souvent le fait de masser
en I'appliquant fonctionne mieux que
les ingrédients mémes. Cela peut donc
entrainer un effet a court terme.”

7 Alimentation
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L'alimentation a-t-elle
une influence sur la peau
d'orange ?

Marlies Huysentruyt,

~ nutritionniste “La cellulite

estdans les génes.
L'alimentation ne peut pas
étre la cause de la cellulite.
Enrevanche, une
alimentation saine et
équilibrée a des effets
stabilisants sur le poids
etlateneuren graisse, ce
qui peut donc faire que la
cellulite ne s'laggrave pas.”
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“Lalimentation n’en
est pas la cause
directe”

Y a-t-il des aliments a éviter?

“La devise est la suivante: mangez
sainement. Il vaut mieux éviter

les produits transformés ainsi que les
sucres rapides car ils se transforment en
graisse et on ne choisit évidemment pas
ol cette derniére va atterrir. Mieux vaut
faire attention aux produits a base de
soja. Ceux-ci augmentent ’hormone
d’cestrogene. Et une trop forte dose peut
augmenter la masse graisseuse sous-
cutanée. A court terme, I'accumulation
d’aliments comme le sel ou le café
aggrave la peau d’orange sur les fesses.”

Afin de garantir le respect des droits d'auteur relatif a

Pourquoile sport est-il

si efficace pour lutter contre
la cellulite?

Léandre, coach
personnel “La cellulite est
en partie due a un probleme
de circulation du sang qui

- produit une inflammation de

la peau. Faire du sport
fonctionne, car cela
augmente l'afflux sanguin.
Voila pourquoi les gens
quine bougent pas
suffisamment ont

dela cellulite.”

Le sport est-il uniquement
efficace pour prévenir

la cellulite ou permet-il
d'éliminer cette derniére?
“Te pense que le sport
est efficace dans les deux
cas. C’est intéressant

de protéger la peau qui
n’a pas encore de dégats
en I'hydratant et en
bougeant. Cela stimule
la création de nouvelles
cellules et de nouveaux
muscles. En réaction au
mouvement, ily a de
nouvelles fibres
€lastiques qui se créent
dans la peau. En d’autres
termes: plus vous
bougez, plus votre peau
sera saine, €lastique et
égale.”

BEAUTE

“Presque tous

les sports sont
efficaces pour lutter
contre la cellulite,
sauf les appareils
de fitness”

Quels sont les meilleurs sports pour
lutter contre la cellulite?

“Tout comme pour briiler la graisse,
on ne peut pas faire disparaitre

la cellulite avec un seul exercice.

En principe, chaque sorte d’exercice
est forcément bon, mais il est conseillé
de pratiquer un sport qui fasse

bouger tout le corps. Par exemple

les abdominaux, les pompes, les sauts
ou méme la course, et non pas

les exercices sur une chaise de fitness.
Les mouvements du corps entier
génerent des changements hormonaux
qui apportent et qui brilent le plus
d’énergie. Presque tous les sports sont
efficaces pour lutter contre la cellulite,
a part les appareils de fitness.”

A quelle fréquence devons-nous faire
du sport?

“Pour la cellulite, le mieux est

de faire tous les jours des petites
séances au lieu de deux 2 trois fois

par semaine une longue session de
sport. Un travail assis est facilement
combinable avec des exercices

de mouvement. Pas la peine de faire
des squats et de monter les escaliers
durant une heure, cela peut durer

cinqg minutes. C’est mieux que de

faire une heure de sport 2 la fin

de la journée. Grace a ces mouvements,
'eau et le sang circulent mieux dans

le corps, la peau recoit des substances
plus saines et plus d’élastine.
Beaucoup de petits exercices sont

plus efficaces contre la mauvaise
circulation du sang.” >
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| cette satanée peau d'orange.

L'Huile Anticellulite de Bouleau de Weledaaide _._______._ 1
aréduire la cellulite et stimule la circulation sanguine

(1749 €, dans les magasins naturels

et en grandes surfaces).

----------- ' Le micromassage de ce legging de sport Cellulite
Control de Falke garantit une peau plus solide et plus
élastique afin d'activer les tissus lymphoides, stimule
la circulation du sang des jambes et crée davantage
de collagene (149,95 €, en boutiques Falke).

Avec sa Cellu M6 Alliance, LPG promet de

traiter localement 'amas de graisse et d'agripper

la cellulite en améliorant la structure de la peau et en
la renforgant, pour des résultats visibles (2 €/minute,
10 a 80 min. par séance, www.endermologie.com).

Ce Sérum-gel Body Slim Cure Minceur Express
de Lierac promet des résultats visibles aprés 7 jours

(28 €, en pharmacies). SenTtoline

Cosmetic*

D'aprés une étude, il 'y a que trois sortes de cellules
graisseuses qui provoguent I'apparition de la cellulite. VS
Clarins a développé Body Fit, une formule T
qui encourage ces cellules graisseuses a reprendre "
une activité normale afin que la peau soit a nouveau (detox |
plus lisse (55 €, en parfumeries). Lt amincissant nuit

LPOUTTIAE + DRAIANT + DETGAWY

La créme Amincissante Nuit de Somatoline
qui détoxifie et amincit durant la nuit. La peau est
plus saine, plus lisse et affinée aprés 15 nuits
(54 €, en pharmacies).

La brosse Dry brush de The Body Shop détoxifie

la peau et la rend plus lisse. Il suffit de faire des
mouvements des chevilles vers le haut (il y a des tutos
trés pratiques sur YouTube). Cette brosse s'utilise &
sec ou avec de ['huile (14 €, dans les boutiques

The Body Shop).

Cette Mousse Crépitante Corps Briile-graisse
Express “Féé-Moi Fondre“ de Garancia promet
un “body contouring” qui optimise les effets d’'une
séance de sport. Elle est a [a fois amincissante,
anticellulite, raffermissante et drainante (39,50 €,
en pharmacies et parapharmacies).

La Ventouse Anti-cellulite Minceur de Puressentiel
est la nouvelle technique a la mode, apres le
palper-rouler. Un peu intense, certes, mais elle savére
tres efficace si elle est utilisée régulierement

(23 €, dans les magasins naturels).

TEXTE: ELIEN GEBOERS ET HELEEN CLAEYS. REMERCIEMENTS AU DERMATOLOGUE DR. THOMAS MASELIS, A LA NUTRITIONNISTE MARLIES

HUYSENTRUYT ET AU COACH PERSONNEL LEANDER. ADAPTATION: EMILIE VAN DE POEL.
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