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Aichouche Belabbas

La fin du mois d'aolt annonce
larrivée du changement de
rythme accompagné pour certains
d’'une dose de stress. Ce
bouleversement nous concerne
tous. Célibataires, couples et/ou
parents... personne n’échappe a
cette période de rentrée.

Les derniéres heures de vacances sonnent
lafin de'été. Adieu grasse matinée, adieu far-
niente, dolce vita, tongs et tenues légeres. La
saison d'automne rime souvent avec rentrée
scolaire, universitaire et professionnelle. Voic1
quelquesastuces pour démarrer cette période
afond etendouceur.

Femme et homme

Pour étre bien cet automne,  est conseillé
dereprendre nos vieilles et bonnes habitudes.
Avancez votre réveil de quinze minutes. Réveil-
lez-vaus en douceur et faites quelques exerci-
ces tous les jours (vélo...), vous en ressentirez
les bienfaits au bout de deux semaines et votre
COIPS Salira vous remercier.

Puis donnezavotre corpsune alimentation
saineavec trois repas dansla journée: petitdé-
jeuner avec une préférence pour le pain com-
plet, beurre (10 g maximum) et boisson
chaude ; déjeuner et diner avec des protéines
(posson, viande, ceuf ou protéine végétale), 1¢-
gumes, féculents, fruits et laitages. Durant vo-
tre pause déjeuner, évitez les fast-foods. Pen-
sezéquilibré envariantvos repas. N'oubliez pas
votre dose en fruits et légumes de saison. Pre-
nezle temps de faire le marché. .. sile temps
vous le permet ! Essayez d’acheter malin chez
le cultivateur, unmomentludique et instructif

pour toute la famille! Hydratez votre corps de
I'intérieur en buvant assez d’'eau A vous de
trouver celle dontle gotit saura vous séduire!

Eléments de recherche :

Pour I'extérieur, optez pour des gestes es-
sentiels matin et soir. Hydratez votre peau en
appliquant quotidiennementune créme surle
visage, surle corps et Insistez sur les extrémi-
tés (les pieds et mains). Ces parties sont expo-
sées au contraste des températures. Prenezle
tempsdevous masseravec des huiles, deslaits
et cremes. Lhydratation extérieure permet a
votre peau de conserver saréserve en eau. Cela
vous permettra d'éviter la fameuse peau de
crocodile.

Parents et enfants

Larentrée signifie pour certains la recher-
che désespérée d'une nounou. Pour les retar-
dataires, adressez-vous a votre mairie ou votre
CAF pour obtenir une liste des nourrices. Les
petites annonces sont aussi efficaces que le
bouche-a-oreille afin de dénicher la perle rare.

Puis arrive le fameux marathon des fourni-
tures scolaires. Avant de vous lancer dans la
course aux achats, faitesle point avecles four-
nitures de I'année précédente. Pour ceux qui
souhaitent éviter les caisses des grandes surfa-
ces, vous pouvez acheter en ligne et étre livré
chezvous. Certains parents ont souhaité éviter
la galere des supermarchés et ont changé la
donne avecla création du site www[scoleolfr.
97,6 % des parents utilisateurs sont satisfaits
de cesite. 83,3 %le trouvent économique et
77,7 % d’entre eux le trouvent militant. N'hé-
sitez pas ay faire une escale le temps d'un clic.

Pour les autres, commencez par faire la
chasse aux prix ; faites preuve d'imagination
pour dénicher les bons plans. N'hésitez pas a
faire le tour des supermarchés mais attention
aux dépenses carburant. Tout aulong de l'an-
née, pensez aux promotions ;achetez par lot,
celapeutvousservirsurlereste del’année sco-
laire etI'année prochaine. Miser sur la qualité
etnon passur les marques etlamode scolaire.
Faites plaisir a votre enfant sur un article, mais
attention, évitezla panoplie compléte de Bar-
bie ou Spider-Man par exemple.

Renouvelez l'univers de votre enfant en
customisant sa chambre. Des cours de déco
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Prenez de bonnes résolutions pour ia rentrée, surtoutne
vous privez pas de prendre un bon petit déjeuner.

Eléments de recherche : SCOLEQ : service de livraison a domicile de fournitures scolaires, toutes citations

SCOLEO
3743876100524/GTG/AZR



