1 AUBAGNE GRI'EASQUE
25 Un santon a Ieffigie Ce "gros serpent” qui
9. de Bernard Tapie..
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FOOT Alors qu’il lui reste un an de contrat

Quel avenir

pour Payet'-‘

Ssuspendu hier (trois matches ferme plus deux avec sursis)
par la C0mm|55|on de discipline de la LFP pour avoir giflé
Yannick Cahuzac a Lens, le Réunionnais ne rejouera plus

a Marseille cette saison. Refoulera-t-il un jour la pelouse
du Vélodrome ? Capitaine sur le terrain, chouchou des fans,
il n’entre plus dans les plans des dirigeants de I'OM p.2 &3

2 o CASSIS
A Marseille, Un Printemps du livre
des apéros pas avec Claire Chazal ».s
comme les autres i AFFAIRE DES "ECOUTES"
En ville ou a |a plage, dans I'écrin d'un quartier Un an ferme pOUI’
tranquille ou I'effervescence d’une place animée, i .
"La Provence" a sélectionné une quinzaine . NlCOIaS Sarkozy PV
d’adresses pour trinquer avec panache!

/PHOTO FRANCK PENNANT P.10 & 11

BASKET-BALL

La NBA ne parle
déja plus que de
Wembanyama

Le prodige francais (19 ans, 2m21) pourrait
porter les couleurs des San Antonio Spurs,
ou avait brillé Tony Parker. P.26

/PHOTO NICOLAS VALLAURI

8 SECURITE
Ces maires au bord
de la crise de nerfs p.u

C’EST LA VIE RUGBY - CHALLENGE CUP (FINALE, DEMAIN) LA CIOTAT
Se protéger du soleil, ca Toulon en mission face Un programme gourmand
commence maintenant . = aux Glasgow Warriors... = ala Chaudronnerie ..

"Trois cafés
gourmands"”
en concert
le 5 octobre.
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Netune

Découvrez les crétes

de saint-Pierre-Avez

Du 24 au 29 mai, c'est la Féte de la na-
ture. Pendant 5 jours, partout en France,
reprenez contact avec la nature. Dans les
Baronnies provencales, rendez-vous le
28 mai a Saint-Pierre-Avez pour une ba-
lade sur les crétes. Pulsatille des mon-
tagnes, Miramelle du Ventoux, Fritillaire
du Dauphiné... de nombreuses especes animales et végé-
tales sont présentes le long des crétes montagneuses de la val-
Iée de la Méouge, pour certaines rares, menacées et protégées.
Rendez-vous devant la mairie & 9h45 pour une randonnée a la

journée entre 9 et 13 km et 750 metres de dénivelé positif.
3 Inscription au 0475 26 79 05 jusqu'au 26 mai, 17 h. Prévoir son pique-nique.

Peau, cheveux, nutrition...
comment se proteger du soleil ?

Les professionnels nous donnent leurs conseils pour profiter du soleil sans en subir les conséquences

Chaque xxx

Sur laprovence.com

Plus de bons plans,
plus d'idées...

&

a seule présence a un effet

positif sur notre humeur. Le

voir briller nous rend plus
heureus, c’estscientifiquement re-
connu. Certains le qualifient
méme d'antidépresseur naturel...
Si ses rayons savent réchauffer
notre peau et notre cceur, le soleil
peut également causer des désa-
gréments sur notre état de santé,
voire se montrer dangereux. Der-
matologue, diététicienne ou en-
core coiffeuse nous donnent leurs
conseils pour ne profiter que des
bienfaits du soleil.

D PROTEGER SA PEAU POUR

EVITER LES DANGERS

Bien qu'il soit source de vita-
mine D, indispensable a la bonne
fixation du calcium, le soleil est
dangereux pour la peau, on ne le
dira jamais assez. Outre le vieillis-
sement cutané de la peau, il ac-
croit considérablement le risque
de développer des cancers et plus
particulierement le risque de méla-
nome. A ce propos, "cestdans l'en-
Jfance que nous avons le maximum
d'exposition solaire. Avant 16 ans,
on a plus de 60% de l'exposition
qu'on aura av cours d'une vie', rap-
pelle le professeur Christophe Be-
dane, spécialisé en dermatologie.
C'est pourquoi, "les enfants
doivent étre plus photoprotégés
que les adultes. Quant aux plus pe-
tits (moins de 2 ans), ils doivent évi-
ter toute exposition directe afin de
limiter les risques de dévelop-
per plus tard

.

OANWPIE

L’hdtel du Parc de Cavalaire rouvre ses portes

Aprés de longs mois de rénovation I'Hotel du Parc de Cava-
laire-sur-mer s'ouvre  nouveau a sa clientéle. Dans une am-
biance élégante et contemporaine "Feng shui méditerra-
néenne" entre matériaux bruts, couleurs chaudes et décora-
tion épurée, I'établissement aux quatre étoiles est situé au
ceeur d’un parc de 7000 m?, & quelques centaines de metres
des plages de sable fin. Les chambres et les suites ouvrent sur
de généreux balcons vue mer et jardin. Signé par les cabinets
Marullaz et Architectrices, 'aménagement et la décoration in-
térieure subliment |'environnement naturel exceptionnel de
T'hotel pour un séjour plein de douceur, en toute quiétude.
= 8041 Avenue des Orangers, 83240 Cavalaire-sur-Mer

Renseignements et réservations sur hotelduparc-cavalaire.com

une maladie. Puisqu'on sait que les
coups de soleil douloureux dans
l'enfance sont des marqueurs de
faire des cancers a l'dge adulte”. Un
bon conseil : éviter au maximum
de prendre des coups de soleil en
s'exposant de maniére progres-
sive, sauf entre 12h et 16h, selon
sa sensibilité solaire. Quant a la
photoprotection, les vétements,
notamment les "anti-solaires” (y
compris le chapeau et les lunettes)
sont la meilleure des protections.
Adéfaut, la créme solaire reste une
arme indispensable pour se proté-
ger des UV. "On utilisera plutét les
écrans minéraux chez l'enfant, et
des combinaisons de filtres et
d'écran solaire chez l'adulte”, pré-

cise le médecin qui rappelle I'im-
portance de bien choisir son pro-
duit. "Quand vous avez un in-
dice 50, cela signifie qu'il faudra
50 fois plus de temps pour avoir

le méme coup de soleil que si
vous n'aviez rien mis sur la

peau". Mais attention, "cela ne
fonctionne que si l'on a appliqué
l'écran de maniere correcte,
c'est-a-dire 2 milligrammes par
cm?. Or, en pratique, on ne inet que
le tiers, voire le quart de cette protec-
tion". En résumé, "la creme re-
tarde simplement les effets délé-
teres du soleil mais ne l'annule pas.
Ce n'est pas magique".

D BIEN MANGER POUR

SUBLIMER SON TEINT

Le secret d'une peau dorée ré-
side aussi dans I'assiette, "il faur
privilégier des aliments riches en bé-
tacaroténe (ou provitamine A)", ex-
plique Rebecca Chocron, diététi-
cienne nutritionniste, basé a Mar-
seille. "1l s'agit d'un antioxydant de
la famille des caroténoides que l'on
retrouve principalement dans des
produits d'origine végétale. Il parti-
cipeau bon fonctionnement de l'or-
ganisme. On le retrouve notam-
ment dans la carotte, l'aliment ef-

Jfet bronzant numéro 1'. En effet,
"sa teneur en bétacaroténe est trés
élevée et il favorise un effet bonne
mine. Ensuite, vient le poivron et
notamment le rouge, puis la to-
mate. C'est un aliment intéressant
car la tomate est également riche
en eau et aide a lutter contre le des-
sechement de la peau. Enfin, la pa-
tate douce qui contient aussi de la
B6 indispensable pour réguler la sé-
crétion de sébum, est a favoriser.
Coté fruits, la mangue, l'orange,
source de vitamine C, l'abricot, et
surtout le sec, sans oublier le melon
Qi aussi tres riche en eau, vous ai-
deront a sublimer votre peau. Et
une peau bien hydratée, est une
peatu qui va bronzer sainement".

D HYDRATER SES CHEVEUX
POUR CONSERVER L’ECLAT
Parce qu'ils sont, eux aussi, en

premiére ligne face au soleil, les

cheveux ont besoin d’étre proté-
gés. Et pas seulement a la plage.

Protection solaire, huiles, lunettes
de soleil et chapeau sont préconisés
dés les premiers rayons.  /PHOTO DR

"Cela passe par de Uhydratation",
assure Marie-Pierre Cartier, coif-
feuse expérimentée. ' Pour les che-
veux naturels, il faut privilégier les
huiles. Clest-a-dire I'huile d'argan
ou encore U'huile de ricin... En re-
vanche, si votre cheveu a été colore,
il faudra opter pour un shampoing
et un apres shampoing antioxy-
dant qui aidera a refermer les
écailles. Et pour les cheveux décolo-
rés, fragiliseés, il est nécessaire de les
réparer et reconstruire le cheveu en
profondeur, il faut dans ce cas op-
ter pour des produits protéinés".
1'usage des produits solaires pour
la peau, comme le monoi, est dé-
conseillé sur le cheveu car cela va
graisser le cheveu. Si le soleil n'a
pas d'impact sur la chute de che-
veus, il contribue au desseéche-
ment. Alors n’hésitez pas a vous
couvrir les cheveux en accordant
la couleur de votre foulard a votre
tenue ou a votre maillot...

Laura CIALDELLA

SPORT ET ALIMENTATION

Préparer et sculpter son corps pour I'été

C’est bientét I'heure de se mettre en maillot de
bain, et par la méme occasion, celle de perdre les
petits kilos superflus. D’ailleurs, les rendez-vous
s’enchainent dans le cabinet de Rebecca Chocron,
diététicienne nutritionniste. "Il n'y a pas régime mi-
racie”, met-elle en garde. "Mais il y a bien des ali-
ments capteurs de graisses. Ce sont des légumes qui

ganisme, tout comme l'aubergine qui aidera en plus
aéliminer les toxines”.

A cela, ajoutez une petite routine sportive. "1i faut
faire de l'exercice", assure Jérome, coach sportif. " Ce-
la peut étre de la course a pied, du padel, du yoga,
des pilates pencdant 45 minutes, une a deux fois par
semaine pour commencer. Il faut trouver un sport

liberent dans les i des

POy
Elles ont le pouvoir de se fixer aux graisses présentes
dans notre assiette et d'empécher leur digestion et
leur stockage dans l'organisme". Parmi ces ali-
ments, on retrouve le brocoli " qui va freiner l'assimi-
lation des glucides", les haricots verts " riches en eau,
diurétiques, ils facilitent la digestion et ont un effet
rassasiant assez fort". 11 y a également le chou vert
"cru, cuit, en salade... il aide vraiment a capter le
gras et trés faible en calorique”. Enfin, coté céréales,
"le son d'avoine est trés riche en fibre soluble et va
permettrede limiter I'absorption des graisses par l'or-

qui nous ¢ et dans lequel on prend du plai-
sir". Et pour ceux qui auraient du mal a se décider,
"optez pour du cardio ou bien encore de la boxe.
Clest un sport complet qui fait travailler I'ensemble
du corps... etqui fait transpirer I".

Enfin, si vous souhaitez sculpter votre corps, pas-
sez au renforcement musculaire. Pompes, abdos,
gainage s'averent tres efficaces. "1l faut commencer
par des petites séries de 10 puis augmenter petit a pe-
tit. Attention a ne pas trop en faire trop vite, la bles-
sure vous priverait totalement d'exercice".
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