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*Du sens et de la simplicité

La simplicité, c’est une lampe qui s’accorde
à la couleur de votre humeur. 
Philips LivingColors. Une nouvelle génération d’éclairage LED pour la maison.
LivingColors met une infinité de couleurs à portée de votre main, pour vous aider
à exprimer toutes vos émotions et créer chez vous l’ambiance que vous désirez.
Créez la couleur de vos rêves, et plongez votre maison dans un bain de lumière
différent chaque jour.

www.philips.com/livingcolors
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Edito

Un Noël heureux et plein de Santé !

En effet, repas de famille qui s’enchaînent, soirées
entre amis un peu prolongées, réveillons

pharaoniques, bref ! Beaucoup d’excès difficile à supporter pour
notre tendre carcasse.

Concilier les festivités de Noël et de la Nouvelle année avec une
bonne gestion de sa santé parait, a priori, mission impossible !

Et pourtant si !

D’abord, notre expert - le Dr Olivier de Ladoucette - vous explique
l’importance du lien social pour la santé en général et la santé
mentale en particulier.

Ensuite, Kiria vous propose une quarantaine d’idées cadeaux « santé /
bien-être ».

Découvrez les valeurs sûres pour l’hiver : avec les produits de
luminothérapie, les nouveautés pour gérer votre stress et votre
hypertension « le Resperate » ou créer une ambiance exceptionnelle
pour vos soirées avec le Living Color.

Et pourquoi pas une semaine en thalasso et au ski avec Kiria
Voyages pour vous ressourcer !

Bonnes fêtes !
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Avis d�expert

L’Homme n’est pas fait pour vivre en solitaire. Génétiquement, il est programmé pour se
développer et fonctionner en intéraction avec ses semblables. Communiquer par le
toucher, le regard et la parole est une nécessité dès le plus jeune âge. Les nourrissons

correctement alimentés mais non caressés, tenus ou cajolés, souffrent d’un retard de
développement. A l’âge adulte, lorsque la solitude se prolonge, elle précipite la maladie et accélère
le vieillissement.  

Ces liens puissants et invisibles que nous tissons jour après jour autour de nous, sont si importants
que selon certaines études, les personnes vivant avec une mauvaise hygiène de vie mais qui
tissent des liens sociaux forts, vivent plus longtemps que les individus avec une existence saine
mais des relations pauvres. Bien sûr, il existe des personnes isolées jouissant d’une existence
prolongée ainsi que des gens entourés d’amis, qui meurent prématurément. Néanmoins, ceux qui
ont des liens forts et stables possèdent, en général, un net avantage. 

Cet effet protecteur des liens sociaux n’est pas associé au nombre de rencontres, ni même au
degré d’intimité avec la famille ou les amis, mais à la qualité de la relation que nous tissons avec
les autres. Il importe donc de bien choisir les personnes avec lesquelles nous nous lions. Ainsi, les
individus les mieux armés contre les aléas de la vie ne sont pas nécessairement les plus entourés,
mais ceux qui pensent avoir quelqu’un sur lequel ils peuvent se tourner pour obtenir de l’aide ou
un soutien moral.

Nous ne connaissons pas encore exactement les mécanismes qui unissent les liens sociaux à la
santé et à la longévité. D’ores et déjà, nous savons que le qualitatif prime sur le quantitatif, que
plus la relation a de sens, meilleur sera son impact sur la santé. Un visage amical et bienveillant
est souvent le meilleur des remèdes. Les fêtes sont l’occasion de renforcer nos liens avec ceux
qui nous entourent. 

Bonnes fêtes à tous. 
Docteur Olivier de Ladoucette 

Psychiatre et Gérontologue

“Un homme seul est toujours
en mauvaise compagnie”

Paul Valéry

Docteur Olivier de Ladoucette
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ConfØrences

« SANTÉ, SENS ET SENSATIONS »
Une JournØe de Bien-Œtre à la Mairie du 6e

Mardi 11 dØcembre 2007 de 11 h à 18 h

Rôle de l’alimentation dans la gestion de son capital santé
Intervenant : Docteur Arnaud Cocaul, mØdecin nutritionniste spØcialiste de la
prØvention de l’obØsitØ et de la gestion des troubles du comportement alimentaire.
Horaire : 12h15 à 13h15 - Lieu : Mairie du 6e arondissement.

Atelier 1 : LuminothØrapie (10h-18h)
SØances de luminothØrapie d�une durØe de 20 mn

La luminothØrapie permet de combler le manque de lumiŁre en hiver et de
combatre le �blues de l�hiver�. Son utilisation doit Œtre quotidienne de 20 à 40 mn
devant une lampe emmettant une intesitØ de lumiŁre de 10 000 lux.
Pendant cet atelier, les diffØrentes personnes pourront se familiariser avec cette
technique naturelle venue de l�Europe du Nord oø le manque de soleil se fait
ressentir de maniŁre plus importante.
Une personne sera presente pour expliquer en quoi consiste la mØthode et
comment utiliser ce type de lampe.

Atelier 2 : Exercice physique à domicile (14h-18h)
Suivez les conseils d�un coach.
DØcouvrez le Gymstick, les ballons...

Un coach sportif sera prØsent pendant cette journØe pour initier le public à des
techniques nouvelles de sport se rapprochant du Pilates ou d�autres techniques de
gymnastique dite �douce�. Les visiteurs pourront ainsi tester des produits et des
techniques de sport avec un coach de haut niveau.

ConfØrence

Ateliers

Mairie du 6e : 78, rue Bonaparte - Place Saint Sulpice -  PARIS 6e
M° Saint Sulpice ou Bus 69 - 84 - 87
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Pas envie de sortir du lit le
matin pour certains, humeur
perturbØe pour d�autres� 
Le raccourcissement des jours
peut mŒme provoquer une
perte de moral, voire une
vraie dØpression. Comment la
luminothØrapie peut vous aider
à retrouver votre Ønergie ?

A chaque pØriode hivernale, les symptômes
reviennent : vous vous sentez triste ou dØprimØ,
vous peinez à sortir du lit le matin, vous manquez
d�entrain toute la journØe. CôtØ appØtit, votre
besoin de manger sucrØ vous fait prendre du
poids, ce qui n�arrange pas un moral dØjà bien fai-
ble pour lutter contre des Ølans d�humeurs ou de
repli sur soi qui ne vous sont pas habituels� Vous
vous reconnaissez à travers quelques-uns de ces
signes ? Le manque de lumiŁre pendant l�hiver a
certainement une influence sur vous.  

La dØpression hivernale :
des causes biologiques
Pour la plupart d�entre nous, ces symptômes res-
tent bØnins et passagers. Mais pour d�autres, la
diminution de l�ensoleillement et le raccourcisse-
ment des jours provoquent des rØactions proches de
la dØpression. Ces troubles, Øgalement appelØs TAS
(Trouble Affectif Saisonnier) dØmarrent en automne
et disparaissent spontanØment au printemps. Ils
touchent 1 homme sur 10 et 1 femme sur 5. 

L�explication de cette dØpression saisonniŁre ?
Bien que des mØcanismes restent encore à Øluci-
der, les scientifiques s�accordent pour privilØgier
la piste de la lumiŁre. Quand elle se fait rare, notre
organisme sØcrŁte davantage de mØlatonine, une
hormone du sommeil dØlivrØe en principe la nuit.
En hiver, certaines personnes prØsentent cepen-
dant un taux trop ØlevØ de cette hormone pendant
la journØe. RØsultat : elles ressentent moins d�en-
train, de la fatigue, et pour certaines, de rØels
symptômes dØpressifs. 

Les bienfaits de
la luminothØrapie
En 2005, un consensus d�un groupe de travail de
l�Association amØricaine de psychiatrie a dØterminØ
que la lumiŁre peut servir comme « traitement de
premiŁre ligne » dans la dØpression saisonniŁre.  
La luminothØrapie (racine latine) ou photothØrapie
(racine grecque) consiste à s�exposer environ 30 mn
par jour à la lumiŁre blanche et intense d�une lampe
de luminothØrapie de 10 000 lux* à une distance

* UnitØ de mesure de l�Øclairement lumineux

Luminothérapie :
l’antidote du blues hivernal

Information SantØ
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comprise entre 30 et 50 cm. Cette exposition est
possible, dŁs le petit dØjeuner, en travaillant sur
votre ordinateur, en lisant, ou en dØgustant une
tasse de thØ. Il est nØanmoins conseillØ de ne pas
s�exposer le soir afin d�Øviter des troubles du som-
meil. Selon les modŁles, vous pouvez utiliser la
lampe de luminothØrapie en Øclairage direct ou
comme lampe de lecture, ou encore comme
lumiŁre d�ambiance. 

Choisir une lampe de luminothØ-
rapie aux normes de sØcuritØ 
Vous pensez avoir besoin d�une lampe de lumino-
thØrapie ? AprŁs en avoir parlØ avec votre mØde-
cin, (elles sont dØconseillØes en cas de glaucome,
cataracte ou si vous prenez des mØdicaments pho-
tosensibilisants) portez votre choix sur une lampe
ayant ØtØ testØe sur son efficacitØ d�un point de vue
thØrapeutique et rØpondant à des normes strictes

de sØcuritØ. De telles lampes sont certifiØes CE
mØdical et encadrØes par la directive europØenne
93/42/EEC qui rØgule la catØgorie des appareils
Ølectro-mØdicaux. 
Voici quelques conseils pour choisir votre lampe,
rØfØrencØs par le CET (Centre de thØrapies envi-
ronnementales : www.cet.org) : 
� A une distance d�environ 30 cm, la lampe ne doit

pas envoyer plus de 10.000 lux (l’unitØ d’Øclaire-
ment par unitØ de surface).  

� Elle doit Œtre ØquipØe d�un filtre bloquant les UV.  
� Les lampes blanches sont prØfØrables aux colorØes.

Derniers conseils au quotidien pour contrer ce
blues hivernal : faites rentrer la lumiŁre chez vous
autant que possible et profitez des quelques
rayons de soleil que l�hiver offre parfois en allant
mettre le nez dehors dŁs que vous le pouvez. ˙a
aussi, c�est de la luminothØrapie� au naturel. 

Daylight
Le manque de lumière
rend, plus triste, irritable,
ou fatigué. Approuvée par
plusieurs experts en lumi-
nothérapie, la lampe Day-
light s’accroche aussi au
mur et se transporte. 30
mn d’exposition par jour
suffisent pour garder
bonne humeur et énergie
tout au long de l’hiver.

notre sélection

Offres adhérents valables sur www.kiria.com jusqu’au 31/12/2007. Code promo adhérent : km2412
Toutes les offres adhérents sont valables dans la limite des stocks disponibles,  
non cumulables avec toute autre remise, carte en cours de validité.

PRIX
ADHÉRENTS
206,10 �

soit -10%

229,00 �

PRIX
ADHÉRENTS
243,05 �

soit -10%

269,50 �

Energy Light
Idéale en hiver pour
reproduire les bienfaits
du soleil. Aide à retrouver
son énergie et sa vitalité
quand le manque de
soleil se fait sentir.

Information SantØ
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Avantages Noºl

Vous désirez offrir des cadeaux « Santé & bien-être ». Kiria vous
offre des conditions d’achat privilégiées. En magasin ou sur
Internet, profitez de nos avantages « Spécial Noël ». 

Les avantages Kiria

Une séance de relaxation offerte (valeur 20�)
à partir de 150 E d�achats*

+ Une bougie LED Imageo gratuite (valeur 14,90�)
à partir de 200 E d�achats*
Paiement en 3 fois sans frais 
Parking gratuit, 2h de parking offertes
à partir de 300 E d�achats*

Les garanties Kiria.com
ExpØdition
Les commandes sont expédiées sous 24 heures** et les articles livrés par La Poste en colissimo suivi. 
Pour toutes commandes passées avant midi, les articles seront envoyés** l’après midi même pour
garantir l’arrivée des articles dans les plus brefs délais.

**sous réserve de disponibilité : information systématiquement communiquée sur la fiche produit Internet.

Les cadeaux de derniŁre minute
Nous garantissons une livraison pour le 24 décembre pour toute commande
passée jusqu’au jeudi 20 décembre avant 13h. (Les derniers jours, les colis peuvent être
envoyés par Chronopost)
Les règlements devont être effectués par carte bancaire uniquement et dans la limite des stocks
disponibles. (Délai indiqué sur la fiche produit).

Les plus Kiria
� Des offres exclusives sont proposées à nos clients Internet à partir

du 15 novembre.
� Toutes les idées cadeaux seront référencées par ordre de prix ainsi 

que par catégories (pour le père, la grand-mère…)
� Notre carte adhérent, d’une valeur de 10O, vous offre :

• -10% de réduction sur tous les articles lors de votre premier achat. 
• - 5% de réduction sur vos prochains achats.
• Accès GRATUIT aux conférences Santé Kiria. 
• Et de nombreux autres avantages.

www.kiria.com

*Achats dans la journée. Offre valable jusqu’au 31/12/2007.

8 - Kiriamag n°10
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*Ressentez la différence

chrisPUBLICATION:  KIRIA MAG JobNo 610545-DDB-026
FILE NAME:  220X150 FEEL (IMPACT) FRANCE KIRIA COUNTRY / LANGUAGE: FRANCE / FRENCH
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...à moins
de 30E

Le masseur Wet & Dry Scholl

Ce mini masseur “spécial douche” épouse à la
perfection les différentes parties de votre corps
pour un massage en profondeur. Il s’utilise aussi
bien sur un corps sec que mouillé. Ses deux
embouts amovibles vous garantissent un mas-
sage personnalisé et efficace !

Le masque de repos
Idéal contre les maux de tête ou les nuits difficiles.
Il apaise vos yeux gonflés ou irrités et s’utilise aussi

bien à froid (dans le réfrigérateur), qu’à chaud
(plongé dans l’eau chaude).

PRIX
ADHÉRENTS
22,41 �

au lieu de
24,90 �

Pour Œtre au top du matin au soir !

Les bubbles
Dans l’eau, elles libèrent des huiles essentielles et
décuplent ainsi les plaisirs du bain. Elle deviendront
vite l’élément indispensable de relaxation et de bien-
être pour tous les inconditionnels de la baignoire.

Relaxation

Bain

Une séance de relaxation
Fauteuil de massage, lunettes sensorielles
électroluminescentes, casque audio, une
véritable bulle d’oxygène au coeur de la
ville pour vous débarrasser du stress.
Tous vos sens participent à vous plon-
ger dans un autre univers.

3.50�
l’unité Instant de dØtente

et relaxation

10 - Kiriamag n°10

PRIX
ADHÉRENTS

9,00 � les 3
au lieu de

10,00 � les 3

PRIX
ADHÉRENTS
15,00 �

au lieu de
20,00 �

PRIX
ADHÉRENTS
8,91 �
au lieu de
9,90 �

idØes cadeaux...
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...moins
de 30E

Coffrets SØlection

Le coffret Pierres chaudes
Opal London

Ce coffret de thérapie par les pierres contient des
pierres naturelles de fleuve, une huile de massage
contre le stress, un bandeau blanc en coton pour les
cheveux, et une bougie relaxante dans un verre givré
: tout le matériel nécessaire au spa à domicile. 

Le Lumilove Pabobo

Il a peur du noir ? Cette veilleuse
autonome aux formes de ses ani-
maux préférés l’accompagne dans
son lit. Le compagnon idéal des plus
petits lorsque tombe la nuit.

Les secrets du massage
à la pierre chaude

Le coffret sélection
de thés en mousselines
Palais des Thés

Découvrez toutes les nuances des thés
d’excellence dans ce ravissant coffret. 6
mousselines de 9 variétés de thés diffé-
rents issus des plus
grands crus.

La montre Dora
Babywatch

Bleu, jaune, rose ou mauve, votre
petite fille va adorer cette montre à
l’effigie de Dora. Dotée d’une
méthode pédagogique pour appren-
dre à lire l’heure, vous pouvez accom-
pagner votre enfant dans cet appren-
tissage.

Petites veilleuses
pour nuits paisibles !

Enfance

Kiriamag n°10 - 11

PRIX
ADHÉRENTS
22,50 �

au lieu de
25,00 �

PRIX
ADHÉRENTS
17,96 �

au lieu de
19,95 �

PRIX
ADHÉRENTS
26,10 �

au lieu de
29,00 �

PRIX
ADHÉRENTS
27,00 �

au lieu de
30,00 �

Offres adhérents valables sur www.kiria.com jusqu’au 31/12/2007. Code promo adhérent : km2412
Toutes les offres adhérents sont valables dans la limite des stocks disponibles,  
non cumulables avec toute autre remise, carte en cours de validité.
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