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Samedi 25 et Dimanche 26 Août 2018

Ingrédients1 kg d'épinards400 g de crevettes crues200 g de poisson fumé (ici harengs)3 tomates moyennes1 gros oignon1 louche d'huile d'arachide1 gousse d'ail1/2 bouquet de persil1/2 cuillère à café de poivre moulu1 piment antillais (scotch-bonnet) Sel au goût 
PréparationEnlevez les coffres et les têtes des crevettes et les réser-ver. Pelez un gros oignon et l’émincer finement. Versezl’huile dans une sauteuse ou un faitout et faire cuire l’oi-gnon émincé à feu doux en remuant souvent. L’idée estqu’il devienne mou sans prendre de couleur.Râpez une gousse d’ail finement sur l’oignon et continuerla cuisson. Lavez et coupez en petits dés 3 tomatesmoyennes. Lorsque l’oignon est bien mou, ajoutez les to-mates et mettez sur feu moyen pour les faire fondre. Nepas oublier de remuer souvent la préparation pourqu’elle n’attache pas. Ajoutez les crevettes décortiquéeset continuer la cuisson. Ajoutez du sel et une demi-cuil-lère à café de poivre moulu. Mélangez la préparation toutes les minutes, pendant en-viron 5 minutes.Puis, ajoutez les épinards en branches (ici surgelés).Baissez le feu et couvrez pour laisser totalement décon-geler les épinards. Remuez de temps en temps. Quand lesépinards ont bien fondu, mettez un piment scotch-bon-net entier dans la préparation. Surtout ne pas l’ouvrir oule couper, juste le laver et le poser tel quel au milieu dela préparation. C’est pour avoir le goût du piment sans lachaleur ! Attention de ne jamais le crever sinon vousaurez du mal à manger… Laissez cuire encore 10 minutes à couvert. Ajoutez enfinle poisson fumé. De préférence du hareng, du maquereauou tout autre poisson de votre choix. Et même du poissonnon fumé si vous n’aimez pas ça !Laissez cuire encore 10 minutes et servir bien chaudcette sauce épinards crevettes et poisson fumé avec unaccompagnement de votre choix. Bon appétit et excellent week-end.

Coin cuisine
Sauce épinards, cre-

vettes et poisson fumé

L’ACNÉ persiste à l’âgeadulte chez près de lamoitié des femmes. Unemaladie de la peau bienplus fréquente chez lesfemmes que chez leshommes car, elle estétroitement liée auxchangements hormo-naux. C’est pourquoil’acné adulte est égale-ment appelé acné hor-monal.A l’origine de l’acné, lesglandes sébacées. Cesont les glandes char-gées de produire dusébum, un film gras quiprotège la peau du vi-sage des agressions exté-rieures. Chez certainespersonnes, elles sonttrop actives et produi-sent trop de sébum. Ils’agit souvent de prédis-positions héréditaires.L’excès de sébum vientalors obstruer les pores,ce qui provoque une pe-tite infection. Résultat decette petite infection, unvilain bouton. L’acnéadulte est liée à la pro-duction de sébum de lapeau. Pour le traiter, ilfaut donc des soinsadaptés aux peauxgrasses et celles à pro-blèmes, qui vont contri-buer à rétablir unéquilibre dans la produc-tion de sébum.Si vous souffrez d’acné

hormonal, peut-êtrefaut-il se pencher sur voscosmétiques. Des soinstrop riches ou à l’inverse,trop desséchants, peu-vent déséquilibrer laproduction de sébum etêtre à l’origine de ce mal.De même les soins ditscomédogènes (pour co-médon, nom dermatolo-gique donné auxboutons) risquent decréer des imperfections.Votre routine beautédoit donc être adaptée :un démaquillant douxpour peaux grasses, unnettoyant doux, unecrème pour l'acné chezadulte traitante sans êtretrop agressive. Vouspouvez vous orientervers des gammes de pa-rapharmacie afin d’avoirdes produits plus élabo-rés que les marques degrandes surfaces. Lescosmétiques naturelspeuvent être intéres-sants aussi, mais il est

plus difficile d’identifierles produits de qualité,de reconnaître ceux né-fastes pour l’acné hor-monal.Si vous souffrez d’acnéhormonal modéré à sé-vère, une consultationchez le dermatologuesemble être un bon dé-part. Il pourra vousorienter vers les cosmé-tiques adaptés, et dansdes cas plus sévères,vers des gammes spéci-fiques disponibles surordonnance. Attention àbien suivre les consignesdonnées par le dermato-logue en cas de traite-ment plus agressif.Si vous présentez del’acné adulte très sévère,le dermatologue pourraégalement vous propo-ser des soins plus pous-sés. Microchirurgies ettraitements au laser per-mettent d’obtenir d’ex-cellents résultats, mêmesur des acnés très pro-

noncés. Attention cepen-dant ces interventionspeuvent être coûteuseset elles ne sont pas rem-boursées.Quelques petits gestesdu quotidien peuventvous aider à luttercontre l’acné hormonal.En premier lieu : inter-diction de percer lesboutons. Cela risque decréer des cicatrices indé-lébiles, et de déclencherd’autres boutons autour

Acné: quel traitement chez la femme adulte ?
Bien-être...

Guy-Romuald MABICKA
Libreville/Gabon

L'acné persiste à l'âge adulte chez la femme.
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Il est conseillé d'aller voir un dermatologue, comme le Dr Judith Inoua Angone.
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NE pas toucher, voilà aussila clé pour lutter contrel’acné. Plus vous touchezvotre peau, plus vous sti-mulez la production desébum et déposez des im-puretés, favorisant ainsil’apparition de boutons.Aussi, si tripoter vos bou-tons peut être tentant, c’està proscrire.Plus vous allez toucher lebouton, plus il va enfler. Onapplique donc un traite-ment acné adulte typecrème ou lotion traitantesur les zones concernées,mais on ne touche pas ! Audemeurant, il est possiblede prévenir l'acné chez lafemme adulte. L’apparencede notre peau est aussi lerésultat de notre mode devie. La pollution et le stresssont, par exemple, des fac-teurs néfastes si vous avezune peau à tendance ac-néique. Si vous vivez dansune zone polluée, il fautdonc bien nettoyer votrepeau au quotidien. De

même, apprendre à gérervotre stress pourrait bienaider à éliminer votre acnéhormonal !Enfin, l’alimentation a sonrôle à jouer également :plus vous mangez gras etsucré, plus votre peau sé-crète de sébum et detoxines qui engendrent desimperfections. Une alimen-

tation équilibrée et unebonne hydratation vouspermettront de limiterl’acné adulte.Pour traiter l’acné de l’in-térieur, adapter son ali-mentation est le premiergeste à faire. Vous pouvezaussi donner un coup demain à votre organismeavec des compléments ali-

mentaires : la pensée sau-vage et la bardane sontdeux plantes très efficacespour lutter contre l’acné,disponibles en pharmaciesous formes d’ampoules oude gélules au rayon phyto-thérapie.
Source : passeportsante.net

Ne pas y toucher !
...et aussi

G.R.M
Libreville/Gabon

L'alimentation est aussi essentielle dans le traitement de l'acné.
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du bouton percé. Mieuxvaut appliquer unecrème acné adulte trai- tante et ne pas toucher. 
Source : passeportsante.net


