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Vous avez peut-étre vu
apparaitre sur votre peau,
aprés une longue
exposition au soleil, des
plaques de boutons
rouges ou roses, qui
vous ont démangé
pendant plusieurs jours ?
Il s’agit tres souvent
d’une allergie au soleil.

Mais rassurez-vous, selon
votre type de peau, elle
n’empéche pas dans tous les
cas 'exposition au soleil. |l
faut surtout se montrer deux
fois plus prudente !

Protégez-vous !

Quelle que soit I'allergie au
soleil dont vous souffrez,
'important est de se protéger
efficacement du soleil, en
toutes circonstances. Si vous
souhaitez vous exposer et
gu'il n’y a apparemment
aucun danger, utilisez une
créme indice 50 minimum, et
protégez particulierement les
zones sensibles : épaules,

Fondant
alx pommes
facile

2 pommes, 50 g de beurre,
5 cuilléeres a soupe d'huile
végétale, 150 g de farine, 1/2
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BON A SAVOIR

Prevenir et éviter
une allergie au soleil

visage, ventre, décolleté a
I'aide de vétements.

N'hésitez pas a utiliser
chapeau, lunettes et t-shirt
Renouvelez I'application de la
créme toutes les 2 heures

maximum, idéalement
3 fois par heure, et aprés

chaque bain.

Evitez a tout prix de prendre le
soleil entre 12 et 16 h, et
hydratez-vous en
conséqguence.

SANTE

SOon cceur
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Comment muscler

Le maga2|ne de la

Ne tombez pas dans

les pieges

Attention : la mention
«écran total» est
aujourd'hui interdite.

En effet, aucune creme ne
peut se vanter de protéger
totalement. Demandez
conseil a votre
dermatologue pour choisir
une creme adaptée a votre
peau. Et méme avec un
indice 50, renouvelez
I'application et protégez-
VOus au maximum.

Et pas d'inquiétude : la
creme solaire ne vous
empéchera pas de bronzer
Les compléments
alimentaires et auto-
bronzants ne vous
protégeront aucunement du
soleil. Attention également
aux ciels nuageux : ils
cachent le soleil, mais ses
rayons passent aisément
au travers des nuages.
Protégez-vous !

le savoir !

femme
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Pouletl
marengo

1 poulet, 1dl d'huile d'olive, 1 oignon
haché, 250 g de tomates, 1 gousse
d'ail hachée finement, 1 cube de
bouillon de volaille, 150 g de
champignons, 2 tranches de pain de
mie, sel fin, poivre

Découper le poulet en morceaux, dans une
cocotte, faire chauffer 1dl d'huile d'olive,
faire revenir a feu vif les morceaux de
poulet, saler et poivrer. Une fois le poulet
coloré, le retirer de la cocotte, faire colorer
1 oignon haché, verser 1/4 de litre d’eau,
ajouter les tomates coupées en gros dés,
I'ail haché finement et le cube de bouillon
de volallle, assaisonner, laisser mijoter
pendant 20 minutes.

Mettre le poulet dans la sauce,
ajouter les champignons, laisser
cuire 20 minutes. Faire griller les 2
tranches de pain de mie au grille-pain.
Couper les tranches en diagonale pour
obtenir 2 triangles, dresser le poulet
marengo. Napper le fond de l'assiette
de la sauce, déposer le poulet, disposer
les triangles sur les morceaux de poulet
et parsemer de persil haché.

Si vous étes de ceux

Calcium:
en manque

Il suffit de faire le
bilan de votre
alimentation pour

?
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ou celles qui renaclent
trop souvent sur les
produits laitiers, vous
risquez fort de ne pas
avoir votre quota.

Le coeur est un athlete qu'il est
important d'entrainer. Rien de tel que le
sport pour muscler le cceur afin
d'abaisser le rythme cardiaque au
repos. Le sport est donc le meilleur ami
du cceur. Mais inutile de courir des
marathons toutes les semaines, il suffit
d'un entrainement régulier pour
améliorer son rythme cardiaque.

Une demi-heure par jour peut faire des

méthodes pour améliorer son rythme
cardiaque :

sachet de levure chimique,
150 g de sucre, 3 ceufs.

La méthode douce

La technique douce consiste a modifier
ses habitudes au quotidien. Par
exemple se lever le plus souvent
possible de son siege, prendre plus
souvent aussi les escaliers, marcher ou
faire du vélo. Les étirements des

Si cela se produit

depuis votre

adolescence, c'est

vraiment trés -
embétant car alors

Préchauffer le four a 180°C.
Beurrer un moule.
Peler les pommes puis les
couper en morceaux.
Faire fondre le beurre au
micro-ondes dans un saladier.
Ajouter et mélanger avec le
sucre, I'huile et les ceufs
battus. Tamiser la farine et la
levure au-dessus de la
préparation. Puis, ajouter les
pommes. Verser la pate dans
le moule beurré. Laisser cuire
pendant 45 a 50 minutes
selon le four. Vérifier de
temps en temps la cuisson.

miracles !

Des études ont
démontré
que
30

minutes
d’exercice au
quotidien suffisent pour
maintenir le coeur en bonne
santé. Il existe deux

Reégi
On dit «oui» aux petits écarts. C'est bien
connu, le stress et la frustration laissent
souvent la porte grande ouverte aux
grignotages et aux calories inutiles.
Pour éviter de se sentir prisonniére de son
régime, on garde le controle et on integre de
temps en temps a nos menus minceur un
aliment plaisir, ou alors on s'autorise un vrai
craquage une fois par semaine.

mollets et des épaules, le yoga sont
également bénéfiques.

La méthode plus active
Le jogging ou la marche rapide

est un trés bon moyen d’'accélérer le
rythme cardiaque. D'autres activités
telles que la natation, sauter a la corde,
faire des pompes sont également des
exercices excellents pour améliorer le
rythme cardiaque.

Vous n'avez pas

constitué un stock suffisant de
calcium dans vos os : ils sont
encore plus fragiles que si vous
faites I'impasse sur les laitages
seulement depuis quelques
années.

Si vous n'avez pas la
conscience tranquille, et pour
connaitre I'état de vos os, il y a
un examen trés simple a
effectuer : 'ostéodensitométrie
qui, comme son nom l'indique,
mesure la densité de vos os.
C’est comme une radio, ¢a ne
fait pas mal, ca n’est pas
stressant, et c’est pris en
charge par la Sécu.

Comment combler son
manque ?

Si vos os ne sont pas en forme,
votre médecin va vivement
vous inciter a consommer des
produits laitiers et a aller le plus
possible au soleil, car la
vitamine D est indispensable

pour le bon métabolisme du
calcium. Et si vraiment vous
étes allergique aux laitages, soit
par godt, soit pour cause d’'une
véritable allergie, le calcium en
comprimés peut alors étre votre
refuge. Ainsi que les capsules
d’huile de foie de morue, bien
riches en vitamine D, pour
compenser le manque de soleil.

Quel est le produit laitier
le plus riche en calcium ?
Avec 138 mg de calcium par
100 g, le yaourt nature est le
plus riche en calcium.

Viennent ensuite les fromages
blancs et les petits-suisses avec
113 mg par 100g, puis les
cremes, flans et autres desserts
lactés avec 60 a 100 mg.

Concrétement, 2 yaourts ou
300 g de fromage blanc
couvrent un tiers de nos
besoins journaliers en calcium
pour un adulte.



