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VOUS avez bel et bien dé‐passé l’adolescence et pour‐tant, des boutons prolifèrentçà et là sur votre visage ? Sivous avez une alimentationéquilibrée : pas ou peu deproduits industriels, desfruits et des légumes, le toutarrosé de beaucoup d’eau…Sachez que certains ali‐ments, d’apparence inoffen‐sive, peuvent favoriser lesboutons. En voici quelques‐uns.
Le selAprès la consommation deplats très salés, il vous arrivede vous réveiller avec lesyeux bouf"is ? C’est normal.Le sel favorise la rétentionde liquide dans l’organismeet entraîne chez certainespersonnes sensibles un gon‐"lement des paupières et des

poches sous les yeux, là où lapeau est très "ine.
Les fruits de merCrevette, crabe, homard etautres crustacés et fruits demer sont naturellementriches en iode. Avec l’accu‐mulation, l’acné est rapide‐ment favorisée. Néanmoins,rien ne sert de s'en priveroutre mesure. Ils ont un im‐pact uniquement dans le casd’une surconsommation.
Le laitCertains produits laitierspeuvent contribuer à unevéritable poussée d’acné.Selon une étude datant de2005 sur leur consomma‐tion, il existe une connexionspéci"ique entre le laitécrémé et l’acné. Probable‐ment parce que les hor‐mones biodisponibles sontbeaucoup plus présentes, etstimulent excessivement legroupe de glandes responsa‐bles des sécrétions hui‐

leuses de la peau. D’où, l’ap‐parition de boutons.
Le sucreMoins surprenant, on saitque le sucre favorise le dé‐veloppement de boutons etstimule indirectement la sé‐crétion de sébum, avec pourrésultat une peau grasse,brillante et des boutons. Deplus, il nuit à la productionde collagène, rendant lapeau plus vulnérable aux as‐sauts du temps.
L’alcoolIl déshydrate, ce qui assèchela peau, provoque des rou‐geurs en dilatant les vais‐seaux sanguins et déclenchedes poussées d’acné rosacée.Ne vous étonnez donc pasaprès en avoir consommé, sivous cumulez yeux bouf"is,peau sèche et rougeurs !Pour retrouver une peausaine, buvez beaucoupd’eau.
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La recette de Serena Williams pour cultiver le bonheurL'une des plus grandes joueuses de tennis du monde, cellequi a remporté 36 tournois du Grand Chelem (en simple eten double) a révélé une astuce qui lui garantit la bonne hu‐meur. "J'ai commencé à utiliser des af!irmations comme mots
de passe pour mon téléphone et mon ordinateur (Non, je vais
pas vous dire quelle est cette af!irmation!) Vous devriez es-
sayer. Vous seriez surpris de voir combien de fois par jour
vous entrez votre mot de passe et avez l'occasion de déclen-
cher une pensée positive. J'adore pouvoir utiliser ainsi la tech-
nologie".
Mieux vaut des nuits courtes qu'un sommeil hachéLa qualité du sommeil est plus importante que la quantité.Avoir des nuits entrecoupées de réveils a plus d'effets né‐gatifs sur l'humeur que des nuits trop courtes. Ce sont leschercheurs de l'Université Johns Hopkins de Baltimore(Etats‐Unis), qui soutiennent que se réveiller à plusieursreprises au cours de la nuit est plus préjudiciable pour l'hu‐meur qu'avoir la même quantité de sommeil raccourci,mais sans interruption. Alors efforcez‐vous de dormir d'untrait.
La tiare, la tendance bijoux du momentLe diadème revient au‐devant de la scène. Et c'est la ten‐dance bijoux qui a marqué les dé"ilés printemps‐été 2016.Un coup d'éclat, revu façon gothique chic pour Miu Miu, he‐roic fantasy chez Louis Vuitton ou rappelant l'allure 90'sd'une Courtney Love chez Saint Laurent, qui donne furieu‐sement envie de l'oser. Et vous, tentez‐vous l'aventure?
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Depuis sa création, le Cen-
tre hospitalier régional de
Mouila (CHREM), l'un des
plus vieux hôpitaux de
notre pays, n'avait jamais
connu une administration
féminine. Cet oubli a été
réparé il y a 3 ans déjà.
Avec un administrateur de
santé diplômé de l'Ecole
nationale d'administration
(ENA), sage-femme de for-
mation. Mme Blandine
Nziengui semble donc la
femme qu'il faut à la place
qu'il faut, nantie d'une vi-
sion prioritairement tour-
née vers l'accès à l'offre de
soin pour le patient. Mais,
avec un hôpital au matériel
obsolète, un accueil des
plus médiocres, la nouvelle
directrice n'a-t-elle pas fi-
nalement entre les mains
un cadeau empoisonné ? 

! LA femme est là pour ap-
porter son expertise à l'édi!i-
cation de notre pays». C'estainsi que Blandine Nzienguivoit son rôle à la tête du Cen‐tre hospitalier régional deMouila (CRHM). Aussi, nefaut‐il surtout pas lui parlerde la vétusté de son hôpital,ni des équipements défec‐tueux, qui pourraient alorslaisser penser que sa pro‐motion n'était "inalementqu'un cadeau empoisonné.Car, cette fonction lui don‐nera, assure‐t‐elle l'opportu‐nité d'exécuter avecabnégation la vision deshautes autorités. Mieux,d'apporter son empreinteféminine au CHRM. « Il est
mieux de prendre un objet
dans sa pire condition et d'en
faire quelque chose d'at-
trayant. Ces résultats confor-
tent alors la personne dans

Blandine Nziengui : une empreinte féminine au Centre
hospitalier régional de Mouila 
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Blandine Nziengui, directrice du Centre hospitalier
régional de Mouila entend renforcer les capacités

du personnel d'accueil de son établissement.
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sa capacité à savoir et même
pouvoir se surpasser», clameMme Nziengui. C'est que la dame, à la têtedu CHRM depuis 3 ans, faitface à des challenges dont ilfaut se montrer à la hauteur.Outre le fait d'être unefemme qui doit mener deshommes, il faut en sus frap‐per du poing sur la table.Pour que, par exemple, l'of‐fre de soin qui commence àl'accueil du patient, insiste‐t‐elle, devienne une évidence.« L'accueil est le premier trai-
tement du malade en milieu
hospitalier, au-delà des médi-
caments qu'on lui prescrira»,estime cette ancienne élèvedu collège Val Marie. Qui en‐tend donc renforcer aumieux les capacités de sonpersonnel d'accueil.Au‐delà de l'accueil, il fallaitattaquer les nombreux pro‐blèmes du CRHM par unbout. Elle a commencé parl'équipement qui est du res‐sort de l'investissement.

«Dieu merci, avec le peu d'ar-
gent que nous produisons et
le budget d'investissement al-
loué par l'Etat, nous avons
commencé par le laboratoire.
Pour que les praticiens puis-
sent con!irmer leurs diagnos-
tics. Ensuite, un appareil
échographique est venu enri-
chir la maternité. Avec ce mi-
nimum, il nous reste
désormais à acquérir une
bonne ressource humaine, un
chirurgien et un gynécologue,
notamment», soupire‐t‐elle.La suite, avec les blocs opé‐ratoires, arrivera assuré‐ment. Car là aussi, tout y està refaire, déplore MmeNziengui.Malgré les dé"is éreintants, ladame a la détermination vis‐sée au corps. «Dans la vie, il
faut être déterminée. C'est de
la dif!iculté qu'arrive la solu-
tion. Cela pousse à savoir quoi
faire. Et puis, je ne suis pas
toute seule dans cette aven-
ture. Ceux qui m'ont fait
con!iance sauront m'épauler

pour que le CRHM, sous mon
administration, sorte de sa
torpeur», espèret‐t‐elle.
ESPRIT DE MANAGEMENTS'il y a désir à vouloir af"ir‐mer qu'une femme peut êtreà la hauteur autant qu'unhomme face aux mêmes res‐ponsabilités, Mme Nzienguia d'autres ambitions : redo‐rer l'image de son établisse‐ment sanitaire. Sinon, rien n'est facile tousles jours, avec des femmes àgérer quand on sait qu'ellessont plus à l'aise sous l'auto‐rité masculine, encore moinsles hommes campés dansleur ego quand ils doiventrecevoir leurs directivesd'une bonne femme. C'est icique l'esprit de managementde Madame la directrice voleà son secours. Elle utilisealors une politique de proxi‐mité pour être au fait desréalités du personnel et ras‐surer ceux qui doutent. 
«Le chef n'a pas d'amis, alors
il doit s'insérer dans le
groupe. D'où cette proximité
que je cultive et, surtout, une
gouvernance collégiale, pour
que tout le monde se sente
concerné par les problèmes
de l'hôpital», assure‐t‐elle.Trois ans plus tard, toutn'est pas rose, mais la damea su s'intégrer et imposerson style à un personnel quiadhère petit à petit à cettevision où la priorité est l'ac‐

cès à l'offre de soins du pa‐tient. Autrement, dit‐elle,son miroir pour lui dire sielle avance dans la bonne di‐rection.Mais la directrice n'en reste
pas moins une femme avecdes charges maternelles etmatrimoniales qu'elle dit as‐sumer avec la même aisanceque celle de directrice d'hô‐pital.


