




Elles portent le monde et ses rêves… 
Humm, où en sommes-nous ? 

Il est impératif de constater une forte prise 
de conscience de la femme dans nos sociétés. 
Ces femmes qui prennent de plus en plus part 
à la construction des valeurs sociétales. Des 
femmes valeureuses qui bravent vents et ma -
rées pour hisser au sommet des victoires des 
�F�R�P�E�D�W�V�� �T�X�·�H�O�O�H�V�� �P�q�Q�H�Q�W�� �D�X�� �T�X�R�W�L�G�L�H�Q���� �-�·�H�Q��
rencontre chaque jour des femmes qui par -
�I�X�P�H�Q�W���O�·�H�Q�Y�L�U�R�Q�Q�H�P�H�Q�W���W�R�X�W���D�]�L�P�X�W���G�H���S�U�L�V�H��
�G�H���G�p�F�L�V�L�R�Q���H�W���G�H���U�L�V�T�X�H���j���Q�·�H�Q���S�O�X�V���F�R�P�S�W�H�U����
Elles sont de plus en plus nombreuses et à ces 
femmes de victoires, je vous dis courage et 
félicitations.

�3�D�U�� �F�R�Q�W�U�H���� �L�O�� �H�[�L�V�W�H�� �X�Q�H�� �W�U�q�V�� �J�U�D�Q�G�H�� �P�D�M�R�U�L�W�p�� �T�X�L�� �Q�H��
compte que sur leurs corps  pour se réaliser. Sous cer -
tains cieux, cela serait à encourager. Seulement, on ne 
�V�D�X�U�D�L�W���r�W�U�H�� �G�H�V�� �P�R�G�q�O�H�V�� �G�H�� �O�D�� �V�R�F�L�p�W�p�� �D�Y�H�F�� �G�H�� �W�H�O�O�H�V��
�S�U�D�W�L�T�X�H�V�� �H�W�� �Q�R�X�V�� �D�Y�R�Q�V�� �E�H�V�R�L�Q�� �G�H�� �O�X�P�L�q�U�H���� �G�H�� �F�K�D�Q-
�G�H�O�O�H�V���S�R�X�U���J�X�L�G�H�U���O�H�V���S�D�V�����S�R�X�U���U�D�Y�L�Y�H�U���O�H�V���O�X�H�X�U�V���G�·�H�V-
�S�R�L�U���F�K�H�]�����G�H�V���S�H�V�V�L�P�L�V�W�H�V�����O�D���Y�R�O�R�Q�W�p���G�·�D�O�O�H�U���G�H���O�·�D�Y�D�Q�W����
De se construire, de construire plus de grandeur. A 
�W�R�X�W�H���F�H�W�W�H���F�D�W�p�J�R�U�L�H�������U�p�R�U�L�H�Q�W�H�]���Y�R�V���p�Q�H�U�J�L�H�V���H�W���Y�R�V��
objectifs !

A toutes les femmes, vous êtes le socle de la société et 
�O�H���S�L�O�L�H�U���G�H���O�D���Y�L�H�����P�H�Q�H�]���O�H���E�R�Q���F�R�P�E�D�W���H�W���O�D���Y�L�H���Q�H���V�·�H�Q��
portera que mieux !
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Pendant les va -
cances, on a des -
serré un peu l'ho -

raire du dodo des enfants 
(et avec raison!).
Maintenant que la rentre 
approche à grands pas, 
on aimerait revenir  nos 
bonnes habitudes pour 
maximiser leur sommeil! 
Rien de mieux que d'être 
bien reposer pour bien 
apprendre à l'école!  

Mais à quelle heure devrait-on coucher les enfants alors?

Comme chaque enfant est di�érent, tout est dans l'heure de lever!
Voici un tableau qui nous donne une très bonne idée de l'horaire idéale selon l'âge de l'enfant 
et son heure de lever :

Source : Annie Lalancette et Nancy Pageau

ÉDUCATION:  À quelle heure
                             coucher les enfants?
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ÉDUCATION:  �O�H�V���H�Q�I�D�Q�W�V���j���O�·�p�S�U�H�X�Y�H
                    des violences et maltraitances

L�·�2�U�J�D�Q�L�V�D�W�L�R�Q�� �0�R�Q�G�L�D�O�H��
�S�R�X�U�� �O�D�� �6�D�Q�W�p�� �G�p�À�Q�L�W��
�O�·�D�E�X�V�� �R�X�� �O�D�� �P�D�O�W�U�D�L�W�D�Q�F�H��

�G�H�� �O�·�H�Q�I�D�Q�W�� �F�R�P�P�H�� �©�� �� �W�R�X�W�H�V����
formes de mauvais traitement 
physique, émotionnel ou sexuel, 
la négligence ou le traitement 
�Q�p�J�O�L�J�H�Q�W�����R�X���O�H�V���I�R�U�P�H�V���G�·�H�[-
ploitation, dont commerciales, 
résultant en un mal effectif 
�R�X���S�R�W�H�Q�W�L�H�O���j���O�D���V�D�Q�W�p���G�H���O�·�H�Q-
fant, à sa survie, à son déve -
loppement ou sa dignité dans 
�O�H�� �F�R�Q�W�H�[�W�H�� �G�·�X�Q�H�� �U�H�O�D�W�L�R�Q�� �G�H��
�U�H�V�S�R�Q�V�D�E�L�O�L�W�p���� �F�R�Q�À�D�Q�F�H�� �R�X��
pouvoir ». Pour faire simple 
nous considérons tout simple -

�P�H�Q�W���T�X�·�L�O���V�·�D�J�L�W���G�H���Y�L�R�O�H�Q�F�H�V���S�U�p�V�H�Q�W�D�Q�W���G�H�V���F�R�Q�V�p�T�X�H�Q�F�H�V���J�U�D�Y�H�V���V�X�U���O�H���G�p�Y�H�O�R�S�S�H�P�H�Q�W���S�V�\�F�K�L�T�X�H��
et psychologique des enfants.

En générale,  on distingue 4 formes de 
maltraitances à savoir  les violences 
physiques, les violences sexuelles, les 
violences psychologiques et les négli-
gences lourdes. On entend par vio-
lences physiques, tout usage délibéré 
et non accidentel de la force contre un 
enfant, de telle manière que l’enfant 
soit blessé ou risque de l’être (battre, 
donner des coups de pied, de poing, 
mordre, brûler, empoisonner, su�o-
quer, étrangler…). Les violences psy-
chologiques quant à elles, renvoient 
aux actes en général répétitifs com-
prenant les menaces verbales, l’isole-
ment social, l’intimidation ou le fait 
d’imposer couramment à l’enfant des 
exigences déraisonnables (par rap-
port à son âge, son niveau de dévelop-
pement…), de le terroriser, de l’expo-
ser au danger, à la violence… 
Les violences sexuelles renvoient à 
l’utilisation  du corps d’un enfant à 
des �ns sexuelles. L’abus sexuel com-
prend le fait de forcer ou inciter un 
enfant à prendre part à des activi-
tés sexuelles, y compris la prostitu-
tion, que l’enfant ait conscience ou 

non de ce qui lui arrive. Ces activités 
peuvent comprendre un contact, pé-
nétratif ou non. Elles peuvent inclure 
des activités sans contact, comme le 
fait d’amener les enfants à regarder 
des activités sexuelles, à produire des 
images sexuelles, ou à encourager les 
enfants à avoir des comportements 
sexuels inadaptés. Le manque d’atten-
tion et de soins élémentaires à l’enfant 
telles que la  privation  de nourriture, 
de sommeil, d’hygiène, renvoient aux 
négligences lourdes. Les violences et 
maltraitances sur les enfants sont un 
�éau planétaire. L’Organisation Mon-
diale pour la Santé (OMS) estime à 
155 000 le nombre d’enfants de  moins 
de15 ans qui décèdent chaque année 
des suites de maltraitances et de né-
gligences.  Une étude intitulé « viol et 
inceste au Cameroun » menée par le 
Renata et la GTZ en 2009 auprès de 37 
719 femmes  à travers les  dix régions 
estime à 5,2% le taux de prévalence 
du viol.  Ainsi, c’est pratiquement une 
femme sur 19 qui est victime de viol 
au Cameroun. Parmi les femmes vio-
lées, 18%, soit une femme sur cinq, 

ont été victimes d’inceste. Il s’agit de 
cas de viol perpétré par un membre de 
la famille. 
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ÉDUCATION:  �O�H�V���H�Q�I�D�Q�W�V���j���O�·�p�S�U�H�X�Y�H����������������������
des violences et maltraitances ...���V�X�L�W�H���H�W���À�Q��

Les conséquences des violences et maltraitances sur les enfants sont nombreuses. Elles peuvent être immédiates, à moyen 
et à long  terme  et a�ectent toutes les sphères de la vie. Il s’agit principalement des répercussions sur le plan psycholo-
gique avec un risque élevé de survenue de psycho traumatisme et son corollaire problèmes. Les autres répercussions sont 
d’ordres physiques, comportementales, scolaire, sexuelles, relationnelles, spirituelles...

Les violences et maltraitances envers les enfants sont des réalités dans notre entourage et au sein de nos familles.  Les  
maltraitances et violences  envers les enfants sont sévèrement punies par les textes de lois nationaux et internationaux. 
Soyons vigilent et n’hésitons pas à contacter les services compétents (services sociaux, services de polices, services d’un 
procureur de la république…) en cas de suspicions. N’oublions pas qu’un enfant épanouit sera un adulte adapté pour la 
société.  

         Marius Romaric Tchassep
 (Psychologue du Développement)
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Déco:   �������U�q�J�O�H�V���S�R�X�U���X�Q���p�F�O�D�L�U�D�J�H���U�p�X�V�V�L

Un bon éclairage peut mettre en valeur votre décoration intérieure et transformer 
�O�·�D�W�P�R�V�S�K�q�U�H�� �G�H�� �Y�R�W�U�H�� �P�D�L�V�R�Q���� �9�R�L�F�L�� ������ �U�q�J�O�H�V�� �G�H�� �E�D�V�H�� �T�X�L�� �Y�R�X�V�� �S�H�U�P�H�W�W�U�R�Q�W�� �G�H��
�P�D�v�W�U�L�V�H�U���j���F�R�X�S���V�€�U���O�H�V���H�I�I�H�W�V���G�H���O�D���O�X�P�L�q�U�H���V�X�U���Y�R�W�U�H���D�P�p�Q�D�J�H�P�H�Q�W��

 
 Conseil 1 : Prévoir 
Penser aux éclairages avant que la dé-
coration ne soit terminée pour inté-
grer des �ls électriques, des prises, des 
interrupteurs ou des variateurs aux 
endroits stratégiques.

   Conseil 2 : Multi  points 
Véri�er les 4 axes principaux d’éclai-
rage : l’éclairage général, l‘éclairage 
ponctuel, l’éclairage fonctionnel et 
l’éclairage décoratif.

 Conseil 3 : Direct 
Projetés sur une surface dé�nie, les rayons de lumière mettent en valeur une zone ou un objet. Très décoratif, 
mais attention, un éclairage direct puissant est aveuglant et crée des zones d’ombres. La lumière indirecte illu-
mine toute la pièce en douceur.

 
 Conseil 4 : Au choix 
On imagine deux ambiances bien distinctes. L’une 
douce et tamisée pour les moments de calme, l’autre 
plus intense pour les moments plus toniques. Pour 
cela, vous pouvez utiliser des ampoules à lumière jaune 
ou rouge qui apportent une sensation de chaleur. Au 
contraire, les ampoules blanches ou légèrement bleu-
tées donneront plus une impression de fraîcheur.

 Conseil 5 : Douceur 
Eviter l’éblouissement en dissimulant les sources de lumière. 
On les dispose dans des recoins ou on utilise des ampoules 
recouvertes de �ltres ou des appliques. Il faut aussi respec-
ter les indications portées sur les luminaires.

Nathou Sandy NKENMOE
Architecte d’intérieur 



Une femme, un projet:
Doriane AGEBOH « Ce qui ne me tue pas, me rend plus forte»

�1�p�H���O�H���������I�p�Y�U�L�H�U�������������j���'�R�X�D�O�D���D�X���&�D�P�H�U�R�X�Q�����P�q�U�H���G�·�X�Q���J�D�U�o�R�Q�����'�R�U�L�D�Q�H���R�E�W�L�H�Q�W���G�H�X�[���%�7�6���H�Q���$�Q�J�O�D�L�V���H�W���H�Q���)�U�D�Q�o�D�L�V���H�W���U�R�X�O�H���V�D���E�R�V�V�H���G�D�Q�V���G�H�V���F�R�P�S�D�J�Q�L�H�V���G�H���Y�R�\�D�J�H�����)�R�U�W���G�H�V���I�R�U�P�D�W�L�R�Q�V��
�V�X�S�S�O�p�P�H�Q�W�D�L�U�H�V���H�Q���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�T�X�H���H�W���F�R�P�S�W�D�E�L�O�L�W�p���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�����H�O�O�H���W�U�D�Y�D�L�O�O�H���W�R�X�U���j���W�R�X�U���F�R�P�P�H���D�J�H�Q�W���G�H���F�R�P�S�W�R�L�U���G�D�Q�V���S�O�X�V�L�H�X�U�V���E�R�v�W�H�V���H�W���S�H�D�X�À�Q�H���V�D���P�D�v�W�U�L�V�H���G�H���O�D���V�W�U�X�F�W�X�U�H���G�H�V���D�J�H�Q�F�H�V���G�H��
�Y�R�\�D�J�H�����$�S�U�q�V���D�Y�R�L�U���W�U�D�Y�D�L�O�O�p���H�W���F�X�P�X�O�p���G�H�V���H�[�S�p�U�L�H�Q�F�H�V���G�D�Q�V���G�L�I�I�p�U�H�Q�W�H�V���H�Q�W�U�H�S�U�L�V�H�V�����'�R�U�L�D�Q�H���$�*�(�%�2�+���O�D�Q�F�H���V�R�Q���D�J�H�Q�F�H���G�H���Y�R�\�D�J�H���(�0�(�5�*�(�1�&�(���7�5�$�9�(�/���D�Q�G���6�(�5�9�,�&�(�6���H�W���F�R�P�P�H�Q�F�H���j���Y�L�Y�U�H��
�D�Y�H�F���U�p�H�O�O�H���S�D�V�V�L�R�Q���V�R�Q���U�r�Y�H���G�·�H�Q�I�D�Q�W�����G�H���I�H�P�P�H���H�W���G�H���P�q�U�H��

I l faut préciser que sa vie n’est pas un 
long �euve tranquille car ses pre-
miers pas dans le monde des a�aires 

ont été de créer un secrétariat avec Cy-
ber qui était géré par un de ses meilleurs 
amis (Paix à son âme)[larmes]. Cette af-
faire s’est évaporée malgré sa volonté de 
bien faire. Il est à noter qu’elle travaillait 
ailleurs et son passage dans le secrétariat 
était ponctué pour la comptabilité, Do-
riane a appris un peu à ses dépens qu’il 
n’est pas évident de gérer des a�aires à 
distances.  Elle en a sou�ert, mais garde 
le sourire avec cette jolie phrase « Ce qui 
ne me tue pas, me rend plus forte ». Elle 
est plus forte maintenant et organise sa 
vie entre son entreprise EMERGENCE 
TRAVEL and SERVICES (avec comme 
prestations: voyages, ventes des billets 
d’avion, location auto, hébergement, 
tourisme d’a�aires, tourisme culturel, 
devis et négoce, service visa pour Du-
baï, Turkish, Qatar, Chine, Canada, 
USA, et pleins d’autres opportunités des 
pays Schengen), la présence auprès de sa 
mère les samedis et dimanches  pour la 
vente des vivres, et en�n les ventes en 
lignes  et sur les réseaux sociaux des ar-
ticles (vêtements, chaussures femmes, 
sacs à main) achetés lors de ses voyages 
à l’étranger.

Cette femme de courage et de volonté 
d’écrire son histoire dans la roche met 
le net (lieu des rencontres, des a�aires, 
informations, B to B et d’évasion) au 
centre de ses a�aires car, il ne consti-
tue pas moins 60% de ses activités et a 
comme hobby, en plus du net, la lecture, 
la natation, les voyages et la musique.

Malgré les mentalités encore rétrograde 
vis-à-vis de la femme, les appréhensions 
sur la capacité de celle-ci à gérer une 
entreprise, Mlle  AGEBOH ambitionne 
de créer d’autres agences sur le territoire 
national (Timing caché) et rêve aussi 
d’être présente sur le plan international 
avec une forte présence dans la sous ré-
gion Afrique centrale. 

Son regard sur le mariage est excep-
tionnel, car contrairement à nombre de 
femmes chefs d’entreprise célibataires 
qui pensent que le mariage empêche de 

se réaliser, Doriane trouve que le 
mariage a une place capitale dans 
la vie d’une femme. Elle s’exprime 
d’ailleurs en ces mots : « le mariage 
est l’un des plus grands Sacrements 
et peut avoir son utilisation. Mes 
sœurs, à ce niveau, se voilent la 
face lorsqu’elles gagnent de l’argent 
;  elles se disent que l’homme n’est 
pas important ; c’est faux! une 
femme a besoin d’un homme à 
ses côtés, de réconfort, de sécuri-
té. Nombreuses sont orgueilleuses 
d’accepter, de l’a�rmer mais au 
fond d’elles, elles sou�rent.» Elle 
renchérit d’ailleurs: « Une femme 
a besoin de construire un foyer, 
une femme a besoin de savoir 
qu’elle a réussi socialement et pro-
fessionnellement alors une femme 
ne peut pas s’avouer être complète 
si elle a professionnellement réus-
si et au niveau social, elle est une 
femme libre , seule, le mariage est 
très important et joue un rôle pré-
pondérant pour l’épanouissement 
réel d’une femme, une femme doit 
se sentir à l’aise de prendre soin de 

son mari et de ses enfants. Le mariage 
est très important pour une femme 
surtout chef d’entreprise, çà nous 
donne plus de valeur, plus de respect 
car quand nos partenaires d’a�aires 
ont cette information de nos statuts de 
femme mariée, ils nous appellent MA-
DAME et cela évite de recevoir du n’im-
porte quoi au visage...
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Une femme, un projet:
Doriane AGEBOH « Ce qui ne me tue pas, me rend plus forte»

�1�p�H���O�H���������I�p�Y�U�L�H�U�������������j���'�R�X�D�O�D���D�X���&�D�P�H�U�R�X�Q�����P�q�U�H���G�·�X�Q���J�D�U�o�R�Q�����'�R�U�L�D�Q�H���R�E�W�L�H�Q�W���G�H�X�[���%�7�6���H�Q���$�Q�J�O�D�L�V���H�W���H�Q���)�U�D�Q�o�D�L�V���H�W���U�R�X�O�H���V�D���E�R�V�V�H���G�D�Q�V���G�H�V���F�R�P�S�D�J�Q�L�H�V���G�H���Y�R�\�D�J�H�����)�R�U�W���G�H�V���I�R�U�P�D�W�L�R�Q�V��
�V�X�S�S�O�p�P�H�Q�W�D�L�U�H�V���H�Q���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�T�X�H���H�W���F�R�P�S�W�D�E�L�O�L�W�p���G�H���J�H�V�W�L�R�Q�����H�O�O�H���W�U�D�Y�D�L�O�O�H���W�R�X�U���j���W�R�X�U���F�R�P�P�H���D�J�H�Q�W���G�H���F�R�P�S�W�R�L�U���G�D�Q�V���S�O�X�V�L�H�X�U�V���E�R�v�W�H�V���H�W���S�H�D�X�À�Q�H���V�D���P�D�v�W�U�L�V�H���G�H���O�D���V�W�U�X�F�W�X�U�H���G�H�V���D�J�H�Q�F�H�V���G�H��
�Y�R�\�D�J�H�����$�S�U�q�V���D�Y�R�L�U���W�U�D�Y�D�L�O�O�p���H�W���F�X�P�X�O�p���G�H�V���H�[�S�p�U�L�H�Q�F�H�V���G�D�Q�V���G�L�I�I�p�U�H�Q�W�H�V���H�Q�W�U�H�S�U�L�V�H�V�����'�R�U�L�D�Q�H���$�*�(�%�2�+���O�D�Q�F�H���V�R�Q���D�J�H�Q�F�H���G�H���Y�R�\�D�J�H���(�0�(�5�*�(�1�&�(���7�5�$�9�(�/���D�Q�G���6�(�5�9�,�&�(�6���H�W���F�R�P�P�H�Q�F�H���j���Y�L�Y�U�H��
�D�Y�H�F���U�p�H�O�O�H���S�D�V�V�L�R�Q���V�R�Q���U�r�Y�H���G�·�H�Q�I�D�Q�W�����G�H���I�H�P�P�H���H�W���G�H���P�q�U�H��

Mais bon, en même temps le 
mariage n’est pas aussi une �n 
en soi donc, ce n’est pas la �n du 
monde si l’on n’a pas eu de mari 
ou de femme dans sa vie, croyons 
toujours en Dieu. »

On ne peut être mieux servir que par 
soi-même et la femme Africaine et 
camerounaise en particulier doit se 
prendre en main. Elle doit s’éloigner de 
ces modèles occidentaux qui voudraient 
montrer la femme avec de grosses voi-
tures, des coi�ures extravagantes… 
car pour atteindre ces objectifs, elles 
se retrouvent assez souvent en train 
de se prostituer. Il est question pour 
mes sœurs d’apprendre, de se former, 
de prendre des initiatives, d’oser. Les 
femmes ne se feront respecter que par 
des créations de plus value. Ceci sans 
perdre la place qui est sienne dans leurs 
foyers.  Nous les femmes, devons com-
prendre que le rêve, la persévérance, 
le don de soi sont les points cardinaux 
pour une réalisation e�ciente. 

Il faut savoir que pour être Mme Chan-
tal BIYA ou Georgette ETO’O, ces 
femmes ont dû faire des sacri�ces, elles 
ont dû développer certaines valeurs et 
les conserver, faire preuve de beaucoup 
de respect pour elles et leurs conjoints. 
Doriane demande premièrement à la 
femme africaine de regarder ses valeurs, 
de les sauvegarder, de les nourrir, de les 
faire grandir. Elles doivent s’a�rmer en 
tant que travailleuses et non rêveuses, 
elles doivent avoir des objectifs précis, 

mesurables, atteignables ; elles doivent 
se jeter dans le monde du travail et ne 
doivent pas toujours attendre, doivent 
s’engager, doivent être persévérantes 
parce que dans notre milieu, les femmes 
n’acceptent pas souvent être persévé-
rantes c’est-à-dire, dès qu’on a fait un in-
vestissement, on veut directement voir 
cela être porté au devant de la scène, 
produire des millions et tout ,donc à 
mes sœurs, soyons patientes, dans ce 
que nous faisons, soyons passionnées 
et aimons faire ce que nous avons dé-
cidé de faire et demandons le plus sou-
vent conseil et nous y arriverons avec le 
temps.

C’est ici le lieu de remercier le maga-
zine Femmes Update qui me donne le 
privilège de partager mon expérience 
en tant que jeune femme, chef d’entre-
prise.  Mlle Doriane AGEBOH dit à ses 
sœurs-femmes qu’il est possible d’ar-
river, possible de réaliser son rêve. Ce 
magazine est une voie de plus média-
tique pour apporter à la femme des ins-

truments dont elle a besoin pour  s’a�r-
mer, pour se développer, pour pouvoir 
d’une manière décente, d’une manière 
louable se faire entendre loin de soule-
ver les «kabas» des boites de nuit, des 
commérages, alors le magazine Femmes 
Update est le bienvenu dans une société 
EMERGENTE. Beaucoup de succès à ce 
magazine, beaucoup de courage et d’ef-
forts dans cette activité ; God Bless.    
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Santé:  9 solutions pour prendre 
               soin de ses seins

Q uelques hommes le savent, mais nos seins sont souvent la plus grande source de 
�À�H�U�W�p���H�W���G�H���F�R�P�S�O�H�[�H���T�X�
�R�Q���S�H�X�W���D�Y�R�L�U�����H�Q���W�D�Q�W���T�X�H���I�H�P�P�H�����&�H�U�W�D�L�Q�H�V���R�Q�W���O�D���F�K�D�Q�F�H��
d'avoir une poitrine bien ronde, des mamelons bien dessinés, tandis que d'autres 

doivent se coltiner des seins trop petits ou trop gros ou encore de différentes tailles... 
�0�D�L�V���O�H���S�L�U�H�����F�
�H�V�W���G�
�D�Y�R�L�U���X�Q�H���S�R�L�W�U�L�Q�H���T�X�L���V�
�D�I�I�D�L�V�V�H���D�O�R�U�V���T�X�
�R�Q���Q�
�D���P�r�P�H���S�D�V���������D�Q�V���H�W��
souvent même pas eu d'enfants. Pour y remédier, voici quelques bons conseils à partager 
avec toutes les femmes que vous connaissez !

Il vous su�t de 3 minutes d'exercices quotidiens pour ra�ermir votre 
poitrine et empêcher qu'elle ne s'a�aisse trop, et trop vite.

1. Sans matériel
Il existe un exercice très simple qui consiste à joindre vos deux mains devant votre poitrine, comme si vous faisiez une 
prière, paume contre paume, et les presser tout en montant les bras au-dessus de la tête tout doucement. Arrivée en haut, 
tournez vos mains (les paumes restent collées mais les doigts doivent aller dans les directions opposées) et redescendez 
tout en continuant les pressions. Répétez le mouvement pendant 3 minutes. Cela travaille les pectoraux tout en douceur. 
Vous ne transpirerez même pas !

 2. Avec des petits haltères (ou des petites bouteilles d’eau remplies)
Si vous préférez avoir quelque chose en main, vous pouvez aussi choisir celui-là. Prenez vos petits haltères (ou bouteilles 
d'eau) dans vos mains, tendez les bras droit devant vous, et faites des petits cercles vers l'intérieur, puis vers l'extérieur. 
Cet exercice travaille un peu plus les épaules et également les pectoraux. Il est inutile de prendre des poids de plus de 1kg. 
Vous pouvez aussi faire cet exercice avec les bras ouverts.
Vous pouvez aussi prendre une balle de tennis dans chaque main, écarter et tendre les bras, et serrer les balles régulière-
ment pendant 3 minutes. Cela fait travailler vos pectoraux et redonne de la vigueur à votre poitrine !

 3. Les pompes
Pour les plus "guerrières" d'entre vous, vous pouvez toujours faire des pompes, mais c'est di�cile ! En plus de renforcer 
vos muscles des seins, les pompes vous donnent de la force au niveau du dos, des épaules, et même des abdominaux. Un 
exercice complet en somme ! 

4. N'oubliez pas de porter un soutien-gorge de sport à votre taille
La tenue de votre poitrine doit être optimum durant vos exercices (même si ceux-ci sont assez tranquilles). Plus votre 
poitrine se "baladera" dans tous les sens, plus elle obligera votre peau à se détendre pour suivre le mouvement : c'est 
comme un élastique. Et un élastique trop détendu ne retrouve jamais sa taille normale. Faites attention à ne pas prendre 
un soutien-gorge de sport trop petit non plus : prenez la taille la mieux ajustée, tout simplement.



Santé:  Fruit miraculeux contre le cancer

�$�Y�H�]���Y�R�X�V���G�p�M�j���U�H�P�D�U�T�X�p���V�X�U���O�H�V���p�W�D�O�V���G�H���P�D�U�F�K�p�����X�Q���I�U�X�L�W���H�Q���I�R�U�P�H���G�H���F�±�X�U�����j���O�D���F�R�X�O�H�X�U��
�Y�H�U�G�k�W�U�H���G�R�Q�W���O�D���S�H�D�X���H�V�W���U�H�F�R�X�Y�H�U�W�H���G�·�p�S�L�Q�H�V���"���$�Y�H�]���Y�R�X�V���G�p�M�j���J�R�€�W�p���j���V�D���S�X�O�S�H���"���1�R�Q���"��
�3�R�X�U�W�D�Q�W�����O�H���F�R�U�R�V�V�R�O�����I�U�X�L�W���W�U�R�S�L�F�D�O���L�V�V�X���G�X���F�R�U�R�V�V�R�O�L�H�U�����U�H�J�R�U�J�H���G�·�p�O�p�P�H�Q�W�V���Q�X�W�U�L�W�L�I�V���T�X�L���O�X�L��
�F�R�Q�I�q�U�H�Q�W���G�H�V���S�U�R�S�U�L�p�W�p�V���P�p�G�L�F�L�Q�D�O�H�V���L�Q�V�R�X�S�o�R�Q�Q�p�H�V�����8�Q�H���W�U�D�Q�F�K�H���G�X���S�D�U�D�G�L�V�����D�X���J�R�€�W���j���O�D��
fois acidulé et sucré, à déguster de toute urgence.

Dame Nature est d’une incroyable bio-
diversité. Au-delà des ananas, kiwis, 
goyaves, papayes, et autres fruits qui 
disposent d’une place de choix dans 
notre alimentation, il existe une mul-
titude de fruits exotiques qui ont de 
quoi régaler les papilles et faire du bien 
à notre santé. Certains ont une appa-
rence repoussante mais n’en sont pas 
moins appétissants.

Parmi eux, le corossol, un fruit à l’al-
lure insusitée, que l’on appelle com-
munément graviola au Brésil. Un fruit 
singulier que l’on cultive aujourd’hui, 
en Martinique, en Guadeloupe, en 
Guyane ou encore  en Polynésie fran-
çaise. Cherchez-en sur les étals et 
n’hésitez pas à y goûter lors de vos pro-
chaines escapades sous les tropiques. 
Vous nous en direz des nouvelles ! 

Le corossol, des bienfaits en ri-
bambelle  

Sous sa peau hérissée d’épines, se 
cache une chair crémeuse, à la saveur 
exquise, légèrement sucrée et acidulée, 
qui se mange cuite ou cuisinée. Depuis 
des lustres, ce fruit a été utilisé par les 
populations autochtones en médecine 
naturelle pour prévenir de nombreuses 
pathologies.
En plus de ses qualités gustatives, le 
corossol est un puissant antioxydant, 
riche en glucides, en �bres, protéines, 
vitamine C,  fer, potassium, calcium 
et phosphore. Les phytothérapeutes 
et l’industrie pharmaceutique s’inté-
ressent de plus en plus à ce fruit qui 
se révèle étonnamment analgésique, 
hypotenseur, diurétique et antispas-
modique.

Le corossol est ainsi excellent pour la 
santé. En plus d’être e�cace contre les 
problèmes de sommeil, de stress et la 
dépression, ce fruit aide aussi à sou-
lager le rhumatisme et à améliorer la 
digestion. C’est aussi un puissant rem-
part contre les infections bactériennes, 
parasitaires et fongiques, grâce à son 
e�et antimicrobien.

Le corossol un allié thérapeutique 
contre le cancer, info ou intox ?  

Il n’a pas fallu très longtemps pour 
que la médecine s’intéresse à ce fruit 
et le plébiscite comme étant LE fruit 
anti-cancer aux e�ets miraculeux. 
Les chercheurs auraient réussi à dé-
montré ses e�ets sur certaines tu-
meurs cancéreuses notamment le can-
cer des ovaires, du pancréas, du sein, 
du foie, des poumons ou des intestins. 
Les feuilles de corossol posséderaient 
aussi de puissantes propriétés anti-
cancéreuses, parce qu’elles permettent 
de lutter contre la multiplication des 
cellules cancéreuses. 

Pour préserver une santé en or et 
ravir vos papilles, consommez-en 
sous forme de jus ou de salade de 
fruits. En prenant le soin de débar-
rasser la chair de ses grains noirs, car 
indigestes.
Attention, le corossol n’est toute-
fois pas recommandé aux femmes 
enceintes et allaitantes ainsi qu’aux 
personnes sujettes aux troubles de la 
circulation sanguine. Il est également 
recommandé de le consommer avec 
modération. À forte dose, le corossol 
peut provoquer des troubles digestifs 
tels que la diarrhée et la constipation. 
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Le corossol a aussi prouvé sa capacité 
à renforcer le système immunitaire.

Mais bien que les vertus anti 
cancer de ce fruit ne cessent 
d’être vantées, beaucoup de 
scienti�ques remettent en ques-
tion les propriétés préventives et 
curatives  du corossol.  
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SPORT:  Comment booster ses
                  performances

�9�R�X�V�� �V�R�X�K�D�L�W�H�]�� �D�X�J�P�H�Q�W�H�U�� �Y�R�V�� �S�H�U�I�R�U�P�D�Q�F�H�V�� �V�S�R�U�W�L�Y�H�V�� �J�U�k�F�H�� �j�� �X�Q�� �Y�U�D�L�� �W�U�D�Y�D�L�O�� �G�H�� �I�R�Q�G�� �"��
�1�
�R�X�E�O�L�H�]���S�D�V���O�
�L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H���G�
�X�Q�H���S�U�p�S�D�U�D�W�L�R�Q���S�K�\�V�L�T�X�H���F�R�P�S�O�q�W�H���H�W���D�G�D�S�W�p�H���j���Y�R�V���E�H�V�R�L�Q�V����
Nous aborderons ici les concepts de préparation physique générale et de préparation phy -
�V�L�T�X�H���V�S�p�F�L�À�T�X�H���������p�W�D�S�H�V���F�O�p�V���S�R�X�U���D�P�p�O�L�R�U�H�U���Y�R�V���F�D�S�D�F�L�W�p�V���D�W�K�O�p�W�L�T�X�H�V���H�W���Y�R�V���Q�L�Y�H�D�X�[���G�H��
performance.

Pratiquer un sport nécessite un fort en-
gagement physique et les mieux prépa-
rés auront les meilleures performances 
possibles.Ainsi, l'augmentation de ses 
capacités physiques est un aspect obli-
gatoire : on ne peut imaginer un sportif 
sans sou�e qui fatiguerait dès le début 
de match.
Pour des sports typiquement phy-
siques comme la course à pied ou le 
cyclisme de fond, la nature même du 
sport oblige une préparation physique 
importante. Mais elle est également 
primordiale dans tous les autres sports.

Le physique au service de la 
technique ;

La préparation physique spéci�que 
(PPS)
sportifs pratiquant le spinning en salle. 
La PPS, ou Préparation Physique Spé-
ci�que, est un entraînement spéci�que 
au sport que vous pratiquez. Elle ne doit 
être pratiquée qu'après une préparation 
physique générale. Elle consiste à faire 
des exercices proches de la discipline 
sportive pratiquée. Son but est d'opti-
miser les gestes et améliorer les perfor-
mances. Par exemple, chez le coureur, 
elle rendra sa foulée plus e�cace.

L'objectif de la préparation physique 
spéci�que est d’a�ner ses entraîne-
ments à l’approche de la compétition 
pour être prêt, arriver le jour J dans les 
meilleures conditions et produire les 
meilleures performances possibles.
Ainsi intervient la préparation physique 
spéci�que, qui signi�e que pour tout 
sport, il existe un certain nombre de 
méthodes d'entraînement et d'exercices 

qui seront utiles.
La préparation spéci�que parait évi-
dente et pourtant un trop grand nombre 
de sportifs tendent à l'oublier. Tous les 
exercices ne sont pas favorables à votre 
sport, ils peuvent représenter une perte 
de temps, nuire à votre récupération et 
peuvent même parfois être contre-pro-
ductifs.

Pour donner un exemple, quelque peu 
extrême certes mais réaliste, imaginez 
un sprinteur qui a besoin d'un maxi-
mum de puissance, de travailler la force 
et l'explosivité à l'entraînement. Les ca-
pacités aérobie, l'endurance n'entrent 
pas dans ses besoins fondamentaux, ils 
n'ont pas de lien direct avec la perfor-
mance durant une course.
A l'inverse le coureur de fond souhaite 
développer au maximum ses capaci-
tés aérobies et n'a pas de réel besoin en 
terme de force et de puissance. Il pour-
ra travailler le gainage en hors saison et 
faire un peu de renforcement muscu-
laire, notamment pour éviter les bles-
sures au niveau des articulations. Mais 
rien de ressemblant avec le travail de 
force et de puissance dont a besoin le 
sprinteur.

Ces deux athlètes ont des besoins 
spéci�ques qui sont à l'opposé l'un de 
l'autre. Le sprinteur qui e�ectuerait 
le même entraînement que l'athlète 
de fond perdrait son temps, perdrait 
l'opportunité de progresser et ne se-
rait pas opérationnel pour une course 
dans sa discipline.
Je prends cet exemple qui paraît exa-
géré mais qui est pourtant assez fré-
quent. Bien trop souvent j'ai vu des 
sportifs très motivés, souhaitant s'en-
traîner dur et prêt à tout pour pro-
gresser plus vite. Seulement, sous le 
prétexte d'être "actif " et de s'entraîner 
dur, ils multipliaient les e�orts et les 
pratiques sportives, sans que celles-ci 
n'aient d'intérêt réel dans leur pro-
gression, sans compter qu'elles sont 
rarement adaptées au stade de prépa-
ration auquel se trouve l'athlète.

Si vous vous entraînez dans un club ou 
auprès d'entraîneurs expérimentés, vous 
avez de grandes chances que les choses 
soient bien faites, mais si vous souhai-
tez mettre en place un programme de 
votre côté a�n d'augmenter vos perfor-
mances, prenez le temps de bien choisir 
le type d'entraînement qui va vous per-
mettre de progresser.

Blandine Monkam
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Cuisine:   Bounty maison et Astuce
                   sur le bicarbonate de soude

�8�Q�H���Y�U�D�L�H���W�X�H�U�L�H���D�Y�H�F���V�H�X�O�H�P�H�Q�W�������L�Q�J�U�p�G�L�H�Q�W�V

Ingrédients pour 30 bounty:

1 boîte de lait concentré sucré (environ 
400 g)
200 g de noix de coco
300 g de chocolat noir ou chocolat au lait 
pâtissier

1.. Mélangez dans un saladier le lait concentré et la noix de coco râpée.
2. Etalez ce mélange sur 2 cm d’épaisseur dans un moule carré (ou sur une plaque)  
recouvert de papier cuisson.
3. Recouvrez d’un �lm alimentaire et placez au frigo une nuit.
4. Le lendemain sortez du réfrigérateur et découpez en rectangle.
5. Façonnez les rectangles avec les doigts pour obtenir une jolie forme arrondie.
6. Placez 30 min au congélateur pour durcir la pâte.
7. Dans un bol faites fondre le chocolat au bain-marie ou au four à micro-onde en 
mélangeant toutes les 30 secondes.
8. Sortez les barres coco du congélateur. A l’aide d’une fourchette attrapez une barre 
coco, trempez-la dans le chocolat fondu. Recouvrez bien de chocolat, rattrapez la 
barre avec la fourchette, tapotez pour ôter l’excédent de chocolat et raclez la four-
chette sur le rebord du bol. Posez délicatement sur une feuille de papier cuisson. 
Déposez la fourchette sur la barre chocolatée pour la marquer.
9. Recommencez pour toutes les barres coco.
10. Placez les barres coco choco au frais jusqu’à ce que le chocolat soit durci.

Ce que nous devons savoir sur le bicarbonate de soude

� Saupoudrez l’intérieur de vos chaussures à 
l’aide du bicarbonate de soude a�n de faire 
disparaître la mauvaise odeur qui reste 
dans ceux celles-ci lorsque que nous 
passons assez de temps avec nos chaus-
sures.
� Frottez des mains avec du ci-
tron puis les tremper dans l’eau conte-
nant du citron pour faire disparaître 
l’odeur du poisson et des condiments 
après la cuisine.

� Pour une bonne hygiène du  frigo et dire à dieu 
aux odeurs, mélangez le bicarbonate de soude au 

vinaigre de cidre dans l’eau  puis à l’aide d’une 
éponge nettoyer soigneusement votre frigo.
�  Il puri�e les mains. Mouillez vos mains et 
frottez-les avec du bicarbonate, comme vous 

le feriez avec du savon : elles seront propres et 
douces. Si vous voulez nettoyer et blanchir vos 

ongles avant d’en prendre soin, laissez-les tremper 
dans un bol d’eau tiède additionné de trois cuillères à 

soupe de bicarbonate.
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Société:   Femmes Africaines
                  et dynamisme 

�&�·�H�V�W���L�Q�G�p�Q�L�D�E�O�H�����O�D���F�U�R�L�V�V�D�Q�F�H���G�H���O�·�$�I�U�L�T�X�H���G�p�S�H�Q�G���G�X���I�R�U�W���S�R�W�H�Q�W�L�H�O���G�H���V�H�V���I�H�P�P�H�V�����/�H��������
�I�p�Y�U�L�H�U�����©���/�H���0�R�Q�G�H���ª���R�U�J�D�Q�L�V�H���X�Q�H���M�R�X�U�Q�p�H���G�H���U�H�Q�F�R�Q�W�U�H�V���S�R�X�U���H�Q���W�p�P�R�L�J�Q�H�U��

Tous les bailleurs de fonds, les agences 
de développement, les ONG et même 
les sociétés d’audit le disent  : l’amé-
lio¬ration de la condition des femmes 
est indissociable de la croissance afri-
caine.

Les femmes africaines, une chance 
inexplorée

Il y a d’abord ces chi�res, égrenés au �l 
des rapports. Les femmes produisent 
80 % des ressources alimentaires du 
continent, mais n’y possèdent que 15 
% des terres.
Tout aussi frappant  : la production 
agricole du Burkina Faso, selon la 
Banque mondiale, augmenterait de 20 
% si l’on procédait à un échange des 
terres cultivées entre mari et femme. 
Autrement dit  : les hommes se gardent 
les meilleures terres, mais travaillent 
moins que leur épouse – 96 minutes 
de moins chaque jour, rapporte Makh-
tar Diop, vice-président de la Banque 
mondiale pour l’Afrique.

De fait, les Africaines sont plus �ables 
que les hommes pour rembourser leur 
microcrédit, créent plus d’entreprises, 
sont moins concernées par les a�aires 
de corruption et consacrent une plus 
grande part de leurs revenus au bien-
être de leurs enfants et de leur com-
munauté.
Pourtant, elles continuent de subir 
une discrimination juridique et so-
ciale en matière de propriété foncière, 
de succession, d’instruction, d’accès 
au crédit ou aux technologies, sans 
parler des violences dont elles sont 
les premières victimes, en particulier 
sexuelles.

Des personnalités exceptionnelles

Malgré la chute des cours des matières 
premières, des économies du continent 
continuent de croître, et les pays qui ont 
fait une place aux femmes s’en sortent 
mieux. Au Rwanda, elles occupent 51 
des 80 sièges de l’Assemblée nationale. 
En Côte d’Ivoire, elles dirigent 60 % des 
entreprises. Au ¬Sénégal, la loi sur la 
parité déploie ses e�ets

Mais la pleine expression des ressources 
de l’Afrique dépendra du développe-
ment de l’enseignement, de la liberté et 
des possibilités d’emploi en faveur des 
femmes. Comme le rappelle Joaquim 

Chissano, ancien président du Mozam-
bique, elles doivent pouvoir choisir si et 
avec qui elles se marieront et détermi-
ner elles-mêmes l’opportunité et le mo-
ment de leurs grossesses.

Pour montrer ce que vivent les Afri-
caines et de quoi elles sont capables, Le 
Monde donne la parole à des person-
nalités exceptionnelles et inspirantes 
lors d’une journée de conversations et 
de débats, le 23 février.

Nos publications prolongeront les 
échanges et viendront con�rmer que 
les femmes, davantage que le pétrole 
ou les diamants, représentent le po-
tentiel le plus prometteur sur lequel le 
continent peut bâtir son avenir, l’in-
vestissement le plus décisif qu’il pour-
rait réaliser dans sa quête d’une crois-
sance inclusive et équitable.

Le dynamisme de la femme Afri-
caine !

�'�H���S�O�X�V���H�Q���S�O�X�V���G�H���I�H�P�P�H�V���V�·�L�G�H�Q-
�W�L�À�H�Q�W�� �j�� �O�·�$�I�U�L�T�X�H�� �H�Q�� �P�R�X�Y�H�P�H�Q�W��
�F�R�P�P�H�� �O�H�V�� �1�D�Q�D�� �%�H�Q�]�� �D�X�� �7�R�J�R����
spécialisées dans le commerce 
�G�H�V���S�D�J�Q�H�V���H�W���S�U�H�P�L�q�U�H�V���j���L�P�S�R�U-
�W�H�U�� �G�H�V�� �0�H�U�F�H�G�H�V�� �%�H�Q�]���� �R�X�� �O�H�V��
�P�D�W�U�R�Q�H�V���G�X���F�R�P�P�H�U�F�H���G�H���O�·�R�U���D�X��
Sénégal. 
�'�H�V�� �I�H�P�P�H�V�� �G�·�H�Q�W�U�H�S�U�L�V�H�V�� �V�R�Q�W��
�K�R�Q�R�U�p�H�V�� �S�D�U�� �O�·�,�Q�W�H�U�Q�D�W�L�R�Q�D�O�� �Z�R-
�P�H�Q�·�V�� �H�Q�W�U�H�S�U�H�Q�H�X�U�L�D�O�� �F�K�D�O�O�H�Q�J�H�� ����
Anni Bodington et sa société de 
clôtures Tesa, Winifred Mwendia 
— fondatrice de Pure Health au 
�.�H�Q�\�D�� ���W�K�p�V�� �P�p�G�L�F�L�Q�D�X�[���� �U�L�]�� �F�R�P-
plet conditionnés par des habi -
�W�D�Q�W�V���G�H�V���E�L�G�R�Q�Y�L�O�O�H�V�����³���R�X���H�Q�F�R�U�H��



�)�U�D�Q�F�H�V�F�D���%�U�H�Q�G�D���2�S�R�N�X�����I�H�P�P�H���G�·�D�I�I�D�L�U�H�V���J�K�D�Q�p�H�Q�Q�H���G�R�Q�W��
la société Solution Oasis fabrique des produits de beauté à 
base de cacao et de beurre de karité, et Weko Rispa, Tcha -
�G�L�H�Q�Q�H���T�X�L���S�R�V�V�q�G�H���X�Q���P�D�J�D�V�L�Q���G�H���E�U�R�G�H�U�L�H���H�W���J�q�U�H���X�Q�H���F�R�R-
pérative féminine de broderie au Tchad employant veuves, 
orphelines et victimes du VIH.  

Société:   Femmes Africaines
�������������������������������������H�W���G�\�Q�D�P�L�V�P�H�����V�X�L�W�H���H�W���À�Q��

L’édition 2014 du forum des chefs d’entreprise africains, « Africa CEO 
Forum », a décerné le trophée du « patron d’entreprise de l’année » 
à une femme, Daphne Mashile-Nkosi. Ancienne militante des droits 
de l’homme, elle est à la tête de Kalagadi Manganese, une société spé-
cialisée dans l’exploitation de manganèse, avec un personnel compo-
sé à 50 % de femmes. 

La féminité reconnue permet à un mannequinat africain de s’imposer (avec par exemple Katoucha, Guinéenne tragique-
ment disparue) et à des talents de modélistes de s’exprimer, notamment grâce à Juliette Ombang (Cameroun) et Angy 
Bell (Côte-d’Ivoire). 

Le microcrédit aide, surtout, de petites entreprises féminines à s’imposer, première étape d’une reconnaissance comme 
dans les coopératives agricoles au Mali, à Bamako. 
Partout sur le continent, il y a des fondements ancestraux à l’entrepreneuriat féminin ; ainsi au Maroc : « En plus de ses 
lourdes tâches ménagères, et avant même qu’elle ne soit visible sur la place publique, la femme marocaine s’adonnait au 
commerce et produisait divers articles. Il n’est donc pas surprenant que la promotion du produit du terroir et son succès 
actuel auprès des consommateurs nationaux comme étrangers doivent beaucoup à l’ingéniosité et au dynamisme de la 
femme marocaine. » (Sommet global de l’entrepreneuriat, Marrakech, novembre 2014.) 

Il ne faut pas voir là, qu’un who’s who africain : un mouvement s’amorce où, comme en Amérique latine, les femmes 
construisent un avenir où optimisme et action sont liés. 
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