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Redactrice en chef

Cheres lectrices,

Je vous souhaite une heureuse an-
née 2021!

Je me pose des questions sur nos
choix de carriéres!

Combien de femmes font ce qu'elles
aiment dans la vie? Combien aiment
ce qu'elles font? Combien sont dans
I'attente d'une décision ou d'un
plan qui pourra changer leur vie?
Combien ont des idées lumineuses
qu'elles n‘ont pas été a mesure de
transformer en projet ou en action?
Combien ont révé grand mais n‘ont
malheureusement ou heureuse-
ment pas eu les moyens de réaliser
ces réves?

On a I'habitude de croire a tort ou a
raison que le sort s'acharne sur nous.
Quoi qu’on dise quoi qu’on fasse on
n‘arrive pas a avancer. Ce n'est ja-
mais de notre faute! C'est de la faute
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d'un collegue, d'un parent, d'un ancétre, de Dieu (le
pauvre a tout entendu).

A-t-on pensé un seul instant que nous nétions pas a la
place que nous méritons? A-t-on pensé qu‘un virage a
180 degrés pourrait étre la solution a notre mal étre?

Parfois les choses n‘arrivent pas parce que nous ne
sommes pas a nos places. Comment le savoir? C'est
a la fois simple et complexe: demandons-nous s'il y a
une certaine harmonie entre notre étre et notre en-
vironnement; est-ce qu‘on se sent bien; est ce qu'on
aime ce qu'on fait; est ce que notre profession on
I'exerce par contrainte, par nécessité ou par passion?

Je vois déja les réactions de certaines qui me parlerons
de sécurité, de zone de confort et a celles-la je dirai
qu'il n'y a pas de risque zéro méme en faisant ce que
vous n‘aimez pas vous prenez des risque. On prend des
risques au quotidien, alors pourquoi ne pas prendre de
risque pour faire ce qu‘on aime et se sentir mieux?!

En cette nouvelle année, mon conseil est d'arréter
d'accuser les autres pour ce qui nous arrive a nous; de
plus se remettre en question de faire une introspec-
tion afin de trouver la force nécessaire pour porter le
monde et ses réves. Sachons accepter notre condition
pour pouvoir avancer.

Je termine mon propos par cette célebre phrase
d’Eleanor Roosevelt que je garde toujours dans un
coin de ma mémoire “L'avenir appartient a ceux qui
croient a la beauté de leurs réves”.
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Dans le monde professionnel comme dans la vie de tous les jours, nous avons affaire a deux types d’indivi-
dus. Ceux qui vont jusqu’au bout et ceux qui passent a coté de tout. La clé du succes se trouve dans votre
attitude. Alors inspirez-vous des 10 conseils suivants pour réussir dans votre vie professionnelle et votre vie
privée.

By

I- Apprenez a écouter votre voix inté-
rieure (ce que votre ventre vous dit)

Clest un des sens les plus importants, I'ins-
tinct. Cette voix se fait entendre au moment
ol vous vous y attendez le moins. Mais
aussi lorsque vous en avez le plus besoin.
Vous avez beau essayer, vous narrivez pas
a la débrancher. Cest dans les situations les
plus difficiles que votre instinct sera le plus
fiable. Vous avez un mauvais pressentiment
face a une situation donnée ou a Iégard d’'un
individu ? Ne mettez pas cette impression en
doute. Car en y réfléchissant, vous avez bien
eu la peur au ventre vous aussi, mais com-
bien de fois ne 'avez-vous pas ignorée ?

2 - Ouvrez-vous a 'inconnu

Nous préférons quasi tous rester dans notre
zone de confort. Cest extrémement facile et
confortable de rester attaché a ses habitudes.
Mais les temps changent et cest encore plus
important de souvrir aux nouvelles idées et
fagons de penser. N'imposez pas vos convic-
tions aux autres. Ce qui vous réussit, ne
fonctionne pas nécessairement pour autrui.
Ouvrez-vous aux opinions des autres, votre
maniére de travailler nest pas toujours la
meilleure.

3- Acceptez les nouvelles technologies et
essayez d’en apprendre le plus tot possible.
Il est indispensable détre avec son temps.
Qui voudrait étre laissé pour compte parce
quil n’y connait rien dans les nouveautés ?
Restez donc ouverts aux technologies mo-
dernes. Cela ne veut pas dire qu’il faut tou-
jours accueillir les bras ouverts n'importe
quel nouveau gadget mais un minimum
douverture peut faire des miracles.

4- Continuez toujours a apprendre

Méme avec un diplome en poche, continuer
a se former est tout ce qu’il y a de plus intelli-
gent. Vos expériences de vie restent naturel-
lement le meilleur enseignement. A Iécole,
vous vous faites une idée de ce qui vous at-
tend dans le monde, mais rien de tel pour
apprendre que vos propres expériences. Sui-
vez donc des cours ou des formations et lais-
sez de nouvelles compétences se développer.

5 - Rendez dés que vous pouvez

Le succés va de pair avec de grandes res-
ponsabilités. Ne considérez pas vos succes
comme allant de soi. Soyez conscient détre
a présent sans doute dans une position de
force, 12 ou vous pouvez aider les autres.
Vous ne devez pas tout leur donner pour
autant, mais s‘ils sont moins lotis que vous,
pourquoi ne pas leur préter main forte ? Un
tout petit effort de votre part peut signifier
beaucoup a leurs yeux.

6- Lexpérience de la vie est au moins aussi
importante que la connaissance que l'on
acquiert dans les livres

[école a son importance mais la connais-
sance que lon acquiert dans les livres nest
pas la seule dont vous ayez besoin pour vous
faire une place au soleil. Cette connaissance
est certes utile pour comprendre de quoi
on parle et donne une idée du chemin a
suivre. Mais cest la connaissance que lon se
construit dans la vraie vie qui nous permet
d’utiliser notre intuition dans chaque situa-
tion. Un bon équilibre entre apprentissage
par lexpérience et connaissances dans les
livres sera utile a vos succes futurs.
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7 - Prenez soin de vous

Rien de plus précieux que la santé. Vous
désirez continuer a profiter pleinement de
votre vie et aller de I'avant, alors il vous faut
vous reposer a suffisance et maintenir un
bon mode alimentaire.

Faire la féte et boire, cest toujours trés
agréable et cela nous dope mais le jeu en
vaut-il la chandelle, lorsque Ton y réfléchit
a posteriori ? Vous sentir a 100% de votre
forme plutdt qua 80%, quest-ce que peut
bien faire ? Eh bien, cest ce qui va faire que
vous aurez achevé votre travail a temps plu-
tot que le remettre a plus tard.

8- Agissez avec respect et courtoisie
Personne naime se sentir exploité, alors trai-
tez les autres comme vous souhaiteriez que
lon vous traite et nessayez pas systématique-
ment de tirer profit de vos relations. Cela
peut vous servir a long terme. Vous ne savez
pas sur qui ou quoi vous tomberez a 'avenir.
Alors, autant étre respectueux et honnéte.

©- Lautoévaluation doit devenir une ha-
bitude

On commet tous des erreurs et on se bute
a maints obstacles, ce qui nous freine dans
notre ascension. En ne vous auto évaluant
pas, vous risquez de faire du sur place. Ré-
fléchir a ses erreurs et a tout ce quon en a
appris, cest cela qui nous permet davancer.
Et de ne pas répéter nos bétises dans le fu-
tur. Pensez aussi a ceux que vous rencontrez
et & ce que vous en avez retiré. Profitez des
expériences des autres et veillez a ne pas re-
produire leurs erreurs.

1 @- Trouvez-vous une passion

Ce que vous voulez atteindre demande du
temps et des efforts. Le temps est la denrée
la plus précieuse. Cherchez-vous un objectif
dans lequel vous voulez véritablement vous
engager et pour lequel vous investirez avec
plaisir de votre temps. Un sujet vous met-il
tous vos sens en éveil ? Foncez a 100%. Si,
entretemps, vous perdez de votre intérét,
cest que ce nétait peut-étre pas le bon. Trou-
ver sa passion peut étre trés difficile, mais
une fois que vous l'avez identifiée, plus rien
ne peut vous empécher de réaliser vos réves.

Bonne lecture!

Sylvestre Magloire Tamo
Coach en Développement personnel
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Sacerdoce ou
métier fort Rentable ?

‘action  humani-
pendant la guerre
de Solferino en

1859 par Thomme daf-

faire suisse et philanthrope

HENRI DUNANT. il a été

profondément touché par le

sort des soldats blessés dans
les campagnes qui étaient
abandonnés a leur sort. De-
vant une pareille souftrance

, il a décidé dorganiser les

premiers secours puis il a

créé par la suite une orga-

nisation internationale et
neutre destinée a secou-
rir les victimes de guerre,

International

le Comité
taire voit le jour de Croix-Rouge (CICR) et armées internationaux qui
de

lui va dé-

cou- ler

diffé-
conventions dont les plus
célebres sont celles de 1949

portant sur la protection

rentes
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des civils dans les conflits

constitue le socle du droit
international humanitaire
encore appelé droit de la

guerre.

Au départ fondé sur laide
aux victimes de la guerre,
laction humanitaire a élar-
gie son champ daction. Il
sagit désormais de venir en
aide a toute personne en dé-
tresse.

Pour Rony BRAUMAN
grand acteur de I'’humani-

taire, laction humanitaire



« est celle qui vise a préser-
ver la vie dans le respect de
la dignité, a restaurer dans
leur capacité de choix des
hommes qui en sont en sont
privées par des circonstances.
Elles sont mises en ceuvres
pacifiquement et sans discri-
mination, en toute indépen-
dance, neutralité et impar-
tialité ». 1

Les phénomenes de détresse dans le monde ne se limitant plus a la guerre, on a assisté a une
forte éclosion dans le monde de la création des organisations non gouvernementales (ONG) et
des associations ceuvrant dans des domaines tels que : la santé, léducation, la prise en charges
des réfugiés, la défense des droits de 'homme, les appuis au développement des personnes

défavorisées, etc. Laction humanitaire est devenue ainsi transversale et nécessite des
professionnels qualifiés.

Lhumanitaire dans sa conception et sa pratique d’antan selon I'idée de son créateur était =
un sacerdoce envers les personnes souffrantes, mais aujourd’hui cest un secteur forte- =L~
ment rémunéré avec une masse salariale comme charge importante, certains auteurs =~
ont affirmé que '’humanitaire ne serait plus humanitaire mais entreprise de business.

La précision a relever est la suivante : le volet sacerdotale de l'action hu-

manitaire est uniquement porté par les créateurs des organismes et les
donateurs qui sont portés par ce sentiment dentraide face a une détresse :
alors que les travailleurs humanitaires outres les principes de lorgani-
sation a laquelle ils appartiennent ne sont soumis a aucune contrainte i '
sacerdotal, ils sont recrutés sur base rémunératrice tel que le refléte les
offres demploi et les contrats de travail.

Alors arrétons de les fustiger car ce sont des travailleurs qui
prennent énormément de risques en fonction des sites de
déploiement, et de lenvironnement sécuritaire qui y sévit.
Etre travailleur dans 'humanitaire nest en rien
étre un humaniste.

' Rony BRAUMAN, population en danger,
Hachette, 1992, p.12 CF e e o
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Laury Ngnolo

Experte en Action humanitaire
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Parler de sexualité avec ses enfants :
quelle importance !

arler de sexualité avec les
enfants et les adolescents est
un exercice difficile pour la
plupart des parents. Au-dela
du fait que le sujet est tabou et génant
pour les parents, nombreux parmi
eux estiment mavoir pas recu dédu-
cation sexuelles de leurs parents et
considerent la sexualité comme un
sujet réservé aux adultes. Ce qu'’il faut
pourtant savoir cest que si les parents
nenseignent pas ce quest la sexualité
aux enfants, ceux-ci l'apprendront au-
trement. Que ce soit par le canal de
[école, des amis, des médias avec le
risque que cela se fasse de fagon par-
cellaire et erronée. Il est par exemple
démontrer que plus les enfants sont
exposés a des représentations a conno-
tation sexuelle dans les médias, plus
ils sont enclins a adopter des compor-
tements sexuels de facon précoce.

Pourquoi parler de la sexualité avec
les enfants ?

S’interroger sur la sexualité est un

besoin essentiel chez les enfants et
adolescents. Parler de sexualité aux
enfants et adolescents les aide non
seulement & comprendre et assumer
leur corps, mais aussi permet denga-
ger une frange communication avec
son enfant. La bonne stratégie pour les
parents consiste a entamer tot un dia-
logue sur la sexualité et a le maintenir
au fur et a mesure que lenfant grandit.
[¥ducation sexuelle est aussi loccasion
pour les parents d’inculquer a leurs
enfants des valeurs familiales. Par
exemple, une famille qui estime qu’il
faut sabstenir des relations sexuelles
avant le mariage, peut en faire un sujet
de causerie en famille. En général, les
enfants qui recoivent une éducation
sexuelle a la maison sont moins su-
jets a se livrer a une activité sexuelle
arisque.

Comment parler de sexualité avec
les enfants

Parler de sexualité avec les enfants
nécessite la prise en compte dun
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certain nombre de précautions. Tout

‘abord, sassurez-vous que votre en-
fant comprend ce que vous dites. Il est
donc important d'adopter des mots et
exemples adaptés a son age. Si la ques-
tion de la sexualité intéresse les en-
fants de tous les ages, il nen demeure
pas moins que les centres d’intéréts
différent d’'un age a l'autre. Les jeunes
enfants par exemple, s'intéressent aux
parties de leurs corps. Cest le moment
de les apprendre a les nommer y com-
pris les organes génitaux.

- Les enfants en ages préscolaire (2a 5
ans) sont davantage intéressés par les
questions de grossesses et de bébés.
Cest le moment d'aborder les notions
de nudité, de respect de l'intimité de
leur corps.

= Les préadolescents quen a eux sont
intéressés a comprendre les différentes
modifications corporelles qui sopérent
sur leur corps. Cest le moment de les
de les enseigner les éléments de base
de la puberté.

- Les adolescents sont généralement
trés repliés sur eux-mémes. Toute-
fois, si leurs parents leur ont parlé de
sexualité quand ils étaient plus jeunes,
ils hésiteront moins a les consulter
lorsqu’ils sont confrontés a des situa-
tions difficiles ou dangereuses.

Qui doit parler de sexualité avec les
enfants ?

[éducation a la sexualité est au-dela
de toute considération une tache dé-
volue aux parents. Quand bien méme
les enfants prennent des cours a ce
sujet, les parents devraient toujours
discuter avec eux du contenu. Lorsque
les parents parlent de sexe avec leurs
enfants, ils peuvent sassurer que leurs
enfants obtiennent la bonne informa-
tion. Les parents devraient donc étre
la premiére source d'information de
leurs enfants au sujet de la sexualité.

Marius Tchassep
Pédo-psychologue



FU : Parlez-nous de votre enfance

Parler de mon enfance est un vrai challenge car il a été bercé par beaucoup d’attentes insatisfaites, de blessures et
surtout de réves que je porte encore dans mon cceur aujourd’hui. Cest une page de ma vie que je maime pas relire
mais qui me booste aujourd’hui dans ma quéte d'un demain lumineux pour mes enfants et moi.

FU : Parcours académique et professionnel
Mon parcours académique n’a pas été tordu du tout, je dirai méme qu’il a été assez linéaire. Apres
obtention de mon Baccalauréat A4 Allemand en 2008, jentre a I'Ecole des Sciences et
Techniques de I'Information et de la Communication (ESSTIC) en choisissant la fi-
liere Communication des Organisations. J'avoue que les premieres
semaines, je ne savais pas trop a quoi mattendre mais cela a ete

une belle expérience qui ma d’ailleurs conduit 3 ans apres, a
Q' )|

lobtention de ma licence professionnelle en Communica-
tion et des années plus tard, cest mon master professionnel
que j'inscris a la liste de mes diplomes.

Je totalise aujourd’hui 9 ans dexpérience en Communica-
tion, Relations Publiques et Gestion des connaissances.
Ces années dexpérience ont été acquises principalement
au sein dorganisations non gouvernementales internatio-
nales des secteurs de lenfance, de lenvironnement et de
I'information.

FU : Quest-ce que WikiLand ? (en détails)
WikiLand est une jeune structure, un bébé que j’ai mis
au monde il y a bient6t un an déja. Comme vous pou-

vez le comprendre, il sagit du territoire (Land)
de Wiki ou tout est possible. WikiLand ceuvre % y y
dans les domaines de l'alimentation (alimen- v ,,'./ i

tation au service de la santé), de léducation/ > -

sensibilisation (notamment dans le cadre de

AU SERVICE
la prévention de certaines maladies telles que ‘_ w'v
le diabeéte et 'hypertension) et de la commu- 2 L

nication. i K $/~

Alimentation : jorganise des ateliers de cuisine (cooking

démo) pour aider les gens a améliorer leur alimentation. Lidée

cest de montrer et de démontrer qu’il est possible de manger sain

et bon. Lors de mes ateliers, je partage mes recettes et astuces cuisine
pour des repas sains, équilibrés, avec pour finalité 'amélioration de la

santé. o g A

A ce jour, jai tenu plusieurs ateliers de cuisine pour diabétiques et hyperten-
dus. Jorganise également des ateliers de cuisine pour enfants, afin de leur ap-
porter des bases et petites aptitudes cuisines, dans le but de les rendre plus
autonomes a la maison et de participer a leur éveil et maturation.
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Education/sensibilisation : jorganise des rencontres afin de promouvoir des habitudes de vie saines et sensibiliser
a la prévention des maladies. Importance de lallaitement maternel, autisme, hépatites et diabeétes sont des sujets
et maladies auxquelles je me suis déja attaqué et pour lesquelles je continue de penser et denvisager des actions
plus concretes.

Communication : jai démarré il y a peu une action daccompagnement en communication et marke-
ting aux petites et moyennes entreprises et jeunes porteurs de projets, qui nont pas encore la pos-
sibilité de softrir des services et/ou le recrutement d'un chargé de communication. Le but cest

de les outiller afin quelles puissent mieux et plus vite atteindre leurs objectifs et cibles.

FU : Qu'est-ce qui vous a motivé a mettre sur pieds une telle initiative ?
Je nemploierai pas le mot motivation mais vocation. En réalité, la cuisine est

une chose que jaffectionne beaucoup et je me suis dit,
qu’il était temps pour moi de mettre I'une de mes
passions au service des autres.

FU : Quelles sont vos attentes en rapport avec

votre projet ?

Comme tout jeune entrepreneur, 'une des at-
tentes les plus importantes cest définitivement le
- soutien des administrations publiques, des ainés

et des organismes dédiés dans le but davoir un impact
plus grand sur ceux qui ont besoin de nos services, le cas
échéant, de tout le monde puisque l'alimentation saine
sadresse a tout le monde. Il ne faut pas se mentir : sans
financement, ni réseau, méme les plus belles idées sont
susceptibles de mourir ou de prendre du temps pour dé-
coller. Qua cela ne tienne, jai toute la volonté du monde
et le désir d’apporter de ma passion et de ce que je sais
faire pour contribuer a changer les choses positivement.

FU : Votre conseil a la jeune femme africaine qui sou-
o haite entreprendre ?

Jaurai tellement & lui dire ! Je lui dirai : sache quentre-
prendre cest sengager sur le chemin vers la découverte de soi;
cest accepter de se sentir parfois plus bas que terre quand tout
ne va pas car les débuts sont difficiles ; cest daccepter les re-
gards douteux de son entourage, méme des personnes quon

ne soupgonne pas ; cest faire de ses faiblesses le levier pour son

accomplissement ; cest surtout savoir et se dire que laisser tomber nest pas une

; 331 At option.
it, qu 1} etait temp.s pour La redaction
R JPERELLILLR) L1 S I des . Retrouvez Wikiland en ligne:
¢', & Youtube: https://www.youtube.com/channel/ UCpydz]M7KEBtpcKHU9B766w
- % LinkedIn: www.linkedin.com/in/wikilandream
E S Twitter: https://twitter.com/Wiki_Land

Facebook: https://www.facebook.com/pg/WikiLand-101363907915701
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[SDM l Changement de carriére professionnelle

Passer de comptable a commercante, de professeur danglais a assistante de direction, de communicatrice
a radiologue, de médecin a styliste, de chanteuse a cuisiniére Certaines dentre vous ont trouvé du premier
coup le travail qui correspond a leurs attentes, dautres par contre rament encore ne sachant pas quel chemin
emprunter afin de trouver le métier qui leur correspond. Qu'est-ce qui peut motiver une femme a changer de
carriére professionnelle ?

arlons ici des femmes qui

ont entamé leurs carriéres

dans des domaines précis,

quelque soit la motivation
derriere leur orientation, on aura
cette premiere catégorie de femme
sur de leurs choix et cette deuxieme
catégorie regroupant des indécises,
celles qui pensent avoir été dupé et
qui voudraient faire autre chose et
celles qui ont pris ce qui se présen-
tait en attendant d'avoir mieux.

Le changement de carriere peut
étre lié a un changement denviron-
nement (pays, ville, etc.) a de nou-
velles opportunités a saisir, a votre
désir de prouver que vous avez un
potentiel insoupgonné ou a la mise
en ceuvre d’'un projet qui vous tient
a cceur mais que vous avez dii ran-
ger en attendant le moment propice.
Quoiqu’il en soit, il existe des chan-
gements de carriéres qui vous feront
du bien :

Saisir une opportunité

Pour celles qui sont en entreprises
depuis des années, il est plus facile

dévoluer au sein de la méme entre-
prise en changeant de département
parce que les employeurs ont ten-
dances a faire confiance au person-
nel déja acquis et si vous avez des
prérequis vous étes mieux placé
quun candidat externe. Si vous étes
assistante administrative et quune
opportunité se présente au départe-
ment marketing de votre entreprise,
quest-ce qui vous retient de tenter
votre chance? Oser saisir une oppor-
tunité au sein de la structure dans
laquelle vous exercez depuis des an-
nées ne fera quiaiguiser votre ambi-
tion et ¢a enverra un message fort a
vos patrons.

Vivre son réve

Tout laisser tomber pour vivre son
réve a quelque chose de fou. En gé-
néral, celles qui ont le courage de
prendre cette décision sont des per-
sonnes animées par une grande pas-
sion. Vous verrez dans ce cas précis
des personnes abandonner des car-
rieres stables pour se lancer dans un
métier artistique et rarement l'in-
verse. Une femme cadre d’adminis-
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tration qui devient chanteuse peut
étre mal comprise par ses proches
qui verront uniquement le change-
ment financier qui en découle mais
trés peu comprendront toute Ihis-
toire derriere et le mal-étre que vous
auriez vécu au long de votre pre-
miére carriere que vous avez certai-
nement embrassé pour faire plaisir
a une société qui ne vous a jamais
comprise. En vivant votre réve vous
serez non seulement incomprise
mais aussi critiquée mais gardez en
téte quon ne vit qu'une fois et on ne
vit pas la vie de quelqu’un d’autre.

Entreprendre

Lancer son projet nest pas chose
aisée. Vous avez certainement des
idées, mais franchir le pas de I'idée
au projet et ensuite a 'implémenta-
tion vous fait peur? Celles qui ont
réussi ce pari vous dirons que cest
un chemin plein dembuche mais
lorsquelles regardent le chemin par-
couru quelle expérience! Ce qu’il y
a de bien avec lentrepreneuriat est
quon en ressort toujours gagnant.
Pourquoi? Eh bien! Parce que si cest
un succes vous gagnerez de l'argent
et des relations; si par contre cest un
échec vous gagnerez en sagesse et en
expérience. A vous de voir.

Le choix de changer de carriére dé-
pend entierement de vous. Vous au-
rez bien str tout type de conseiller
qui vous aiderons a dessiner votre
parcours mais au final lengagement
vient de vous alors, soyez attentifs,
n’hésitez pas a saisir les opportunités
qui soffrent a vous et a ouvrir votre
esprit et votre coeur car plus impor-
tant cest d'aimer ce que vous faites.

Carine Joelle Alemoka
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Les cinq Types de femmes a eviter ' 0M

- Les étoiles les plus brillantes sont les plus éphémeres.

= Une femme qui ne mise que sur ses atouts physiques
naura la téte quaux caprices inutiles.

= Une belle femme et fraiche, avec une cervelle atteinte de
rouille, ne sert a rien qua parader comme une marionnette
au carnaval.

= Une femme intelligente et orientée est belle, transforme le
mal en bien et impose le respect!!

= Il peut arriver des moments de prise de téte, ou la femme semporte et
adresse des paroles dures... Mais lorsque cest fréquent, mon frere cherche a
te libérer.

= I AVC est gratuit !

- N’admet pas dans ta maison une femme qui te dévalorise et te méprise a
sa guise.

- Eloigne-toi de celle qui ne sait pas reconnaitre tes efforts, et ten

demande toujours plus.

- Evite le genre de femme qui te compare toujours a tes amis qui ont

« apparemment mieux évolué » que toi. Méfies-toi encore plus de celle qui
ne cesse de comparer votre bonheur a celui de ses copines. Ce genre de
femme te soumettra a une forte dépression, et pourrait méme te pousser a te

irrespectueuse compromettre pour son bonheur a elle.

L’ intéress Gtms

= Choisis une femme qui saura contenir tes projets, et te propulser vers le haut.
- Qui ne sera point une spectatrice ou un fardeau, mais un incubateur et un
catalyseur d’idées.

= Quand une femme porte un intérét a tes projets, elle sait te conseiller.

- Une femme qui n'a jamais rien a dire quand tu lui demandes son avis sur une
situation donnée, te poussera inconsciemment a la recherche d’autres femmes
ou encore, entre les mains de faux amis.

- Si tu tombes sur une bonne conseillére, garde-la car certaines femmes déve-
loppent un sixiéme sens qui leur permet de voir ce que vous les hommes ne
pouvez pas facilement voir.

- Certaines femmes ont un trés mauvais rapport avec l'argent. Elles ont toujours des
excuses pour gaspiller ou dérober vos sous, parfois sans que vous ne vous en rendiez
compte.

- Teste sa loyauté en lui confiant des responsabilités financieéres par exemple, et observe
sa gestion. Parfois, laisse trainer ton argent juste pour voir ce quelle en fera, si ¢a dis-
paraitra...

- Une femme malhonnéte ne saura inculquer la loyauté a tes enfants, et te ruinera si
loccasion se présente.

- Une femme qui nest présente que quand tout va bien. Et quand tu es en difficulté, te laisse
gérer tes problémes tout seul, te rendra dépressif. Ne te fixe pas pour objectif doffrir a une
femme la vie en rose, de temps a autre, fais-lui part de certaines difficultés pour voir sa ré-
action.

= Si dans le célibat, elle ne sait pas te préter main forte, ce nest pas dans le mariage quelle
pourra nettoyer ta merde si 'incontinence te saisit.

#Binku la Nerveuse ( La vie n'est pas un long fleuve tranquille. Ayez a bord une
personne qui pourra vous conduire sur les rives, si jamais votre bateau fait naufrage.)
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I‘g‘a@n@_ Zeéro kilo pendant les fétes

Nous avons tous vécu cette expérience et sommes tous coupables de cette erreur; pendant les fétes de fin dannée, on se
goinfre tout en ayant la ferme conviction et ambition de perdre les kilos en extra en début dannée. Nous lavons tous dit:
«Nouvelle année, nouvelles résolutions! Cette année je vais me mettre au sport et retrouvez une silhouette nette.» Chose
qui narrive presque jamais cat, a nouveau, nous nous laissons emporter par nos priorités et cet objectif rentre au placard.
Alors, cette année, nous nous faisons le plaisir de vous offrir 5 astuces qui vous permettront de profiter de ces fétes, manger

convenablement et limiter les dégits.

1. Observez une alimentation savoureuse,
saine et équilibré
Chacun de vos repas, doit inclure des fruits, 1é-
gumes, protéines, céréales (ou féculents), et de
la matiére grasse. Il doit étre servi en observant
le modéle suivant :

Fruits e e

Céréales

o Les légumes doivent former 50% du repas.
Accompagner, votre repas d’un bol de salade.
Vous pourrez y rajouter des noix, et/ou des
fruits selon vos préférences.

o Les céréales et les protéines animalieres
forme lautre moitié. Ils doivent respective-
ment occuper un quart de lassiette.

o Nexagérez pas avec les desserts sucrés et la
boisson. Il faudrait en consommer avec modé-
ration. Notez que la quantité de sucre recom-
mandée & consommer par semaine est égale a
5 cuilléres a soupe de sucre. Quant a la boisson,
elle séleve a 720 ml de biéres, 300 ml de vin,
ou 60 ml de whisky par jour pour les hommes,
et 360 ml de biere, 150 ml de vin ou 15 ml de
whisky pour les femmes.

KOTOKD FITNESS

[]) KOTOKOFITNESS

2. Servez-vous en petite portion et prenez

tout votre temps pour finir votre assiette
Il ne faut pas avoir les yeux plus gros que le
ventre. Lorsque notre assiette est pleine, nous
nous effor¢cons de la terminer trés souvent et
inconsciemment, méme étant rassasié, pour
éviter le gaspillage et le sentiment de culpabi-
lité. Alors, 11 faut se servir en petites portions,
les terminer, et se resservir si nécessaire. Parce
qu’il existe une marge de temps entre la satié-
té de notre estomac et notre ressentiment de
satiété, veillez & manager lentement. Prenez
le temps de bien mécher les aliments avant de
les avaler. Marquez des pauses en mangeant
— entre les différentes étapes du repas - et vu
que les repas de fétes se font en famille, profi-
ter de ces pauses pour échanger avec vos pairs.
Concentrez-vous a savourer votre repas, plutot
qua consommer la plus grande quantité et va-
riété de mets offerts.

3. Ajoutez du volume a vos repas
On peut manger a sa faim sans consommer
une grande quantité d’aliment et de calories.

i | 5 |
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400 calories d*huile 400 calories de viande 400 calories de ligumes

Cela équivaut a augmenter le volume de ces
repas en consommant des aliments pauvres en
graisse, mais riches en fibre et en eau (fruits, 1é-
gumes, petit pois, haricots, soupe). Sur la pho-
to suivante, on note que pour la méme quantité
de calories, nous avons des niveaux de satiété
différent.

' +22588 170904

Alors, il faut faire des choix intelligents. Une
alimentation pauvre en graisse, riche en fibre
et en eau fournit beaucoup de nutriments, per-
met de consommer une plus grande quantité
de nourriture, tout en limitant 'absorption de
calories et satisfaisant la satiété, de controler
ses portions, et daugmenter la durée de la sen-
sation de satiété.

4. Boire beaucoup d’eau
La déshydratation suscite la faim. Alors, restez
bien hydraté. Les recommandations en terme
de quantités sont les suivantes: 3,7 litres/ jour
si on est un homme, et 2,7litres/jour si on est
une femme.

5. Faites des exercices physiques le matin

La période de féte étant tres chargée, Il vous
sera facile de renoncer a une séance dentrai-
nements planifié en journée, pour cause de
fatigue ou contretemps. Nous recommandons
que vous consacrez entre quinze (15) et trente
(30) minutes a lexercice physique par jour, le
matin, au réveil, avant votre douche. Cela vous
permettra de rester actif sans contrainte et de
vaquer a vos autres occupations tranquille-
ment. Dans le cas contraire, faites un planning
des jours, heures, durée dentrainements, que
vous saurez garder a proximité et respecter.

AdepoYapo

Coach sport, santé et bien-étre

KOTOKOFITNESS@GMAIL.COM




Déco

Affichez votre style. Ne vous cachez pas derriére votre déco, aussi réussie soit elle. Pour obtenir un joli résultat, il faut y
mettre de soi, saupoudrer la pincée personnelle qui en fera toute la force. En quelque sorte signer votre ceuvre.

vous de trouver l'astuce déco qui parlera de vous, d'imaginer la jolie ~Les cinq astuces pour affirmer son
composition qui racontera un peu votre histoire. On met les regles = style en un seul métre carré et avec
de coté pour un temps, il faut apprendre a mixer les tendances pour quelques objets
créer son propre univers, un intérieur qui ne ressemble a aucun

autre. Comme en mode, on s’inspire beaucoup dans les magazines, sur internet 1 - Color blocks

ou chez les autres. Cela nempeche de se construire un style propre en mettanten = En trois mots : gir ly, régressif, couleurs

avant des objets, des souvenirs ou des
ceuvres d’art qui vous tiennent a cceur.
On pense évidemment aux photos qui
ont pris la place des tableaux dans nos
maisons. En composition sur un pan
de mur ou au contraire en exemplaire
unique, elles sont parfois plus expres-
sives que des tableaux. Surtout si ce
sont des clichés personnels. Les acces-
soires ont aussi une place primordiale

' dans la composition dun intérieur
. personnel.

Un tapis, une lampe, des rideaux ou tout simplement des coussins, constituent
une réelle touche personnelle. Les ceuvres d'art que vous aurez soigneusement
choisies compléteront cette sélection. Les bibelots qui habitent vos étageéres ont

=
I~
|1
v
A
|4
A

une valeur artisanale ou sentimentale.
Pourtant parfois, il faut faire un peu le
tri, les survivants sen trouveront mis
en valeur. Pour ceux qui ont perdu de
lintérét a vos yeux, pensez récup et
détournement. Plus que jamais ten-
dance, cest aussi un bon moyen d’im-
primer son empreinte en déco. Lidéal
est de trouver le bon équilibre entre
tous ces objets pour parfaire une am-
biance harmonieuse.

tranchées.
En trois objets : un jouet, une planche
de motif, une jolie collection de livres.

2 . Noir et blanc

En trois mots : absolu, sobre, esprit.

En trois objets : une vieille croix, un
cadre noir et un petit buste en platre.

3. Bomoche

En trois mots : vintage, décomplexé,
camaieu.

En trois objets : un miroir soleil, un vase
kitchissime et photo de grand-mere.

4 . Cabinet de curiosité

En trois mots : étrange, intemporel,
fascinant.

En trois objets : un miroir sorciere, un
globe de verre et un papillon épinglé.

5 . Pastels gourmands

En trois mots : sérénité, famille,
équilibre.

En trois objets : de la peinture sorbet,
une glace angulaire et du bois blond.

Nathou Sandy Nkenmoe
Architecte d'intérieur
Founder & CEO Archi & Déco
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CAD AID Foundation est une organisation
non-gouvernementale implantée au Came-
roun, en Afrique du Sud, en République d’Ir-
lande, au Burkina Faso et souhaite étendre son
champ daction sur tout le continent Africain
et Européen. Symbolisée sur son logo par une
femme libérant des papillons et par son slo-
gan Hope & Happiness Provider, CAD Aid
Foundation se satisfait de 'autonomisation des
femmes et des jeunes filles et de la liberté de
toutes et de chacune.

Depuis plus de 4 ans, la Fondation milite en
faveur des femmes et des filles africaines vi-
vant en Afrique et en Europe, encourage les
réformes juridiques et politiques sur la pro-
tection des femmes et des filles, sensibilise sur
I'importance de l'autonomisation des femmes,
de Iéducation des filles en Afrique et sur le
bien-fondé de légalité des genres, soutient les
victimes de viol, violences, harcélement sexuel,
mutilations génitales et soutient toutes les ini-
tiatives visant & améliorer la santé des femmes
et des filles et a apporter une plus-value a leur
condition de vie, principalement en Afrique.
CAD Aid Foundation a pour objectifs de :

- Sensibiliser les populations sur le
viol et ses conséquences ;

- Sensibiliser les femmes et les jeunes
filles sur I'importance de léducation, légalité
des genres, lentrepreneuriat et le leadership
féminin ;

- Accompagner  psychologiquement
les personnes victimes de viol et d’autres sé-
vices ;

- Offrir des soins aux victimes de viol,
de violences domestiques et autres sévices,

- Promouvoir la famille dans le monde
et valoriser Iéthique.

Depuis sa création et chaque année, la Fon-
dation organise des campagnes de sensibilisa-
tion sur le viol, sur les réseaux sociaux et sur
le terrain au Cameroun, en Afrique du Sud et
en République d’Irlande. Elle a aussi été le par-
tenaire humanitaire exclusif du championnat
de vacances organisé par EACAE Pendant ce

championnat, Iéquipe CAD Aid Foundation
Douala, conduite par Patrick Tchatchoua a
sensibilisé ces jeunes futures stars du ballon
rond sur le viol et ses conséquences. En plus
de cela, Iéquipe sest rendue dans les écoles
pour parler non seulement du viol et de ses
conséquences mais aussi de I'importance de
Iéducation et de la nécessité pour les jeunes de
prendre leurs études trés au sérieux. Elle a aus-
si assisté plusieurs victimes en leur apportant
de Taide médicale, psychologique, juridique,
financiére et autres dans les villes de Yaoundé,
Douala et de Bafoussam au Cameroun sous la
coordination de Paul Aristide Fouda, par ail-
leurs Vice-Président de la Fondation. Sous sa
coordination, léquipe de Yaoundé a remis des
dons et égayer la journée des orphelins et vic-
times des violences basées sur le genre (VBG)
dans un orphelinat en décembre en association
avec lassociation Alame que dirige lartiste
musicienne Teety-Tezano.

CAD Aid apporte son soutien en termes de
masques, gels hydro alcooliques et un peu de
nourriture aux victimes de la COVID-19 reca-
sées dans les orphelinats et aux éléves dans cer-
tains établissements scolaires au Cameroun.
En République d’Irlande, elle a apporté son
soutien aux victimes de VBG et aider plusieurs
femmes migrantes a s'intégrer dans la société
et de développer leur leadership.

Cette année, la Fondation continue son action
malgré la pandémie et dans les regles du res-
pect de la distanciation sociale en fonction des
activités nationales et internationales officielles
que ce soit au Cameroun, en Afrique du Sud
ou en République d’Irlande. Cest-a-dire les
journées comme la Journée internationale de
Torphelin célébrée le 6 janvier car nous savons
tous combien les enfants et femmes sont trai-
tées pendant ces moments difficiles, violences,
viol, abus de tout genre, la journée du 6 février
consacrée a [élimination des mutilations géni-
tales féminines, la Féte de la jeunesse au Came-
roun le 11 février, la Journée internationale de
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la femme célébrer le 8 mars, la Journée interna-
tionale de lenfant africain le 16 juin, la Journée
de la jeune fille le 11 octobre ainsi de suite sont
et seront exploitées a bon-escient non seule-
ment pour les commémorer mais aussi pour
poser des actions mémorables pour léradica-
tion des fléaux qui font des ravages dans notre
société et détruisent nos enfants.

Par ailleurs, CAD Aid organise des séminaires
de formation afin denseigner la sensibilisation
ou encore comment aborder le sujet du viol
aux enfants et parents, aux familles en général.
Elle sensibilise pareillement dans les différents
établissements du pays et a I'intention de créer
des clubs CAD-Aid Foundation ot1 les victimes
pourront se sentir en sécurité sans étre jugée
pour parler aisément de leur traumatisme afin
de trouver la guérison. Un des projets de la
Fondation est de créer un partenariat avec le
ministére de la promotion de la femme et de
la famille et le ministére de [éducation de base
au Cameroun afin d’apporter sa pierre a 1édi-
fice pour mettre les enfants a I'abri des sévices,
de promouvoir léducation de la jeune fille et
lautonomisation des femmes ainsi que de va-
loriser Iéthique. Elle cible aussi les organismes
publics/privés qui ont le méme champ d’action
quelle, afin de signer les partenariats impor-
tants pour l'abolition compléte de ce fléau qui
saccroit de nos jours a la vitesse de léclair.

La Fondation regroupe aussi des familles tous
les trimestres autour d’un séminaire débat du
genre storytelling pour une sensibilisation afin
que chaque famille puisse comprendre la né-
cessité de dénoncer les bourreaux et de sauver
les victimes car le silence est 'un des premiers
facteurs de la mort de ces dernieres.

En termes de renforcement de capacité, afin
de mener a bien son projet, la Fondation ap-
puie les organisations et institutions telles
que : CUA/CIEFFA( Union africaine/Centre
International pour I'Education des Filles et
des Femmes en Afrique), TONU Femmes, la
Campagne du secrétaire général de TONU «
Tous unis pour mettre fin a la violence a Iégard
des femmes », Every Woman Every Child,
I'UNICEE 'OMS et bien d’autres qui ceuvrent
pour l'autonomisation des femmes et des filles
en Afrique.

Carine Mambou
Fondatrice et promotrice de
CAD Aid Foundation

CAD Aid Foundation est disponibles sur :
Facebook: https://www.facebook.com/CLMam-
bou/

Twitter: https://twitter.com/AidCad
Instagram:  https://www.instagram.com/cad_
aid_official_353/?hl=fr

Site web : www.cad-aid.org

Email : contact@cad-aid.org



Pratiques a risque et sante sexuelle g(:en, - é@e

e sexe de la femme ou plus tri-
vialement le vagin de la femme
est-il devenu une cuisine ou
alors cest lobsession de la pro-
preté de certaines femmes qui les pousse
a vouloir y introduire une large gamme
de produit supposée nettoyer l'appareil
génital. Ces préoccupations sont celles
qui taraudent les personnels de santé
publique et autres observateurs, au vu
des différentes décoctions et prépara-
tions que certaines femmes introduisent
fréquemment dans leur vagin, en de-
hors de toute prescription médicale.

Les nombreuses publications sur les
réseaux sociaux et des vidéo Youtube

visant a partager les meilleures astuces
ou potions que les femmes pourraient
utiliser pour garantir le plaisir sexuel
de leur partenaire ou nettoyer leur va-
gin viennent bien corroborer ces ob-
servations. En effet, grace aux réseaux
sociaux, il est devenu aisé aujourd’hui,
pour les femmes déchanger conseils
et astuces sur lentretien des organes
sexuels féminins et amélioration du
plaisir sexuel. En effet, certaines femmes
pour sassurer de garder les faveurs de
leur partenaire rivalisent d’adresse en
sadonnant a des pratiques les unes au-
tant plus dangereuses que les autres.
Elles ont recourt aux douches vaginales
et autres produits quelles introduisent
dans leur vagin pour soi-disant lentre-
tenir, le nettoyer ou le resserrer. Ces pra-
tiques bien que interdites par les experts
en santé publique sont trés fréquentes
en Afrique Subsaharienne.

Un sondage auprés des femmes per-
met de distinguer trois grands groupes
de pratiques : (1) Les pratiques desti-
nées a la toilette intime, (2) Les pra-
tiques destinées a rétrécir le vagin et
(3) les pratiques destinées a simuler
les secrétions vaginales. Les différents
ingrédients ou produits utilisés pour
cette cuisine d'un autre genre varient
énormément en fonction des pays et des
cultures. On peut y dénombrer en plus
deleau et du savon, le bleu de méthyléne,
la naphtaline, la pierre dalun, le gongo-
lolili (vetiver), le citron, le gingembre, le

tabac, les graines de chanvre indien, le
miel, les écorces de baobab, de goyavier
et de manguier, les cristaux de menthe,
loseille de guinée, feuilles de djeka, kin-
keliba...Ils sont généralement utilisés
aussi bien sous forme dovule, d’infusion
ou décoction pour douche vaginale.

Ces pratiques totalement en contradic-
tion avec les recommandations faites par
les personnels de santé et les spécialistes
en santé publique en ce qui concerne
I'hygiéne intime font parties du quoti-
dien de nombreuses femmes. En effet, il
est formellement interdit hors prescrip-
tion médicale de recourir a une douche
vaginale ou d'introduire quelque chose
dans le vagin. Il est important de rappe-
ler que le vagin a une capacité autonet-
toyante et ma pas besoin d’'une aide exté-
rieure. Cest dailleurs a cela que servent
les pertes vaginales ; elles ont pour role
de maintenir cette zone propre et saine.
Lintroduction de tout produit étranger
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dans le vagin entraine le risque de dé-
séquilibre et de destruction de la flore
vaginale, augmente le risque d'infec-
tion gynécologique et la vulnérabilité
au VIH. Le contact prolongé avec ces
produits pour la plupart corrosifs et irri-
tants augmente le risque de développer
un cancer, affecte la sexualité et la capa-
cité reproductrice des femmes.

IIs peuvent a la longue étre a lorigine
de la stérilité, car des germes issus des
conditions de préparation de ces pro-
duits peuvent migrer vers 'utérus et les

trompes et causer des infections. Ces
pratiques sexuelles peuvent aussi entrai-
ner des irritations et des complications
au moment de l'accouchement, la paroi
vaginale étant devenu rigide.

En résumé, sl est vrai que le plaisir
sexuel du partenaire est une compo-
sante importante de la vie de couple, il
est toutefois important que les femmes
ne prennent pas de risques inutiles juste
pour quelques instants de plaisir. De
plus, les risques prix ne sont en aucun
cas des gages de fidélités et damour
éternel du partenaire. Les femmes de-
vraient toujours se rappeler que pour
une bonne santé de lappareil génital
féminin, il faudrait éviter d’y introduire
quoique ce soit en dehors des prescrip-
tions médicales faites par un médecin.

Caroline M. Sobgui
Spécialiste en Santé publique
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' &,u'g[ne Tarte au lait d’Afrique du Sud

Sur une pdte brisée cuite a blanc, vient se lover une creme patissiere legere.
Faites-la avec du bon lait, elle n’en sera que meilleure.

[ngrédients:

Pate

180 g de farine - 75 g de beurre
[ yaourt 2 [a vanille

Creme

2 oeufe - 60 g de sucre de canne

25 g de fécule de maie - 25 g de farine

[ pincée de graines de vanille - 75 cl de lait entier

Préparation:

[ - Dang un bol patisgier, mélangez la farine, le beurre et le yaourt. Formez une boule et mettez-la au frigo
[/2.h. Farinez votre plan de table et étalez-la au rouleau. Faites la cuire 4 I80° 4 blanc 30 minutes.
Enlevez leg haricots ou les poids et continuez la cuiggon 5 minutes.

2 - Faiteg bouillir le lait. Battez leg oeufe et le sucre. Ajoutez la fécule et la farine. Délayez avec le lait. Re-
mettez la préparation eur le feu et mélangez constamment jugqu’a épaicsiegement (environ 5/10 minuteg).

3 - Vergez la creme qur la pate et ajoutez la pincée de graines de vanille. Mélangez et laiesez refroidir.
Avant de gervir, vous pouvez saupoudrez la tarte de cannelle i voug le gouhaitez.

Bonne dégustation!

Astuces: Quelques propriétés du miel

- Antibactérien - Améliore leg performances athlétiques

- Anti-inflammatoire - Renforce le systeme immunitaire

- Facilite [a digegtion - Lutte contre lingomnie

- Cicatricant - Aide a combattre lingomnie

- Calme la gueule de boig - Calme les maux de gorge, apaise la toux

- Adoucit, hydrate, nourrit, régénere; protege la peau, cheveux et [ureg

Mireille Guidjou

L’authenticite du 237 !

Plug proche de voug que jamaie, MADJEM’S Foods
met 4 votre digpogition une large gamme d’épices
naturelles de qualité prétes a lemploi, & des prix

3 accesgibleg.
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Dreadlocks de la scéne au bureau 7m%am ‘

Depuis quelques années, on voit des femmes africaines qui assument leurs cheveux
naturels au quotidien. L'une des coiffures tendance du moment c’est le Dreadlocks.

Avant, cette coiffure était
arborée par des artistes
masculins et on était caté-
gorisé des fois taxé de fou
ou de fumeur de cannabis
lorsqu’on portait cette coif-
fure.

L'une des figures féminines
qui a aidé a vulgariser les
dreadlocks dans les années
90 est Tracy Chapman mais
la tendance a été vulgari-
sée grace a la conftribution
de Doria Ragland, la belle-
mere du prince Harry qui est
apparu en mondovision au
mariage de sa fille Meghan
dans un tailleur et coiffé
d'un chapeau qui laissait
dévoiler ses Dreadlocks a la
fin de la décennie 2010.

Aujourd’hui des femmes
portent les dreadlocks aus-
si bien que les hommes.
Cette coiffure est passée
du milieu artistique a prao-
tiquement tous les milieux
puisqu’'on peut la manipu-
ler & sa guise.

Qu'ils soient longs, courts
ou mi- longs les dreadlocks
peuvent étre aussi élégant
et s’accordent avec la te-
nue qu’'on porte. ‘

Carine Joelle Alemoka

N°14- Mars 2021  www.femmesupdate.com @



Imprimerie ',(
: va
Broderie - h &a

Sérigraphie
dgeterie

(=)
o—

Ans dé]

~
=
~
|
==
=
~

La Communication n'est pas qu'une question d'argent...

Mais de QUALITE !

Tél : (+237) 699 358 889 / 652 52 03 46

skycolorbusiness@yahoo.fr / www.skycolorbusiness.com
www.facebook.com / skycolor
Situé a Yaoundé, descente Madison / Douala, Akwa




