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Faire soi-même son amidonL'amidon facilite le repassage, efface les plis, lisse les tis‐sus mais pas seulement  !L'amidon donne une bonne tenue aux vêtements, maisaussi protège les vêtements de la poussière. La poussièreglisse sur un vêtement amidonné.Pour faire soi‐même son amidon maison, versez 3 cuille‐rées à soupe de maïzena dans un litre d'eau. Remuez bien.Ou délayez 125 g de fécule de pomme de terre dans 1/2litre d'eau. Chauffez jusqu'à obtenir une gelée liquide.Dissolvez cette gelée dans 10 litres d'eau. L'eau de cuissonde riz remplace très bien l'amidon, l'eau de pomme deterre également.
Nettoyer la grille du barbecueFrottez votre grille de barbecue avec un oignon quand elleest encore chaude. Donc, soit juste après votre barbecue,soit juste avant. Avec cette méthode, vous enlèverez faci‐lement les graisses et la suie sur votre grille. C’est une so‐lution simple et écologique. Ainsi, vous éviterez d’utiliserdes produits chimiques inutilement. Pour bien faire, faites chauffer votre grille sur votre bar‐becue pour brûler les restes de graisses et d’aliments.Puis, coupez un oignon en deux, piquez‐le au bout d’unefourchette, et frottez ainsi votre grille de barbecue. Pourenlever les résidus de suie et de carbone. Et voilà!
Nettoyer la baignoireTapissez la baignoire ou le bac de papier absorbant, puisversez du vinaigre tiédi. Attendez une demi‐heure aumoins, puis retirez le papier et rincez. Ce nettoyage estconseillé surtout pour enlever les dépôts de calcaire.
Soigner les yeux gon!lés ou blessésVous avez pleuré toute la nuit suite à une rupture, et cematin, vous avez les yeux rouges et gon"lés. De la glace fe‐rait l’affaire, mais utilisez donc des sachets de thé. Se‐couez‐les sous l’eau froide et appliquez sur vos yeuxcomme des compresses. Le thé va raffermir votre peau etenlever les rougeurs. Cette méthode marche aussi si vousavez un œil au beurre noir.

Trucs et astuces

Rassemblés par JMN

Ingrédients:2 daurades ou poisson rouge1 gros oignon3 tomates bien mûres3 gousses d’ail1 poivron vert1 bouquet garni ( céleri, basilic, ciboulette, poireau )2 cuillères à soupe d’huile d’olive ou de tournesol1 cuillerée à café de poivre blanc, sel, cube, piment.
Préparation :Écaillez les daurades, videz et coupez‐les en morceaux.Lavez les tomates et le poivron, puis découpez en ron‐delles et dés. Émincez l’oignon, écrasez les gousses d’ailet hachez le bouquet garni. Dans une marmite, versez 2 cuillères à soupe d'huile etfaites légèrement frire les morceaux de poissons. Salez,poivrez, puis mettez les condiments découpés (tomate, oi‐gnon, poivron), l’ail écrasé et les herbes hachées. Laissezmijoter pendant cinq minutes à feu doux, a"in que le pois‐son s’imprègne bien des condiments. Versez un demi‐verre d’eau, puis laissez encore cuire dix minutes. Ajoutezle piment à la cuisson et recti"iez l’assaisonnement à votreconvenance, jusqu’à ce que la sauce devienne onctueuse.Accompagnez ce plat avec de la banane plantain semi‐mûre, du manioc ou des pommes de terre cuites à la va‐peur. Ajoutez un quart de citron à votre plat lors de ladégustation, pour relever le goût.
En savoir plus : la daurade est un poisson côtier que l’onretrouve dans les eaux chaudes des mers du globe ( Mé‐diterranée, Mer rouge, Atlantique, Paci"ique...). Elle me‐sure généralement 20 à 35 cm et pèse 0,3 kg à 3 kg. Sesécailles étant épaisses, il est nécessaire de bien l’écailler.Pour 100 g, comptez 16 g de protéines et 1 g, 73 kcal dematières grasses

Daurade sautée au bouquet garni
Coin cuisine

Proposé par JMN

Ce mémorandum doit être
affiché dans la salle de
bain. Vous devez l'appren-
dre par cœur et le réciter

aux autres femmes, car il
vous évitera bien des dé-
ceptions. Régimes yo-yo,
mauvaise pratique d’un
sport violent, bains chauds
prolongés, un affaissement
de la poitrine est si vite ar-
rivé…

20 conseils pratiques pour avoir de beaux seins
Beauté

JMN
Libreville/Gabon

A faire tous les jours1 ‐ Se tenir la plus droitepossible tout au long de lajournée.2 ‐ Porter un soutien‐gorgeconfortable ne compri‐mant pas la cage thora‐cique.3 ‐ Se doucher les seins àl'eau fraîche ou froide pourtoni"ier les tissus. L'effetvasoconstricteur stimulela micro‐circulation san‐guine et améliore leséchanges cellulaires. Lapeau est plus tonique et re‐trouve son rôle de soutien‐gorge naturel.Les plus endurantes aufroid pourront aussi appli‐quer un gant de glaçonspour parfaire la séance deraffermissement des tis‐sus.4 ‐ Porter un soutien‐gorge"spécial sport" lors detoutes vos activités spor‐tives.5 ‐ Faites des gommagesdu buste régulièrementa"in de stimuler le renou‐vellement cellulaire et lacirculation sanguine.6 ‐ Dormez sur le dos pourne pas comprimer votrepoitrine durant la nuit.
A bannir absolument7 ‐ Tous les mouvementsou sports violents (aéro‐bic, certains sports collec‐tifs rudes et certainesdisciplines de l'athlé‐tisme…) et tous les gestestrop dynamiques qui ris‐quent de brutaliser les tis‐sus.8 ‐ Les bains de soleil pro‐longés sans protection so‐laire.9 ‐ Porter des charges

lourdes.10 ‐ Les massages trop vio‐lents sur les seins. Pourfaire pénétrer une crème,il est recommandé de mas‐ser la poitrine d’un douxmouvement circulaire.11 ‐ Écraser la poitrine enramenant les bras croisésdevant soi (par exemple enportant les courses à brasle corps).12 ‐ Les bains chauds pro‐longés.13 ‐ Les variations depoids.14 ‐ Une alimentation in‐suf"isamment protéinée.
Bougez-vous régulière-
ment15 ‐ Étirez les épaules versl'arrière pour redonner dutonus au buste : avec uneforte poitrine, on a ten‐dance à voûter un peu lehaut du dos et à accentuerainsi l'affaissement desseins.16 ‐ Redressez‐vous ! Ar‐rêtez vos complexes, lespulpeuses sont furieuse‐ment tendance17 ‐ Placez correctementvotre dos.18 ‐ Faites régulièrementdes mouvements avec lesbras au‐dessus de la tête,dont l'objectif est de "re‐monter" les seins.19 ‐ Nagez sur le dos pourmuscler les pectoraux etéviter les nages qui marty‐risent les seins, comme lecrawl et la nage papillon.20 ‐ Suspendez‐vous à unebarre d'appartementquelques secondes, lespieds sur le sol pour ap‐prendre à vous tenirdroite.

Du 5 au 6 novembre 2015,
les responsables syndi-
caux féminins ont été édi-
fiés sur les questions de
genre et d'équité autour
du thème ''Leadership de
femmes et équité genre''.
Une thématique qui vaut
son pesant d'or, en raison
du peu d'engouement
que montre la gente fémi-
nine lorsqu'il s'agit de
prendre certaines respon-
sabilités syndicales et au-
tres. Dans cet entretien,
Léa Mefane, coordinatrice
Afrique du Réseau des en-
seignants syndicalistes
d'Afrique centrale (Resac),
donne les raisons de la
faible représentativité fé-
minine dans les postes de
décision des syndicats et
de l'éducation, précisant
que le débat ne se pose
nullement en  terme de

guerre hommes-femmes.
Lecture.

l'Union : qu'est-ce qui
suscite une rencontre
autour des questions de
genre dans les syndicats
et, surtout, dans l'édu-
cation ?

LÉA MEFANE : le Syndicat
de l'éducation nationale
(Sena) est af!ilié à l'Inter-
nationale de l'éducation
(IE). En 1995, l'une des
priorités que s'est !ixée
notre structure était de
faire la promotion du
genre. On a pensé que les
femmes ont les problèmes
spéci!iques. Aussi, pour
qu'elles participent à la vie
syndicale, faut-il que leurs
questions spéci!iques
soient prises en compte
dans le processus de déve-
loppement de toute action.
C'est pourquoi, le Sena
s'engage dans cette vision
internationale aujourd'hui
pour faire de la promotion

…Léa Mefane: " Nous ne voulons pas nous mettre en
conflit avec les hommes "

Approche genre/Trois questions à la coordinatrice Afrique du Réseau des ensei-
gnants syndicalistes d'Afrique centrale (Resac) …

Propos recueillis par L.R.A.
Libreville/Gabon

du genre sa priorité pour le
développement de nos
structures. Dans l'éduca-
tion, un autre constat se
dégage. C'est le fait que les
femmes sont nombreuses,
mais ont du mal à occuper
les postes de décision. Nous
avons, après plusieurs dé-
marches et recherches,
compris que l'insuf!isance
des femmes dans les postes
de décision est due à la
femme elle-même. Parce
qu'elles se disent qu'elles
ont la charge du ménage,
des enfants, et c'est encore
elles qui travaillent. Elles
ont donc du mal à concilier
les 3 aspects de la question.
Vous avez aussi remarqué
que dans les nominations,
elles ne sont pas nom-
breuses à être promues,
parce que l'idée répandue
veut qu'à cause de leurs
charges, l'on pense qu'elles
ne sont pas plus disponi-
bles que les hommes.

Des femmes leaders
syndicalistes, le rêve
peut-il devenir réalité ? 

Pour le Gabon, je peux dire
oui. Le Sena a déjà eu à sa
tête une femme secrétaire
générale (Christiane Bi‐touga, NDLR) pendant
plusieurs années. Depuis
son départ, nous tra-
vaillons pour trouver une

autre dame qui puisse re-
lever le challenge. Car, il
faut être courageuse, mo-
tivée, avoir de la volonté,
de l'assurance, pour occu-
per des postes de respon-
sabilités. On y travaille
donc et il y a beaucoup de
femmes qui arrivent, d'au-
tant qu'aujourd'hui, l'IE
nous demande de faire la
promotion des jeunes pour
assurer le relais.

Cela ne va-t-il pas vous
mettre en con!lit avec
les hommes ? 

Pas du tout! En fait,
lorsque les hommes enten-
dent promotion du genre,
équité et autres expres-
sions du même acabit, ils
se disent peut-être que
nous voulons les reléguer
au second plan. Que non.
Nous voulons juste être
considérées, au même titre
qu'eux, à faire les mêmes
tâches et nullement pour
être en con!lit. Il faut qu'ils
comprennent que nous
sommes en mesure de faire
ce qu'ils font, à même d'oc-
cuper les poste de déci-
sions identiques qu'eux,
car, comme eux, nous
sommes actrices du déve-
loppement. Les hommes
doivent donc accepter que
nous soyons à leurs côtés
pour travailler.

Léa Mefane, coordinatrice sous-régionale du Resac.
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