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Le problème de la violence
est universel et touche
toutes les catégories so-
ciales. La femme doit donc
connaître les différents
types et les armes avec les-
quelles elle peut les com-
battre.

SUR le plan international,l'expression « violencesfaites aux femmes signifietous actes de violences di-rigés contre les femmes dufait de leur sexe et causantaux femmes un préjudiceou des souffrances phy-siques, sexuelles ou psy-chologiques, y compris lamenace de tels actes, lacontrainte ou la privationarbitraire de liberté, que cesoit dans la vie publique oudans la vie privée . Pour bé-néficier de la protectionprévue par la loi dans lesCodes pénal et civil, il estrecommandé aux femmesde changer de réflexes etde briser les tabous tradi-tionnels. A chaque foisqu'elles sont victimes deviolence, elles doivent se

faire établir systématique-ment des certificats médi-caux soit dans ledispensaire du village oucelui situé aux environs duvillage ou du regroupe-ment. Et en ville dans uncentre médical ou dans unhôpital.
« Les violences doivent être
prouvées. Le certificat mé-
dical ou le document tenant
lieu est une preuve de ce
que vous avez subi. S'il y a
un photographe à côté, pre-
nez soin de vous faire fil-
mer. Les blessures ou les
coups graves sont souvent
mal appréciés quand les
gonflements ont disparu.
Or, la photo traduit mieux
l'état dans lequel la per-
sonne se trouvait lors de
l'exercice de la violence»,précise la magistrate Ho-norine Nzet Biteghe .Les femmes qui ont desmoyens peuvent faireconstater les faits par unhuissier de justice maisdans le cas de viol ou au-tres brutalités, le certificatmédical s'impose. Muniesde ces preuves, la femmedoit saisir soit l'unité depolice judiciaire la plusproche (gendarmerie oupolice), soit le procureurde la République près letribunal du lieu de la com-

mission des faits (provinceou département où celas'est passé), soit le juged'instruction du mêmelieu, soit le tribunal par lavoie de citation directe siles faits ne souffrent d'au-cune contestation. Uneplainte doit être rédigéeavec constitution de partiecivile. 
LIEN DE PARENTÉ• Laplainte doit contenirl'adresse exacte de la vic-time ( c'est-à-dire la per-sonne qui se plaint) etl'adresse ou la résidenceexacte du coupable. Lesconditions dans lesquellesces violences ont eu lieudoivent être préciséesainsi que le lien de parenté,s'il y en a un entre la vic-time et le coupable, afin dedéterminer les circons-tances aggravantes. La re-lation correcte des faitspeut même amener le mi-nistère public à retenir desinfractions connexes.Après les formalités habi-tuelles, le dossier est misen état d'être jugé et le tri-bunal prononce sa sen-tence. « Les femmes ne
doivent jamais oublier de se
constituer partie civile lors
des plaintes et de le confir-
mer soit devant le juge
d'instruction, soit devant le

tribunal. Elles fixeront le
chiffre, c'est-à-dire le mon-
tant des dommages et inté-
rêts qu'elles souhaitent
obtenir à la suite des préju-
dices subis. Les préjudices
peuvent être d'ordre moral,
physique, esthétique, etc.
Une femme peut se défendre
sans avocat si elle n'a pas
les moyens. Il suffit d'être
courageuse et de se rensei-
gner ou demander le béné-
fice de l'assistance
judiciaire. Celles qui ont les
moyens peuvent prendre
des avocats pour leur dé-
fense. Elles peuvent aussi
avoir recours aux services
de renseignements gratuits
de l'association des juristes
gabonaises et l'observatoire
des droits de la femme et de
la parité (ODEFPA)», in-dique la femme de loi. Certaines peuvent aussiopter de porter plainte de-vant le tribunal civil. C'estle cas des femmes qui neveulent pas que les coupa-bles de leurs actes soientsanctionnés pénalement.Elles saisissent le tribunalcivil et engagent unique-ment la responsabilité descoupables. Elles deman-dent juste la réparation deleurs préjudices en fixantle montant des dommageset intérêts.

Violences faites aux femmes : la démarche 
à suivre pour les victimes
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Pour bien nettoyer le pommeau de douche, attachezun sac de vinaigre blanc autour et laissez-le toute unenuit. Il sera impeccable.
Prolonger la conservation des fruitsPour empêcher les fruits de s’abîmer trop vite, ajoutezune gousse d’ail dans la corbeille ! Leur conservationen sera bien meilleure.
Garder les pâtes au chaudVous pourrez garder au chaud des pâtes cuites, pen-dant quelque temps sans les altérer, si vous les placezdans une passoire au-dessus d’une casserole dans la-quelle vous aurez versé un fond d’eau chaude.
Faire mûrir un avocatPour faire mûrir un avocat : le placer près de bananesou de pommes qui accéléreront le processus de mû-rissement, tout en vous offrant une belle corbeille defruits.
Alléger une vinaigrettePour alléger une vinaigrette, remplacez la moitié del’huile par de l’eau froide. Le goût reste quasiment lemême et les calories sont divisées d’autant !
Redonner de la brillance aux 
bijoux métalliquesPour redonner de la brillance à vos bijoux métalliques(argent, nickel, etc...) il vous suffit de prendre unebrosse à dents usagée, d'y mettre une dose de denti-frice puis de brosser doucement quelques minutes.Ensuite, vous n'avez plus qu'à rincer à l'eau claire puissécher avec un chiffon doux.

Nettoyer le pommeau de
douche

Trucs et astuces

Proposés par JMN

Ingrédients1 chou1 maquereau fuméCrevettes fraîchesPommes de terreCarottesTomates en fruit1 oignon1 poivron1 pincée d'herbes de provenceCube, sel, huile
Préparation :Dans un récipient, découpez le chou et réservez. Ensuite,nettoyez les crevettes à l'eau chaude et le maquereaufumé et réservez. Puis, nettoyez les carottes, les pommesde terre, les tomates, que vous avez découpées en dés,l'oignon et le poivron. Dans la marmite qui sert à la cuis-son, chauffez l'huile et versez-y le chou en premier pourle faire sauter. Une fois le chou ramolli, versez le reste àtour de rôle et mélangez le tout. Attendez jusqu'à ce quel'eau tarisse et servez.
AccompagnementRiz, manioc, banane

Chou au maquereau fumé
Coin cuisine

Par COE

Bon appétit !
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Si les peaux noires présen-
tent l'avantage d'une meil-
leure protection face au
soleil et donc un net retard
d'apparition des signes de
vieillissement cutané par
rapport aux peaux
blanches, elles sont en re-
vanche beaucoup plus vul-
nérables face à la
déshydratation.

ON a tendance à croire queles peaux noires ou métis-sées sont naturellementplus sèches que les autres,mais c'est faux. Elles ont lamême capacité d'hydrata-tion mais sont moins bienadaptées à un climat sec.Selon le docteur, Alain Dji-moussi, dermatologuedans une clinique de laplace, “le vrai ennemi de lapeau noire, c'est le gom-mage : les femmes à lapeau noire ou métissée nejurent souvent que par legommage, mais il faut leurexpliquer que les cellulesmortes présentes à la sur-face de la peau servent àmaintenir un certain ni-veau d'hydratation cuta-née et que le gommageexcessif est une agression”.Au lieu de gommer et d'éli-miner les alliés, mieux vautdonc laver en douceurpour les préserver.

En effet, il suffit d'observerune peau noire au sortir dubain ou de la douche pourconstater l'importance del'hydratation chez la peaufoncée : sitôt après le la-vage, elle devient blancheet écaillée. Ce sont les pre-miers signes de la séche-resse cutanée. D'où, lanécessité d'hydrater quoti-diennement la peau pouréviter de voir apparaîtrede larges zones cendrées,notamment au niveau desjambes, mais aussi sur lapartie haute du corps, lesmembres supérieurs, enparticulier les espaces in-terphalangiens ou encorele visage.

Lorsque la peau noire sedessèche, il devient néces-saire de compenser labaisse de l'hygrométrie (niveau du degré d'humi-dité)  par une hydratationquotidienne de la peau. Gé-néralement , la majoritédes femmes à la peau fon-cée utilise des produits àbase de karité. Exceptionnellement richeen insaponifiables et enacides gras, le karité hy-drate, adoucit et embellitles peaux les plus sèchesen se fondant à leur sur-face et en laissant un filmsatiné souple et doux. Cetactif est donc particulière-ment bien adapté aux be-

soins des peaux noires oumétissées pour luttercontre le dessèchement cu-tané et l'aspect grisâtrequ'il entraîne.Le dermatologue préco-nise néanmoins de bannirles produits sous formed'huile ou de beurre quilaissent certes la peaugrasse, mais ne l'hydratentpas en profondeur. Mieuxvaut privilégier les vraisproduits hydratants quiagissent comme uneéponge et permettent à lapeau de vraiment retenirl'eau. D'autant que beau-coup de pots de beurre dekarité ne contiennentaucun conservateur sus-ceptible d'assurer une qua-lité durable du produit. En outre, le spécialiste rap-pelle que “ la crème miracle
n'existe pas et conseille
d'adopter, en tenant
compte du ressenti ou de la
peau de chacune, des pro-
duits adaptés aux peaux
sensibles et déshydratées
disponibles aussi bien en
grandes surfaces qu'en par-
fumeries.” Lorsque le des-sèchement est plus sévère,des traitements médicauxvendus en pharmacie sontl'idéal. Il souligne égale-ment l'importance d'utili-ser deux produitsdifférents sur le corps et levisage ( en choisissant unecrème moins grasse sur lapeau du visage).

L'importance d'hydrater la peau 
Beauté
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Le beurre de karité est très bénéfique pour la peau noire.
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