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Ingrédients :1 kg de pommes de terre1 litre de crème fraîche Une plaque de beurreDe l’emmental rappé Des lardonsJambon en morceauxSel PoivreBien laver les pommes de terre. Les peler puis les couper enfines rondelles. Les mettre dans un saladier avec un peu d’eauet y ajouter une pincée de sel. Dans une poêle, jetez une noi-sette de beurre et faire revenir les lardons et les morceaux defromages. Pré chauffer votre four à 200 degré C. Frottez leplat à gratin avec du beurre en quantité suffisante pour queles pommes ne collent pas lors de la cuisson. Disposez suc-cessivement les rondelles de pommes de terre, des lardonset des morceaux de jambon jusqu’en haut du plat à gratin.Veillez à ce que la dernière rangée soit celle des pommes deterre. Versez la crème fraîche jusqu’à la limite de la dernièrerangée de pommes. Poivrez et enfournez. Laissez cuire pen-dant  minutes. A la fin de la cuisson, arrêtez le feu puis étalezle fromage râpé pour plus de fondant et laissez au four pen-dant  quelques minutes.  Retirez du four et servez.

Gratin fondant de pommes de terre
Coin cuisine

Proposé par R.H.A

Gratin de pommes de terre
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Souvent accusée à tort
de rendre stérile et de
faire grossir, la pilule a
du mal à être acceptée
par les femmes et les
jeunes filles. Pour mettre
fin aux idées reçues,
nous vous donnons
quelques informations
utiles.ON ne le dira jamais assez, la pi-lule sert à éviter les grossessesnon désirées, à espacer les nais-sances et ne protège pas des in-fections sexuellementtransmissibles (IST). La pilulene rend pas non plus stérilecomme l'affirment certainesmais ce sont plutôt les IST malou non traitées. Tant que vousn'avez pas encore fait le test duVIH/Sida, l'utilisation du pré-servatif est conseillé. Il existe plusieurs formules depilules avec des dosages et descompositions différents.Chaque jeune fille ou femmedoit donc trouver, avec l’aide dumédecin, la pilule qui luiconvient. Pas question donc dese la faire refiler par une co-pine!  La sécurité varie avec lacomposition de la pilule: ilexiste des différences dans les

L'essentiel sur la pilule contraceptive
Santé

Josiane MBANG
NGUEMA
Libreville/Gabon

Les pilules contraceptives permettent d'éviter les
grossesses non désirées.
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modes d’emploi et d’action.Lisez attentivement la notice etn'hésitez pas à questionnervotre médecin ou à téléphonerou vous rendre dans un centrede planning familial au moindredoute. A Libreville, vous trou-verez une oreille attentive auMouvement gabonais pour lebien-être familial (MGBEF) etau centre de planification fami-liale situé dans l'enceinte del'hôpital sino-gabonais au quar-tier Belle-vue 2.
AVANTAGES ET INCONVE-
NIENTS* La pilule est l'un desmoyens de contraception lesplus efficaces, à conditionqu’elle soit prise correctement.Elle régularise les cycles, réduitla durée et le volume des règlesainsi que la douleur qui les ac-

compagne parfois. De plus,beaucoup de pilules ont un effetpositif sur l’acné. Il suffit de l’ar-rêter pour redevenir fertile etpouvoir à nouveau être enceinte.Actuellement, les doses d’hor-mones contenues dans les pilulescontraceptives sont très faibles.De nombreuses études ont mon-tré que les nouvelles pilules sonttrès bien tolérées et ne font plusgrossir. C'est un moyen contra-ceptif très efficace et peu coûteux.Avec certaines pilules, la contra-ception est presque gratuite. Lapilule doit être prise tous lesjours, ce qui représente une lé-gère contrainte.Comme pour beaucoup de médi-caments, il existe certainescontre-indications (maladiescardio-vasculaires, hyperten-

sion, maladie du foie). C’estpourquoi une visite médicales’impose avant toute prise depilule. Ensuite, une visite médi-cale est conseillée une à deuxfois par an. Certains médica-ments (antibiotiques, antiépi-leptiques, barbituriques …) ontune action qui peut réduire l’effi-cacité de la pilule. Afin d’éviter unéchec de la contraception, parlez-en à votre médecin.Au début de la prise de la pilule, cer-taines femmes éprouvent parfoisquelques désagréments, notam-ment une petite tension dans lesseins. Le plus souvent, c’est parfai-tement normal, il faut laisser àvotre corps le temps de s'habitueraux hormones. Si toutefois cela nedisparaît pas dans les trois mois,c'est probablement que cette pilulene vous convient pas. Votre gyné-cologue vous aidera alors à choi-sir une autre, mieux adaptée.Mais surtout ne la stoppez pasavant de lui en avoir parlé.Outre le risque de grossesse,vous devriez alors repasser parune nouvelle phase d'adapta-tion.Par ailleurs, être momentané-ment séparée de votre parte-naire (vacances, dispute, etc.)n’est pas une bonne raison pourarrêter de prendre votre pilule.N’oubliez pas que vous risquezune grossesse au premier rap-port sexuel non protégé ! Rete-nez que vous ne devez jamaisarrêter de prendre votre pilule,sauf avis de votre médecin etsauf si vous souhaitez avoir unbébé.

Accessoires incontourna-
bles de séduction, les pros
ne jurent plus que par eux
pour obtenir un regard de
star. Vous ne connaissez
pas encore la technique
ou vous hésitez à essayer ?
Le site Fourchette et Bikini
vous renseigne sur la ma-
nière de bien les choisir et
les porter.VOUS rêvez d’afficher des yeuxde biches et d'avoir un regardde star. Une solution : les faux-cils. Accessoire de plus en plusutilisé pour parfaire un maquil-lage, ils doivent être choisis avecsoin en fonction de la forme et dela taille de vos yeux et de l'effetque vous souhaitez donner àvotre regard. Mais attention, nepas confondre les faux-cils et lesextensions de cils qui sont deuxchoses différentes. Les premierssont portés pour des courtes pé-riodes (la journée) tandis queles extensions sont posées pourdes longues périodes, de plu-sieurs semaines à 6 mois. Pours’assurer de la qualité, nousvous recommandons de vousdiriger vers les instituts debeauté où des professionnelspourront vous renseigner. Lecoût est cependant plus élevé. Ilen existe plusieurs types de lon-gueurs différentes, plus oumoins voyants. A vous de choi-sir si vous préférez un effet dis-cret ou pousser la fantaisie àl’extrême.
Pour un effet naturelPour un effet naturel, choisissez

Choisir les faux-cils en fonction de la forme de ses yeux
Beauté

JMN
Libreville/Gabon`

une frange de cils de forme si-milaire à celle de vos cils natu-rels et pas trop longue. Évitezles formes biseautées. Plus vosyeux sont petits et moins lafrange doit être fournie. Eneffet, une frange très dense met-tra bien en valeur les grandsyeux mais aura tendance à ré-trécir les petits. Pour alléger voscils artificiels, il suffit d'en cou-per un brin sur deux.
Pour un effet baby dollLes cils effet baby doll convien-nent particulièrement bien auxyeux ronds auxquels ils font unirrésistible regard de poupée.Ils se caractérisent par une baseplus épaisse que les pointes etse regroupent en petits paquetsespacés.
Pour un effet sophistiquéPour un maquillage sophistiqué,optez pour une frange de cilslongue, dense et biseauté. Cetype de faux cils est particuliè-rement adapté aux grands yeuxmais convient également auxpetits yeux que l'on a pris soind'agrandir par un maquillage detype smoke-eyes ou Libanais.
Pour un regard en amandePour étirer les yeux vers l'exté-rieur, choisissez une frange de

cils de forme très biseautée etdont les cils situés à l'extérieursont plus longs. Ce type de cils al'avantage de corriger les yeuxronds en allongeant le regardvers les tempes. Si vous avez degrands yeux, vous pouvez vouspermettre une frange très four-nie et si vos yeux sont plutôt pe-tits, préférez des cils moinsfournis, pour ne pas alourdir leregard.
Pour faire la fêteC'est le moment où l'on peuttout se permettre, n'hésitez pasà choisir des cils avec des dia-mants ou des paillettes parse-més à la racine de la frange, descils de couleur ou des cils enplumes. Et ce, quelle que soit laforme de vos yeux !
Quelques conseils pour la
poseSi vous êtes débutante, préférezdes cils souples et naturels etune colle adaptée et sachez queles franges très denses sont pluslourdes et plus rigides et doncplus difficiles à appliquer. Àvous un regard sublimé et met-tant en valeur la forme de vosyeux ! Attention toutefois aux ir-ritations des yeux provoquéespar cette nouvelle tendance.

Pose des faux-cils dans un institut de beauté.
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