
Femmes 9
Samedi 15 et Dimanche 16 Octobre 2016

Ingrédients1 poulet1 poivron1 tige d'oignon vert1 citron1/2 botte de persil frisé1 doigt de gingembre1/2 tête d'ail Quelques feuilles de menthe ordinaire2 cuillères à soupe d'huile d'oliveSelPoivre
PréparationMixer tous les ingrédients et faire mariner le poulet dé-coupé en morceaux plus le citron et l'huile d'olive. Garderdu matin au soir au frais.Faire du feu avec du charbon et huiler le grillage, le lais-ser chauffer un peu sur le fourneau et déposer les piècesde poulet. Retourner de temps en temps et couvrir avecun énorme couvercle. 40 minutes plus tard, c'est cuit àpoint. Découper des tranches d'oignons en rondelles et les posersur le poulet, laisser ramollir légèrement. Servir chaudavec du piment.
Accompagnement : manioc, bananes frites... 

Coin cuisine
Poulet fumé

Votre poulet fumé est à consommer avec du pi-
ment.
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Le citron vous rend belles, Mesdames. Les ongles, la peau,
les points noirs ou les mains, rien ne lui échappe. Par ses
bienfaits assainissants, purifiants et adoucissants, il sert de
base efficace à tous types de soins. Simple, pas cher et
efficace, qui dit mieux ? Voici quelques astuces de
beauté avec du citron pour se faire belle naturellement.

Avoir bonne mineLe jus de citron purifie le foie. Nul doute que si votre foieest en forme, cela va se voir sur votre mine, qui devien-dra éclatante. Un jus de citron tous les matins, pressédans un peu d'eau tiède et voilà à vous une mine écla-tante. 
Enlever le vernis à ongles Le citron est un dissolvant naturel qui n'attaque pas lesongles. Après avoir trempé vos ongles dans de l'eau sa-vonneuse pendant 5 min pour ramollir le vernis sur vosongles, coupez une tranche de citron et frottez énergi-quement pour enlever le vernis. Ceci a l'avantage deblanchir vos ongles grâce aux propriétés blanchissantesdu citron.
Éliminer les points noirsOn est tenté d'enlever les points noirs avec les ongles...surtout pas, cela ferait des cicatrices sur la peau. Un peude jus de citron et c'est réglé. Pressez le jus d'un citrondans un récipient en verre. De cette façon, vous allezpouvoir le conserver 3 à 4 jours au frigo. À l'aide d'uncoton imbibé de ce jus de citron, appliquez sur la peausans frotter trop fort sur les zones concernées. Laissezsécher le jus de citron sur la peau. Couchez-vous. Ce soinest à faire quotidiennement pendant 1 semaine. Votrepeau sera bien plus belle, et vos points noirs auront dis-paru.
Resserrer les pores dilatésLa peau parfaite des magazines, vous en rêvez ? Le jusde citron et le blanc d'œuf sont la solution. Aussi, battezun blanc d'œuf en neige, ajoutez quelques gouttes de ci-tron. Appliquez le mélange sur la zone T pendant 15 mi-nutes. Rincez à l'eau tiède. Et voilà, votre grain de peauqui a gagné en finesse avec les pores plus resserrés.
Avoir les mains douces Il existe une recette toute simple avec du citron pouravoir des mains au top. On se frotte les mains avec lapeau du citron. On laisse poser 2 minutes et on rince àl'eau froide. On applique ensuite une crème hydratante.Et voilà le travail. 

Trucs et astuces

L.R.A.

Entretenir la lactation et
continuer de nourrir le
bébé s’il est hospitalisé, re-
prendre le travail sans in-
terrompre l’allaitement.
Voyager quelques jours et
revenir continuer de nour-
rir son bébé au sein. Les rai-
sons d’investir dans un
tire-lait ne manquent pas,
argue notre confrère en
ligne destination santé.
Aussi, faut-il avoir quelques
informations pour trouver
le modèle le mieux adapté
et apprivoiser cet acces-
soire, un peu déconcertant
à première vue, mais si
utile quand on a opté pour
l'allaitement maternel. 

VOUS avez pris la belle dé-cision d'allaiter votre bébéau sein ? Vous ne savez pascomment vous y prendrealors qu'il vous faut redé-marrer sous peu le travailou voyager ? Pas de pa-nique. Le tire-lait est l'in-dispensable dont vousaurez besoin pour réussircette belle aventure. Pourchoisir le vôtre, vous devezconnaître quels sont vosdésirs. Si vous aurez besoin detirer votre lait plusieursfois par jour pendant plu-sieurs semaines, mieuxvaut partir d’emblée sur untire-lait électrique double-pompage. Il vous permet-tra de vider vos deux seinsen 15 minutes. S’il s’agitpar contre d’un usageponctuel, pour avoir un oudeux biberons de secoursau congélateur, un tire-laitmanuel suffira amplement.Ce dernier sera tout aussiutile à la maman en voyagequi veut maintenir sa lacta-tion. Pour l'usage, chaque mo-dèle de tire-lait a son pro-pre mode de

Tire-lait, ce qu'il vous faut savoir
Nutrition

L.R.A.
Libreville/Gabon

Le tire-lait est très pratique pour les mamans qui ont opté
pour l'allaitement maternel.
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LA première fois ? Vousavez fait comme vous avezpu. A la deuxième gros-sesse, forte de votre expé-rience, vous vous sentezplus sûre de vous. Il est deserreurs à ne pas refaire.Magicmaman, notreconfrère en ligne vousalerte ici sur ces bévues àne pas répéter. Ainsi, on n'imagine pas quetout va se passer comme àla première grossesse. Caraucune grossesse n'estsemblable à l'autre. Et,aucun accouchement nonplus. Vous n'avez pas le

même enfant dans le ven-tre et n'êtes pas non plus lamême ! Vous avez mûri,évolué, certains événe-ments se sont produitsdans votre vie qui influen-cent votre état d'esprit etdonc le déroulement devotre grossesse. Si vouspensez que tout va recom-mencer à l'identique, vousrisquez d'être déçue. Quisait si vous ne mettrez pasplus de temps pour accou-cher ? A l'inverse, ce serapeut-être mieux, sans césa-rienne ni accouchementprématuré ! Alors, essayezde prendre les chosescomme elles viennent,comme une aventure avivre avec un nouveaubébé à accueillir. 

De même, éviter de ne pasvous écouter pendant lagrossesse. Quand elles at-tendent leur premier bébé,certaines futures mamansse laissent parfois porterpar les événements sanss'affirmer. Parfois, elles re-grettent. De ne pas avoirallaité par exemple.  Audeuxième bébé, on est plusforte, on veut vivre à fondcette grossesse et ne pas selaisser importuner par quique ce soit. Alors osez diretout haut ce que vous pen-sez sans avoir peur du re-gard des autres. "J'ai envie
de préparer un projet de
naissance ; je ne veux pas
qu'on m'infantilise…" Bref,montrez-vous les filles !Autre chose à ne pas faire :

zapper le repos. La gros-sesse n'est certes pas unemaladie, mais c'est unénorme bouleversementcorporel et psychique.Jouer les superwomen,prendre la maison à bras lecorps, courir et travaillerjusqu'à la dernière minuteen faisant fi du congé ma-ternité n'est pas une bonneidée. Se poser, savourer cesquelques mois entre pa-renthèses, c'est ce qu'il y ade mieux à faire ! Ilfaut prendre desforces pour ne pas arriverà l'accouchement complè-tement épuisée! A la ma-ternité, le mieux est ausside se caler sur le rythmedu bébé et de modérer lesvisites.

À la deuxième grossesse, on ne refait pas
les mêmes erreurs ! 

Santé 

L.R.A.
Libreville/Gabon

fonctionnement. Il vousfaudra donc lire attentive-ment les instructions four-nies par le fabricant avantde vous lancer. Les pre-mières fois, exercez unepression très douce, vousaugmenterez ensuite pro-gressivement. Ne passezque quelques minutes parsein et ne vous découragezpas. Il est normal d’avoirbesoin d’un petit tempsd’adaptation pour réussir àexprimer votre lait avec cetype d’accessoire.Vos seins et votre cerveausont programmés pour dé-clencher le réflexe d’éjec-tion du lait en réponse àcertains stimuli. Le corpsde votre bébé contre levôtre, le bruit de ses pleurs,

la succion exercée par seslèvres… Voilà pourquoi ilest conseillé de regarderune photo de lui ou de sen-tir l’odeur d’un de ses vête-ments. Appliquer un gantde toilette humide et chaudquelques minutes sur vosseins avant de commencerva également favoriser lamontée de lait. Vous pou-vez aussi essayer de lesmasser doucement, en par-tant de la poitrine versl’aréole, avant de manipu-ler délicatement vos ma-melons entre votre pouceet votre index. Enfin, pen-sez à toujours bien humec-ter votre peau : cetteprécaution amélioreral’adhérence au tire-lait etrendra la succion plus effi-

cace.A noter que pour conservervotre lait dans des condi-tions d’hygiène optimales,lavez-vous soigneusementles mains avant toute mani-pulation. Si votre bébé esten bonne santé, laver vosmains et le matériel (tire-lait, biberons) à l’eauchaude savonneuse tout desuite après utilisation suf-fit. Mais si vous tirez votrelait pour votre enfant hos-pitalisé, stérilisez scrupu-leusement tous leséléments qui peuventl’être. Les mêmes précau-tions s’imposent en cas demuguet (inflammation dela muqueuse de la bouche).


