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Les fibromes utérins,
des tumeurs bénignes
qui se soignent bienAlors que l’ablation del’utérus était le princi-pal traitement jusqu’àrécemment, il neconcerne désormaisplus que deux patientessur dix, en particulieraprès 40 ans, grâce audéveloppement ou àl’amélioration d’ap-proches conservatricesvisant à éliminer lesseuls fibromes en pré-servant l’utérus. Lestechniques de micro-chirurgie ont ainsi évo-lué, par cœlioscopie oupar hystéroscopie, etquelques techniquesnon chirurgicales ontégalement vu le jour.Les médicaments exis-tants, eux, ne permet-tent toujours pasd’éliminer les fibromes.
Enceinte, pourquoi
suis-je si fatiguée ?Il y a les femmes en-ceintes qui ont uneénergie folle, du débutjusqu'à la fin de leurgrossesse. Et puis lesautres, celles qui pour-raient rester dans leurlit tout le premier tri-mestre et paieraientcher pour une nuitcomplète dans les der-nières semaines. Cephénomène s'expliquepar un gros afflux deprogestérone, à l'effetsédatif bien connu,mais aussi par le boule-versement que connaîtl'organisme de la futuremère.
Mort subite du nour-
risson : une mutation
génétique rare en
causeCette mutation géné-tique, qui affecte lefonctionnement desmuscles respiratoires,touche moins de cinqpersonnes sur100.000… C’est unepiste explorée par leschercheurs américano-britanniques. La mortsubite du nourrisson,c’est-à-dire le décèsbrutal et sans causeidentifiée d’un enfantde moins de deux ans,pourrait avoir une ex-plication en partie gé-nétique.
Allaiter sous antidé-
presseurs n'aug-
mente pas le risque
de manquer de laitLes mères qui allaitentsous antidépresseursn'auraient pas derisque accru de man-quer de lait pour nour-rir leur enfant. C'est cequ'affirme une étudemenée par des cher-cheurs de l'Universitéd'Adélaïde, en Austra-lie, qui préconise lapoursuite des traite-ments.
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ON le sait toutes : quandon mange trop de calorieset que l'on n'en dépensepas assez, on grossit. Pourperdre du poids, on a doncdeux solutions : soit onenfile son jogging et sesbaskets, soit on trouve desastuces pour ingérermoins de calories. Pour manger moins, pasbesoin d'aller chercherdes théories farfelues oudes idées alambiquées : ilsuffit de bien organiserson repas, en consom-mant les bons aliments aubon moment.
Pain et jus de tomate à
l'apéroSi on pouvait maigrir enfaisant des apéros saucis-son-chips-rosé, ça se sau-

rait. Mais l'apéritif ne rimepas forcément avec dégâtscaloriques ; un bon apéropeut même nous aider àmincir ! Pour mangermoins, on va commencerchaque repas avec unmorceau de pain et un jusde tomate.Assise confortablement àtable, on va tranquille-ment manger un morceaude pain, en ayant soin debien mâcher (on évite dele dévorer en 30 secondes,même si on est affamée!).L'objectif : que notre cer-veau ait le temps d'enre-gistrer que l'onconsomme des glucides,faisant ainsi monter notreglycémie, et diminuernotre appétit pour le restedu repas.Surtout si après notremorceau de pain, on siroteun petit jus de tomate ;cette boisson assez

épaisse remplit rapide-ment notre estomac, cequi va considérablementdiminuer notre sensationde faim pour le repas àvenir. Cerise sur le gâ-teau : on aura un teint depêche !
En entrée, c'est crudi-
tés !Commencer un repas avecdes légumes, c'est le ré-flexe minceur à adopterquand on veut mangermoins. Normal, quand ony pense les légumes c'estzéro lipides, mais le pleinde vitamines et de fibres.Et qui dit fibres dit... ? Etoui, effet coupe-faim as-suré, car les fibres ont lepouvoir de remplir rapi-dement l'estomac, ame-nant une sensation desatiété rapide et durable.L'entrée idéale pour man-ger moins au cours durepas ? Une petite soupe

ou un léger bouillon de lé-gumes. Parfait pour secaler l'estomac tout endouceur.Et pour les pauses au bou-lot, une petite salade vertefait aussi bien l'affaire, àcondition de ne pas lanoyer dans l'huile biensur...Et la star des saladesen terme de coupe-faim,c'est sans conteste lamâche ! Commencer sonrepas avec une petite sa-lade de mâche, c'est l'as-surance de manger deuxfois moins que d'habitude.Et les légumes, ils sont tel-lement variés qu'on nepeut pas s'en lasser, sur-tout avec des épices oudes aromates : salade deconcombre au persil, ca-rottes râpées avec unetouche de cumin, tomatesau basilic, assortiment decrudités, poireaux à la vi-naigrette...

Et pour accompagner lerepas, on boit régulière-ment de l'eau (un autrecoupe-faim naturel et100% efficace!)
Oui pour un dessert !Ce n'est pas parce que l'onveut mincir qu'on estobligé de se priver de des-sert. Au contraire ! Il estimportant de finir le repasen douceur avec un petitdessert sucré (mais léger :fruit, yaourt, compote...),c'est parfait pour apporterla dernière dose de glu-cides à notre organisme.Si on le déguste lente-ment, notre cerveau aurabien le temps de com-prendre qu'on est parfai-tement rassasié.Ainsi, on s'évitera la petitefringale compulsive del'après-midi, ou l'envied'engloutir un paquet debiscuits devant la télé lesoir.

3 astuces pour manger moins 
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VOUS le savez déjà, le ci-tron, riche en vitamine C,permet de traiter et d'as-sainir les peaux grasses.Ses propriétés purifiantespermettent de réguler laproduction de sébum et,donc, d'éviter que la peaugraisse trop rapidement.Quant au sucre, grâce à sesgrains, la circulation san-guine est stimulée et la

peau, régénérée. Un mo-ment de bien-être gour-mand qui fera de votrepeau la plus belle pouraller vous balader ! Un conseil cependant, pré-cise Mme Iguewa Mba-dinga, esthéticienne :appliquez votre gommageune fois par semaine.Privilégiez le sucre roux.Mais le blanc fera l'affaire.Du jus de citron naturel, del'huile d'olive. Pour cefaire, dans un bol, ajoutez 2cuillères de sucre roux, unecuillère à soupe de jus decitron, une cuillère à café

d'huile d'olive. Mélangezjusqu'à obtenir une subs-tance homogène. Pour appliquer, mouillezd'abord votre visage, en-suite poser le gommage eneffectuant des mouve-ments circulaires pendant2 à 3 minutes en évitant lecontour des yeux et de labouche. Rincez abondamment àl'eau claire. Sécher votrevisage à l'aide d'une ser-viette propre et sèche. Et voilà à vous une peausans imperfection.

Gommage sucre et citron pour une peau sans imperfections
Beauté 
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Le gommage au sucre et au citron est idéal pour les
peaux grasses.
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Culotte de coton blanc,
string rouge ou panthère...
Pourquoi les sous-vête-
ments fascinent-ils les
hommes ? La psycho-
logue, Olivia Ambaba
Koka, répond. 

SAVEZ-VOUS pourquoiles hommes craquent au-tant pour les dessous defemmes ? Car, ces mes-sieurs sont de ferventsadmirateurs de ces mi-nuscules pièces de tissuassemblées de façon com-plexe. Olivia Ambaba Koka, psy-chologue, a sa petite idéesur la question, tant lesujet reste d'actualité. Lesjeux de la séduction étantde toute les époques et,donc, jamais démodés. Selon dame AmbadaKoka, la lingerie féminineest composée de dessousde tout style. Du classiqueau sophistiqué. Du bas au

haut de gamme, de la den-telle au coton, elle peutaussi être fleurie. C'est àla fois un produit demode et un atout de sé-duction. '
« Remarquez, elle cache
plus qu'elle ne dévoile fi-
nalement, et chacun veut
découvrir ce qui est caché.
D'où la première raison de
la fascination masculine
pour ce que portent  les
femmes sous leurs jupes.»Pour la psychologue, pa-raphrasant Chantal Tho-

mas, écrivaine française,« aujourd'hui, une lingerie
se veut élégante, glamour
en sus d'être confortable,
fonctionnelle, agréable à
porter et facile d'entre-
tien.»Si donc les hommes sontséduits, c'est simplementparce qu'ils les trouventsexy sur le physique deleurs compagnes, et celastimule leur côté séduc-teur et charmeur.Du point de vue psycholo-gique, la fascination de

l'homme pour la lingerieféminine émane donc ducôté charmeur de cesmecs. Aussi, aiment-ilsquasiment tout ce qui y atrait : les offrir en guise decadeau, en choisir les cou-leurs, les admirer sur lesformes de leurs parte-naires. Avec une prédilec-tion pour les couleursrouge et noir. Le blanc,candide et virginal,n'ayant pas beaucoupleur préférence.  Mais attention, nuance

Olivia, l'objectif premierde la lingerie c'est de sefaire plaisir à soi-mêmed'abord. Et, par ricochet,séduire son partenaire. «
Vous l'aurez sans doute re-
marqué aussi, les publici-
tés de lingerie montre
toujours la femme, mais
pas l'homme qui la re-
garde, car la lingerie
s'achète aussi et d'abord
pour soi, pour se regarder,
pour s'admirer soi-même.
Les hommes qui les ''mate-
ront'', tout en les trouvant
sexy arrivent en second
plan. Même si l'achat se
fait en ayant une pensée
précise.» Pour faire simple, d'au-cuns disent que les pro-jections sur la lingeriesont sexuelles chezl'homme, et plus sen-suelles chez la femme. Alors, on retient, pourconclure, que la lingerieféminine stimule le côtéviril de l'homme. Alors,on ne lésine pas. On leschoisit chics, luxueux,voire luxuriants.

Dessous féminins et hommes : le jeu de la séduction 
Lingerie
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Olivia Ambaba Koka,
psychologue.
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Pour ce qui est des couleurs des dessous, il faut gar-
der à l'esprit que ces messieurs ont une préférence

pour le tout rouge.
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