
Ah la cellulite… Ennemiejurée de toutes les femmes,que l’on soit maigre ouronde ! Difficile à éradi-quer, on peut, d'après lesite Fourchette et Bikini,néanmoins l’atténuer.Voire en venir à bout avecquelques astuces à appli-quer au quotidien. Alors,prête à faire la peau à votrepeau d’orange ?
J’opte pour une alimen-
tation saine et équilibréeUne alimentation saine etéquilibrée contribue large-ment à atténuer l’aspectpeau d’orange. Pour bienfaire, on consomme unmaximum d’alimentsbrûle-graisses qui vontdrainer l’organisme etainsi atténuer l’effet peaud’orange. On fait la partbelle aux légumes qui pos-sèdent un pouvoir drai-nant et qui vont aider àéliminer la graisse qui s’estinstallée sur nos fesses. Auprogramme : le céleri qui ades propriétés diurétiques,digestives et laxatives. Ilréduit l’appétit et empêchel’organisme de stocker lesgraisses. Pour éliminer lestoxines et stimuler l’appa-reil digestif, on pense éga-lement à l’oignon, au chouainsi qu’au persil.
Je bois du thé vert Pour lutter contre la cellu-lite, on boit du thé vert àvolonté ! Riche en anti-oxy-dants, il permet d’entrete-nir l’élasticité de nos

cellules et donc de luttercontre l’aspect peaud’orange.
Je masse mes fessesRien de tel qu’un bon mas-sage pour raffermir la peaudes fesses. Le palper-rou-ler est une excellente ma-nière de lutter contre lacellulite puisqu’on s’at-taque directement aux cel-lules graisseuses. Chaquejour, on s’offre une dizainede minutes de massage desfesses. On pétrit, on fric-

tionne, toujours de bas enhaut et on insiste aux en-droits où la cellulite est laplus incrustée.
Je grimpe les escaliersOn oublie l’ascenseur et onprend les escaliers chaquefois qu’on peut. Idem, ondescend du bus pour finirle trajet jusqu’au boulot àpieds. Dans les transportsen commun, on cède saplace à une personne quien a plus besoin que nous,comme ça on brûle des ca-

lories !
Je transpire dès que je
peuxOui, oui, vous avez bien lu !Plus on transpire, mieuxc’est pour la cellulite car lecorps consomme unegrande quantité d’énergie.Alors, on file au sauna, auhammam, on enchaîne lesparties de jambes en l’airavec chéri, on va courir,nager, à la salle de sport…Bref, on se bouge les fesses(c’est le cas de le dire !) un

maximum.
Je muscle mes fessesDès qu’on est en positiondebout, on serre les fessesau maximum puis on lesrelâche. A répéter dèsqu’on peut, à la caisse dusupermarché, dans lemétro, en faisant la cui-sine… Le soir, dans notrelit, allongée sur le dos, onmonte et descend le bassinen contractant bien les fes-siers 20 fois de suite. Plusça brûle, plus c’est efficace ! 

Comment perdre la cellulite aux fesses ?
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Une protéine serait res-
ponsable des règles
douloureusesUne substance appeléeprotéine C-réactive (CRP)serait la cause de tous lesmaux des huit femmes ré-glées sur dix qui souffrentde menstruations dou-loureuses. Lorsqu’elle estprésente en trop grandesquantités dans l’orga-nisme, la CRP provoque-rait en effet uneinflammation. Laquellecauserait à son tourécœurements, crampesabdominales, douleursdorsales et articulaires etautres variations d’hu-meur que les femmessouffrant du syndromeprémenstruel (SPM)voient revenir chaquemois. C’est la conclusion àlaquelle des chercheurssont arrivés en menantune étude publiée en maidernier dans le Journal ofWomen’s Health. Lesscientifiques ont étudié lecas de 3.302 femmes etont ainsi pu déterminerun lien entre la CRP et lesyndrome prémenstruel.
L’aspirine augmente-
rait la probabilité
d’avoir un garçonEst-il possible d’influen-cer Dame nature dans lechoix du sexe de son futurenfant ? Selon une ré-cente étude, la sciencepourrait avoir son mot àdire. Il semblerait quecertaines substances,comme l’aspirine, puis-sent avoir un impact surle sexe de l’enfant à naîtrechez les femmes avec unantécédent de faussecouche. Les conclusions,plutôt surprenantes, decette recherche améri-caine ont été publiéesdans le Journal of ClinicalInvestigation.
Les femmes en gros-
sesse bien nourries
peuvent se passer des
vitaminesLes femmes enceintes"bien nourries" n'ont pasbesoin de consommerdes cocktails de multivi-tamines et peuvent, pourla plupart, s'épargnercette "dépense inutile", asouligné mardi la revuescientifique britanniqueDrugs and TherapeuticsBulletin (DTB). Cetterevue mensuelle indé-pendante relève que lesdonnées qui plaident enfaveur d'une prise demultivitamines pendantla grossesse proviennentd'études réalisées dansles pays pauvres où lesfemmes ont davantage derisques d'être sous-nour-ries ou mal nourries. Ellerecommande en re-vanche d'adopter un ré-gime équilibré et deprendre de l'acide folique(vitamine B9) et de la vi-tamine D, accessibles àdes coûts relativementpeu élevés.
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A peine âgée de 27 ans,
Graciela Nouando Ossa-
vou s’est inscrite dans la li-
gnée des jeunes
entrepreneurs gabonais.
Heureuse propriétaire d'un
institut de beauté, elle s'ou-
vre à notre équipe de re-
porters pour partager cette
expérience qui fait d'elle
aujourd'hui une femme
"capable".

L’ESTHETIQUE, cettescience de la beauté et dudesign corporel, est le ferde lance de la jeune gabo-naise issue de parents ori-ginaires de la Ngounié etdu Moyen-Ogooué. Pourmettre en avant sa passion,Graciela Nouando Ossavoumonte un institut debeauté en mars 2014. C’estle début d’un beau voyageoù s’entremêlent pinceaux,crayons de beauté, et tous

les autres outils contri-buant au bien-être et auxsoins du corps.Après un cursus scolaireau Gabon entre le lycée na-tional Léon Mba et le lycéeDjoue Dabany ou elle ob-tient son baccalauréat A1,Graciela s’envole pourl’Afrique du sud où elle adroit à un bain linguis-tique. " La  langue de Sha-
kespeare  est  un  atout

quand  on  veut  faire  de
bonnes  affaires  ", fait-elleremarquer, avant d’ajou-ter : " Après un bain linguis-
tique en Afrique du Sud, je
suis rentrée suivre une for-
mation  en  administration
des  affaires  avec  une  spé-
cialité  en  logistique  et
transport  à  l'Académie
franco-américaine  de  ma-
nagement. Passionnée par
l’esthétique et tout ce qui a

trait  à  la  beauté,  je  me
lance avec le soutien de ma
sœur  aînée  dans  le  projet
Ilma Beauté qui aujourd’hui
fonctionne correctement et
fait la fierté de ma famille ". Graciela Nouando Ossavouest surtout fière d'appren-dre sur le tas l'esthétique,arpentant allègrement lescouloirs de la profession,avant de se lancer dans sonpropre business afin devivre plus intensément sapassion. La jeune entrepre-neure raconte qu'en se lan-çant dans ce défi, elle étaitloin d'imaginer qu'un longchemin allait se dresser de-vant elle. "Cela  a  été  un
challenge  énorme  car  il  a
fallu endosser plusieurs cas-
quettes à la fois. En plus de
chef de projet sur le terrain
pendant 6 mois, le coaching
des travaux, le design, la dé-
coration, l’achat des maté-
riaux,  les  aléas  (...),  sans
compter la mise en place du
nouveau système de travail.
Mon équipe n’a pas été en
reste, des stages de forma-

tion à l’extérieur comme à
l’intérieur du territoire na-
tional ont été mis en œuvre
afin de préparer une vision
sur le long terme, d’un ser-
vice  parfait  et  purement
professionnel ". Aujourd'hui, l'heureusepropriétaire d' IlmaBeauté, qui compte deuxannées d'existence, nemanque pas de préciserqu'elle porte son em-preinte. Cet institut est,selon elle, le symbolede ses origines. "Ce  nom
que  je  donne  à mon  bijou
vient des deux prénoms de
mes  neveux  jumeaux,  un
garçon et une fille,  qui sont
les  premiers  nés  de  leur
maman", nous confie MlleNouando Ossavou. "Ilma
est une antre pour la beauté
et le bien-être du corps et le
fruit  de  la  détermination.
C'est  ma  passion  qui  m'a
menée où  je  suis", conclutnotre jeune chef d'entre-prise qui emploie actuelle-ment dans sa structureneuf salariés.

Graciela Nouando Ossavou, par amour 
de l’esthétique 

Portrait 

R.H.A
Libreville Gabon

Graciellia Nouando Ossavou, propriétaire de l'institut
Ilma Beauté. Photo de droite : Une des allées de
Ilma beauté, fierté de la jeune chef d'entreprise.
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