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sCONSEIL

Avoir une image

forte et positive

Tous les entrepreneurs révent davoir des entreprises
avec la renommeée et les chiffres daffaires des multi-
nationales a succes comme : Amazon, google, ...

Etre connue de cette maniére requiere davoir une
image de marque forte et positive. Généralement une
personne n'achete pas seulement un produit mais elle
achéte aussi une marque. Sur Internet, on parle alors
de-réputation. C'est donc un facteur déterminant dans
la décision dachat du consommateur. Il est primordial
détre a I'écoute de votre cible et du public en géné-
ral pour sassurer que limage que vous présentez re-
flete votre identité et quelle soit cohérente avec votre
clientele cible et vos valeurs dentreprise. Cela nest
pas toujours chose facile, et encore moins aujourd’hui
car avec les réseaux sociaux il est facile pour les inter-
nautes de salir limage dune marque quils en soient
clients ou non ; il faut donc étre en veille permanente et
communiquer efficacement pour aider les prospects
et clients.

L'image de marque peut étre renforcée, améliorée par
les outils de communication de marque tels que la
publicité, les outils de promotions, le design, le pac-
kaging, les canaux de distribution, etc. Présentons
ensemble quelques actions a mener pour construire,
ameéliorer et conserver votre image de marque.

Montrez a votre audience ce que vous pouvez faire
pourelle

Il est primordial de bien connaitre votre cible.
L'expérience client (ou UX) doit étre placée au coeur de
votre stratégie marketing.

Profitez des occasions de montrer votre marque au
public

Votre identité de marque doit avant tout étre recon-
nue. Cela passe par un design graphique particulier,
une stratégie web et une communication globale aty-
pique et unique.

Par Anderson DJAME
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Etablissez votre expertise

Démontrez votre expertise, rédigez un blog pour faire
passer votre message dentreprise, présentez latelier
et la chaine de fabrication au pubilic, ...

Pensez al'expérience de vos clients

On ne le répétera jamais assez, lexpérience client doit
étre au coeur de la stratégie de communication de
votre marque.

Faites du bénévolat : et faites-le savoir

Les gens aiment les marques qui font du bénévolat au
niveau territorial. Une fois rendu publique, ces actions
rehaussent considérablement le statut et la valeur de
la marque.

Collectez et exploitez les témoignages

Plus vos clients seront conquis par les solutions que
vous proposez et plus cela nourrira la confiance de
VOS prospects.

Partagez votre histoire

Une entreprise qui a une histoire est plus authentique
que celle qui n'en a pas. De plus, les consommateurs
voient les entreprises qui ont une histoire comme plus
évolutives et capables de répondre a Iévolution de
leurs besoins.

Soyez humain

Vos clients doivent connaitre les personnes qui se
cachent derriere votre marque. N'hésitez pas a pré-
senter les membres de votre équipe ainsi que toutes
les personnes qui travaillent chez vous.

Voici ici présenté une liste non exhaustive de certaines
actions a poser et a avoir pour se créer une image de
marque forte. Cependant cela n'est pas chose facile et
demande du temps, de nombreuses compétences et

beaucoup de ressources.
IPM44] 4



«Les Africains ont d'énormes potentiels mais doivent se faire confiance et se discipliner.»
Pathé DIONE, Président et Fondateur du Groupe SUNU
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Par Anderson DJAME
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L'entrepreneuriat sous

toutes ses formes

Généralement, lentrepreneuriat est présenté sous
un angle unique : démarrer une activité issue
dune réflexion personnelle. Cependant, il existe
différentes manieres dentreprendre, différentes
formes, nous les connaissons certainement sans
toutefois savoir leur mode de fonctionnement.

1-L'entrepreneuriat par fonctionnement de
franchise.

Il fonctionne par létablissement d'un rapport de
franchiseur (entreprise mere fonctionnant de ma-
niere autonome) et de franchisé (entreprise consti-
tuée qui dépend de de lentreprise mere). En réalite,
le franchisé se propose de distribuer de maniere
officielle les produits du franchiseur. Cest une re-
lation gagnante pour les deux parties. D'une part,
le franchisé bénéficie de la notoriété et de limage
de marque du franchiseur, de lautre, le franchiseur
multiplie accroit son circuit de distribution sans ou-
vrir plusieurs firmes. Ainsi, il redirige ses moyens
financiers vers dautres investissements. Pour
exemple, citons Solibra et Brassivoire qui sont, res-
pectivement, les représentants des marques Coca
Cola et Heineken en Céte d'lvoire en tant que dis-
tributeurs exclusifs.

2-L'entrepreneuriat par essaimage.

Dans le cas présent, il sagit dun salarié qui quitte
son employeur pour créer sa propre entreprise.
Celle-ci propose un service identique a celui de
son ancienne entreprise. L'avantage est que la
création de cette entreprise peut parfois avoir la
contribution de ancien employeur.

De maniere générale, cette forme dentrepreneu-
riat est embrassée par des personnes treés expé-
rimentées. Le plus est la possession dun carnet
dadresses riche constitué lors du précédent em-
ploi.

3-Lintrapreneuriat.

Cest un systeme dans lequel un salarié recoit le
financement de son employeur pour une idée ju-
gée innovante. Ces salariés sont généralement
des cadres qui sont des experts de leur domaine,
orientés vers de nouveaux défis. Cependant, il im-
porte de préciser que le service fournit par cette
nouvelle idée restera la propriété de lentreprise
layant financée.

4-L'entrepreneuriat ex-nihilo.

Cest le type dentrepreneuriat le plus plébiscité au-
jourd’hui. Il consiste a faire éclore une idée qui ré-
pond a un besoin bien défini. Il constitue trés sou-
vent un travail fastidieux et un parcours parsemé
dembuches car lon débute sur un marché que lon
ne maitrise pas toujours. Il faut adapter lidée que
lon veut développer afin de résoudre de maniere
efficiente les problemes constatés.

5-L'entrepreneuriat social

Ce type dentrepreneuriat est essentiellement
consacré aux peuples. Faire du profit n'est pas la
priorité parce que la cible visée nest pas un fort
pouvoir dachat. Les bibliotheques sont des illus-
trations parfaites dans ce cas dentrepreneuriat.
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Margue de chaussure ivoirienne créée en 2015 dont la mission principale est de donner la possibilité a
tous ceux qui le désirent de soffrir des chaussures personnalisées a un co(t accessible.

La Vergine sadresse a tous (hommes, femmes et enfants) et propose des slippers, mocassins, sandales
et sneakers concus avec des matieres telles que le cuir, le daim ou le velours. Lensemble de ses produits
sont disponibles a la fois en ligne et en boutique. Lattention portée sur la qualité des chaussures, leurs
finitions ainsi que sur les matériaux utilisés pour leur production justifie la notoriété de la marque dans
son domaine de prédilection.

La croissance alors générée est créatrice demplois au niveau national et continental via la représenta-
tion de la marque dans différents pays notamment au Sénégal.

Mais qui donc se cachent derriere cet empire grandissant ?

Primés meilleurs entrepreneurs dans la catégorie mode et marque du concours WECANDA 2021, nous
avons 'honneur et le plaisir de vous présenter aujourd’hui, les fondateurs de La Vergine !
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JEAN—MARC KRA,
co-fondateur de la Vergine.

« A lajeunesse tvoirienne, je dirais de croire en
elle, en ses potentialités. Nous somumes capables

de réaliser nos réves ici dans notre pays si nous
nous mettons vraiment au travail. »

Situation et loisirs

Je suis dipldomé en Monnaie, banque, finance. Je suis
pere dun enfant mais pas encore marié. J'aime la lec-
ture et les soirées entre amis.

Premiers pas dans I'entrepreneuriat

Mon aventure entrepreneuriale a débuté en 2012 : pen-
dant ma premiere année universitaire, avec des amis,
nous avons voulu monter une structure événementielle.
Mais apres forganisation de notre premier évenement,
nous avons stoppé lactivité a la suite de son échec.
Apres cela jai continué a rechercher des opportunités
afin de me lancer de nouveau, d'idées en idées est née
la Vergine en 2015.

Le marché delachaussure

En Cbte dlvoire, nous navons pas encore dentreprise
industrielle locale, spécialisée dans la production de
chaussure de ville : le marché est donc porteur. Il faut
juste sarmer de beaucoup de courage et de perséve-
rance.

Les difficultés quotidiennes

La premiere est le manque de confiance sur les réseaux
sociaux : les internautes ont peur, dune part, de se faire
livrer des produits qui ne sont pas de bonne qualité et,
dautre part, de se faire arnaquer. Pour pallier ce pro-
bleme, nous les invitons a se rendre directement en
boutique ou de bien vérifier le colis a la livraison.

La seconde difficulté est le manque de certaines ma-
tieres premieres sur le marché ainsi que laugmentation
des colts de celles-ci.

Le secretdusucces
Notre succes porte sur linnovation, la persévérance, la
disponibilité et sur notre dynamique équipe.

Unmotpourlafin
Jinvite tous les lecteurs de IPM a visiter notre page
Facebook « La Vergine » et a sapproprier la marque.



SARR EDEN LUCIEN GERARD,
co-fondateur de la Vergine.

« Battons-nous pour étre des références
dans nos domaines d’activités. »

Situation et loisirs
Je suis célibataire sans enfant. Jaime la lecture, écou-
ter la musique, voyager, découvrir.

Premiers pas dans I'entrepreneuriat

Avant de me lancer véritablement dans lentrepreneu-
riat, je vendais tout ce que je pouvais pour complé-
ter mon argent de poche (téléphone portable, jeux
vidéo...). En 2015, lorsque mon ami et frere Jean Marc
Kra m'a proposeé les chaussures qu'il vendait, jai vu
une opportunité.

Ce n'était vraiment pas facile au départ, nous avons
surmonté beaucoup de de difficultés, des moqueries,
etc. mais nous avons tenu le coup et nous sommes
toujours en activité. En plus de la Vergine, jai une
autre activité, AutoParc Cocody qui est une entreprise
spécialisée dans la vente et la location de véhicules.

Le marché delachaussure

Le milieu de la vente de chaussure en Céte d'ivoire
est hautement concurrentiel. Il y a beaucoup dacteurs
sur le marché et chacun ne manque pas d'idées pour
se démarquer. Cependant, fenvironnement est sain.

Les difficultés quotidiennes

Les difficultés que nous rencontrons généralement
quotidiennement, cest la gestion des clients, les
retards des livreurs. Nous essayons de les surmonter
en apaisant les clients du mieux possible.

Le secretdusucces
Pour moi, avant tout, il faut croire en ce que l'on fait. (€9)
Ensuite, il faut mettre assez de sérieux dans tout ce i:.‘-‘*' )
quon entreprend. > £
3 o
Le motdefin E §
J}HU.*‘

Pour mon mot de fin, je tiens a remercier toute
léquipe de IPM pour cet honneur gu'elle nous fait. Je L A VERGINE
VOUS encourage a toujours ceuvrer pour mettre en _— — —
avant les entrepreneurs ivoiriens. Je vous souhaite ARIBIAN
aussi bon vent pour la suite de vos activités. ey, g7 57543470/07 097229 44 07 56 83 89
i I vergine (@ Ia"'vergine._'ShOBS

%www.laverginl?shgp_mm
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une directrice =
d'école engagée



Aujourd’hui, nous allons a la rencontre dune Di-
rectrice décole qui a eu lopportunité de collabo-
rer avec une ONG qui a su impacter positivement
[éducation des éleves de son établissement.

Il sagit de FTONG N'TAKOU, une organisation a but
non lucratif qui a pour missions humanitaires de
mettre a disposition des plus jeunes, des biblio-
theques et ludotheques dans leurs écoles partout
sur le continent africain.

Suivons linterview de Madame Attoungblé Adele,
Directrice du Groupe Scolaire Lauriers 6.

« Aprés ma formation au CAFOP D'ODIENNE
en l'an 2000, j'ai été affecté a 'EPP Goualé (IEP
Logoualé), ot j’ai commencé ma carriere d’en-
seignante. Sen est suivi plusieurs autres af-
fectations dans les villes de lintérieur du pays
avant d’arriver, finalement, a Abidjan en 2008.

Depuis la rentrée 2021-2022, joccupe le poste
de directrice au sein de l'établissement EPP Lau-
rier 6. C’est dans ce contexte qu’'une collabora-
tion est née avec 'ONG The N'takou qui nous a
approché pour la mise en place d’un projet com-
munautaire en faveur de nos éléves.

Par Urielle AGOSSOU
nvmE

De cette collaboration est née une bibliotheque,
une réelle bouffée d’oxygene, au sein de notre
établissement.

La présence d’un tel lieu a suscité une hausse de
l'intérét de nos éléves pour la lecture. En effet,
ils s’y rendent réguliérement, notamment apres
la cantine. Cela constitue une véritable aide sur
le plan de l'éducation en termes d’amélioration
du langage, de lUenrichissement du vocabulaire
mais également sur le plan cognitif en amélio-
rant leur concentration et leur capacité de gar-
der en mémoire.

Nous saluons cette initiative et nous espérons
quavec 'ONG The N'takou, nous aurons plus
d’opportunités pour notre école. »

Cétait la découverte de la collaboration de TONG
The N'takou avec I'EPP Laurier 6 avec Mme At-
toungblé Adéle. Rendez-vous dans notre prochain
numeéro pour une nouvelle découverte. A bient6t !
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6 astuces pour trouver
un emploi sur Linkedin
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1.Mettez votre « statut professionnel » ajour

Les quelques mots qui saffichent en-dessous de votre
photo sont d'une importance cruciale : cest grace a eux
gue les recruteurs vont décider, ou non, de poursuivre
la visite de votre profil. Ce « statut professionnel » ne
doit donc pas forcément étre lintitulé exact de votre
poste actuel mais plutot ce que vous recherchez, et en
quoi vous faites la différence : votre aire de spécialisa-
tion, ou une qualité spécifique.

Noubliez pas également de renommer lurl de votre
profil public afin dapparaitre plus facilement dans les
moteurs de recherche. Ex : fr.linkedin.com/ in/prénom

2 Faites attention a la photo de profil que vous uti-
lisez

Les recruteurs ont acces a deux choses avant de cli-
quer sur votre profil pour le regarder : votre statut pro-
fessionnel et votre photo de profil. Celle-ci doit donc
faire 50% du travail et nest donc pas a négliger. Au
méme titre que la photo que vous mettez sur votre
CV, elle doit étre profes-sionnelle : fond blanc ou noir,
tenue professionnelle, sourire de circonstance, et de
preférence prise par un photographe professionnel.

3.Ne négligez pas I'importance des mots clés

Afin de trouver des candidats qui correspondent a
leurs attentes, les recruteurs utilisent facilement le
moteur de recherche du site. Certains mots clés, qui
peuvent se rap-porter aussi bien aux compétences
guaux titres de postes, sont a placer dans différentes
catégories de votre profil afin d'y optimiser votre réfé-
rencement. Pour les ajouter sur votre profil, il faut sa-
voir lesquels sont recherchés par les recruteurs. Nous
avons plusieurs techniques a vous proposer :

* Allez visiter les profils de professionnels (4-5 ans
dexpérience) de votre domaine, et soyez attentif aux
mots clés quiils utilisent : dans leur headline, dans leur
résume, dans leurs compétences.

m Par Anderson DJAME

e Parcourez plusieurs offres qui vous intéressent et
copiez collez leur contenu dans un site tel que Wordle
qui vous permettra de visualiser quels sont les occur-
rences qui peuvent vous intéresser.

4.Mettez en avant des exemples de votre travail
Comme mentionné plus t6t, les informations les mieux
rete-nues sont les informations munies dun support
visuel. Cela vaut donc pour la totalité de votre profil !
LinkedIn vous permet duploader des exemples de
votre travail (lien, image, vidéo, présentation, ...) pour
chacune de vos expériences, ce qui permet dappor-
ter une dimension véritablement concrete a vos expé-
riences et a votre profil en général.

5.Faites-vous recommander!

Vous aurez certainement remarqué qu'il était possible
de recommander les compétences de vos relations
sur LinkedIn. Plus vos compétences seront recom-
mandées par vos collegues (ou ex-collegues), plus
vous remonterez dans les moteurs de recherche et
plus vous augmenterez vos chances de vous faire
remarquer par les recruteurs. Mais attention, les re-
commandations les plus appréciées seront celles qui
viennent de votre employeur, de vos clients ou de vos
collegues. Refusez donc celles qui viennent de vos
amis ou méme de personnes que Vous Ne connaissez
pas.

6.Rejoignez des groupes réunissant des profes-
sionnels de votre métier oude votre secteur etallez
visiter les profils d'autres professionnels

Rejoindre des groupes LinkedIn qui correspondent
a votre profil et suivre les pages des entreprises que
vous ciblez vous sera certainement utile.
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Par Coach Manu

Entr'alnement alimentation
et geneétique

Jentends souvent dire autour de moi que lors-
quune personne pratique une activité sportive
dans le but dobtenir des résultats physiques ; lali-
mentation a elle seule compte pour 80%.

Clest plus que vrai lalimentation joue un réle incon-
tournable dans I'histoire mais les entrainements et
la Génétique sont des facteurs a ne pas négliges.

Entrainement: nous pouvons nous accorder pour
dire que c'est le facteur le plus important dans la
transformation du corps. Certes, lalimentation
facilite l'effet des exercices que fon exécute mais
prenons lexemple dune personne qui suit juste
son alimentation et ne pratique pas de sport, elle
pourrait bien sur avoir du résultat mais pas autant
qu'une personne qui aurait joint le sport a son ali-
mentation. Le seul cas ou cette hypothése pour-
rait sannuler est le cas ou cette personne possede
une tres bonne génétique.

Geéneétique : La génétique est la science de hé-
redité. Elle étudie les caracteres héréditaires des
individus, leur transmission a des générations et
leurs variations au cours du temps.

Alors ici on peut parler de personnes qui ont une
tres bonne morphologie de base et qui ont juste
besoin d'un petit effort alimentaire pour améliorer
leur physique. Mais pour le parfaire je dirais quil
faut toujours rajouter une activité sportive.

NB : deux personnes peuvent pratiquer les mémes
exercices physiques, suivre le méme style dali-
mentation mais différer au niveau de lapparence
physique. Le responsable de ce fait est la « Géné-
tique ».

Pour terminer, il faut donc savoir que les facteurs
alimentation, entrainement et génétique jouent
chacun un réle tres important dans la transforma-
tion d'un pratiquant d'activités physiques et spor-
tives. Aussi, n'oubliez pas que la piece maitresse
qui va favoriser lassiduité de tout ce systeme est
la volonté.
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chicken mac & cheese

4 personnes | Difficulté : facile

Préparation

Etape1
Assaisonnez votre poulet avec le sel, le paprika, le
thym et le poivre.

Etape 2

Dans une grande poéle, mettez un peu d’huile doli-
ve et faites revenir le poulet jusqua ce que toutes
ses faces soient bien doré. Une fois cuit, emballez
le poulet dans du papier aluminium.

Etape3
Faites fondre le beurre dans la méme poéle ;

émincez lail et loignon avant de les faire revenir
quelques minutes dans le beurre fondu.

Par Audrey Sita
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Etape4

Ajoutez environ 150 ml de bouillon de volaille et
laissez cuire le tout pendant 10 min sur feu moyen.
Ajoutez ensuite les tomates découpées en dés ;
mettez de I'huile, assaisonnez puis laissez cuire 3
a 4 minutes.

Etape5

Mettez la farine et mélangez. Ajoutez ensuite le
bouillon de volaille restant, le lait et le thym. Salez
et poivrez.

Etape6

Ajoutez ensulite les macaronis et diminuez le feu.
Laissez cuire 10 a 20 minutes tout en mélangeant
régulierement jusqua ce que la préparation s€pais-
sisse.

Etape?

Hors du feu, ajoutez tous les fromages rapés de
votre choix et mélangez délicatement. Déballez
le poulet et coupez-le. Mettez les morceaux sur
votre Mac & Cheese, clest prét !

A bientét mes amateurs !
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Je vois déja certains...et surtout certaines pen-
ser aux moments douloureux chez lesthéticienne.
Rassurez-vous, nous ne parlerons pas que de dé-
pilation ni de douleurs. Car oui, toutes les cires ne
sont pas douloureuses, et ce pour notre plus grand
bonheur.

Il existe plusieurs types de cire a savoir la cire mi-
nérale, la cire animale et la cire végétale. Certaines
sont toutes aussi vertueuses les unes que les
autres et garantissent un maximum de satisfaction
sans remboursements. Parmi toutes, nous n'en
verrons que 3:

Lacire d'abeille:

Produite par les glandes cirieres des abeilles, cette
cire est naturelle. Les abeilles lutilisent pour fabri-
quer les alvéoles, en dautres termes les rayons
des ruches dans lesquelles elles stockent le miel
et le pollen.

Pour les humains, cette cire est toute aussi pra-
tique. Les cosmétiques n'hésitent pas a lintégrer
dans des produits tels que les cremes, lotions ou
les baumes, dans lesquels elle est plus perspec-
tible. Les « pharmaciens » aussi accaparent ce
produit pour linsérer dans des gélules comme par
exemple les suppositoires.

Vous vous demander certainement pourquoi ! La
raison est simple, la cire d'abeille a des propriétés
thérapeutiques. Dans le cas de la cosmétologie,
sa richesse en vitamine A lui octroie un effet hy-
dratant sur la peau a long terme. Aussi, face a des
blessures, elle agit tel un cataplasme et accélere la
cicatrisation.

Par Urielle AGOSSOU

En cas dinflammation externe (eczéma...) ou in-
terne (toux, grippe, gorge irritée), elle soulage et
adoucit les zones atteintes.

Au niveau pharmaceutique, la cire dabeille joue le
role de régulateur . Face a un transit sensible ou
des mugueuses enflammées, des gélules de cire
saverent étre dune grande efficacité.

Lacire des bougies:

Lorsquelle est sous sa forme liquide, la cire de
bougie peut étre utilisé pour la réalisation de mas-
sages. Cette cire est souvent constituée d'huiles
essentielles lesquelles ont des vertus nourris-
santes et adoucissantes pour la peau.

Aussi, la cire des bougies dites « auriculaires »
permettrait également de nettoyer le cérumen,
subs-tance naturelle produite par les oreilles. Elle
permet-trait d'apaiser les douleurs présente dans
cette zone du corps et donc procurer du bien-étre.
Plusieurs peuples dans le monde, nhotamment les
antillais ont recours a cette pratique malgré le dé-
saccord des médecins ou encore des scientifiques.

Lacire orientale:

Les femmes sauront de quoi je parle !

A base de sucre, de citron et deau, cette cire 100%
naturelle est tres utilisée pour la dépilation des
zones corporelles. Elle permet, par ses compo-
sants darracher le poil depuis le bulbe sans jamais
altérer la douceur de votre peau. Méme si, en fonc-
tion de la sensibilité de chacun et chacune, elle fait
mal, le résultat est nettement meilleur que celui
proposeé par les cremes et rasoirs.
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Que savons-nous sur le diabéte ? Nous avons gardé cette
vague idée de penser que cest la consommation excessive
de sucre qui nous ferait contracter cette maladie. Je vous
donnerai de plus amples informations sur ce sujet dans cet
article. L'Organisation mondiale de la santé estime a 422
millions le nombre de personnes souffrant du diabéte dans
le monde en 2014 et prévoit qu'il sera en 2030 la 7e cause
de déces dans le monde.

Comment apparait un diabéte ?

Le glucose est un véritable « carburant » pour les cellules.
L'utilisation du glucose est régulée par forganisme via une
hormone : l'insuline. Cette derniere est sécrétée lorsque le
taux sanguin de glucose est important. Linsuline agit en se
fixant aux récepteurs de la paroi des cellules, ce qui active
le stockage du glucose dans celles-ci. Le diabéte est une
maladie qui se caractérise par la présence trop importante
de glucose dans le sang et donc une insuffisance en insu-
line.

On distingue principalement deux formes de diabéte : le
diabéte de type 1 (environ 6 % des cas) et le diabéte de
type 2 (environ 92 %). Les deux formes de diabéte relevent
de mécanismes différents :

Diabete de type 1 (diabéte insulinodépendant)

Le diabéte de type 1 est une maladie auto-immune. Les
cellules du systeme immunitaire, sattaquent aux cellules
du pancréas. Lorsque 80 a 90 % de ces cellules sont dé-
truites, linsuline n'est plus produite en quantité suffisante,
et ne peut donc plus réguler le taux de sucre dans le sang.
Diabéte de type 2 (diabéte non insulinodépendant)

Le diabéte de type 2 est de loin le plus fréquent. Il est lié
a une prédisposition génétique et des facteurs environne-
mentaux (alimentation, sédentarité, tabac...). Ainsi, le dia-
béte de type 2 est favorisé par le mode de vie « occidental
», par lobésité et lage.

Il existe dautres types de diabéte plus rares : le diabéte
gestationnel (pouvant atteindre les femmes enceintes a
partir du 2e trimestre de grossesse), le diabéte induit par
certains traitements et le diabéte lié a d'autres maladies,
comme certains cancers.

Par_Dr. nais N'DJ

Commentle diabéete se manifeste-t-il ?

Les symptomes relatifs au diabete de type 1 sont d'instal-
lation brutale.

Lors du diabeéte de type 1, 'hyperglycémie se traduit géné-
ralement par des troubles de la vision, une soif excessive,
une fatigue, une faim anormale, une perte de poids ou une
envie trop fréquente duriner. Le diabéte de type 2 est plus
insidieux, sa découverte se fait souvent au moment de l'ap-
parition de ses complications, ou au décours dune autre
pathologie.

Comment le diabéte est-il dépisté ?

L'analyse de la glycémie permet de poser un diagnostic de
maniere tres fiable. A jeun, le taux normal de glucose dans
le sang est compris entre 0,74 g/l et 1,06 g/l. Au-dessus
de 1,26 g/l lors de deux mesures, on considére que la per-
sonne est diabétique (au-dela de 2g/l, une seule mesure
suffit a poser le diagnostic).

Comment est-il pris encharge ?

Tout dabord, le respect dun régime alimentaire strict as-
socié a de lexercice physique est indispensable. Cest un
élément de prise en charge essentiel du diabéte de type 2
en phase précoce, et ces mesures peuvent suffire a elles
seules a normaliser la glycémie. Dans les premiers stades
du diabete de type 2, des antidiabétiques par voie orale,
visant a faire baisser le taux de sucre dans le sang peuvent
étre prescrites. Le traitement de référence dans le dia-
béte de type 1 et aux stades trés avancés du diabéte de
type 2 consiste a administrer linsuline manquante par des
injections sous-cutanées grace a une seringue ou a un «
stylo », ou encore de maniére continue avec une « pompe
». Mal controlé, le diabéte entraine un certain nombre de
troubles. Pour éviter les complications car-diovasculaires,
la tension artérielle et les taux de lipides sanguins doivent
étre vérifiés. Une éventuelle insuffisance rénale doit étre
dépistée. Le diabéete induit une perte de sensibilité aux
sensations douloureuses : le patient peut alors se blesser
sans sen apercevoir. Les pieds doivent donc étre régulie-
rement contrélés, a la recherche d'une possible infection.
Un contréle ophtalmologique est égale-ment préconisé
environ une fois par an, ainsi qu'un suivi régulier de son état
dentaire.
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QUil sagisse détre surnaturels ou de situations
réelles, la peur peut concerner diverses choses et
varie dune personne a une autre. En tant quétre
humain, il est normal davoir peur, toutefois il est
in-concevable de lui succomber. En effet, aussi ba-
nale puisse telle paraitre, la peur est destructrice.

Lorsquon effraie (in)volontairement un enfant, par
exemple, on le paralyse émotionnellement ; petit
ou grand, cest exactement leffet qua la peur sur
nous, nos projets, nos relations et tous les do-
maines concernés. Notons que la peur est lune
des causes majeures déchec dans les sociétés
dau-jourd’hui. Nombreuses sont ces personnes
qui ont peur déchouer, peur dinvestir, peur de tom-
ber malade, peur détre critiqué.... Résultat : elles
n'osent pas, elles n'essayent pas et préferent rester
dans le conformisme de la société. Heureusement,
a chaque probleme sa solution. Et pour vaincre sa
ou ses peurs il suffit de changer son état desprit.

1. Réaliser qu'il ne s’'agit de rien d'autre qu'une
émotion.

En effet, ce n'est ni un animal ni une personne. Elle
ne peut donc pas vous atteindre physiquement, ni
vous surprendre a un moment inopportun. Cest
une émotion, tout comme la joie lest, tout comme
la colere lest. Et si ces deux derniers peuvent se
contréler, alors il en va de méme pour la peur.

2.Définissez ce que vous voulez.

Il est important que vous sachiez ce que vous-
voulez réellement en faisant abstraction des po-
tentiels obstacles.

3.Souvenez-vous!

Pensez a ce tout ce que vous avez pu faire déja
par le passe et que vous ne pensiez jamais pouvoir
réussi. Faites acte de mémoire.

4.Préparez-vous!

Une fois que les 3étapes sont achevées, bétonnez
votre mental et croyez colte que colte que vous
avez déja réussi. Facile a dire mais plus compliquer
a faire.

5.Agissez!

Maintenant que vous étes convaincu, il est temps
de mettre la main a la pate car sans action, aucune
réaction n'est possible.

6.Prenez garde!

Attention a ce que vous entendrez ! Certaines per-
sonnes essayeront vous décourager et peuvent
ain-si réveillez vos peurs que vous avez su faire
taire. Disciplinez-vous de sorte a ne prendre en
compte que ce qui vous aidera a avancer.
Noubliez pas que le courage n'est pas labsence de
peur, mais plutét laudace daffronter ce que vous
craignez.
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Comment faire un ombré lips ? Mode dempiloi.
Pour réussir son ombreé lips et éviter de donner
limpression que vous avez loupé votre contour
des levres, il est nécessaire de respecter certaines
étapes.

Bien préparer ses levres au préalable.

Sivous avez les levres gerceées, oubliez lombreé lips
pour finstant ! Traitez d'abord vos gergures pour
éviter de dessécher davantage vos levres et vous
retrouver avec des levres de crocodile (fagon de
parler 1),

Si vous avez les levres en bon état, gommez-les
et hydratez-les bien avant de vous lancer dans la
création de votre ombreé lips. Vos levres seront ain-
si protégées, fondre vos couleurs sera plus simple
et le résultat n'en sera que plus joli.

Appliquer la premiére couleur de son ombré
lips.

Commencez par dessiner votre contour des levres
avec un crayon de la couleur que vous souhaitez.

Par Audrey VEHI

Si vous avez un rouge a levres de la méme couleur
gue votre crayon (et peu de patience !!!), coloriez
lintérieur de votre contour (soit toutes vos levres)
avec. Sinon, coloriez-les avec votre crayon et uni-
formisez le tout au doigt jusqua ce que les traits
de crayon aient totalement disparu ; le résultat n'en
sera que plus mat et plus spectaculaire !

Appliquer la seconde couleur de son ombré
lips.

Enfin, appliquez la seconde couleur de votre ombreé
lips a lintérieur de vos levres. Pour ¢a, vous pouvez
par exemple pincer vos levres autour du baton de
votre rouge a lévres et fondre les deux couleurs
toujours au doigt comme précédemment expliqué.
Sinon, pour un résultat plus intense, appliquez une
seconde couche de votre rouge a levres a linté-
rieur de vos levres ou alors une couche de gloss
ou de paillettes !
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Fesses a I'air

Je mappelle Gaélle et s'il y a une chose sur laquelle
tout le monde tombe daccord, cest que jaime
danser. Danses de salons, ‘rouskasskass' en pas-
sant par les danses de rues, tant quil y a un air mu-
sical, tu peux étre sQr que je vais embraser la piste.
Hormi la danse, jaime la sapologie. Pas vos agen-
cements bizarres la ! Je vous parle du style, de la
classe méme. Ce nest pas tous les jours que je
me sape, mais quand il y a un grand évenement
mes deux amours (la danse et la sape) sont bien
évidemment au rendez-vous. En parlant de grand
évenement, un jour...

Un jour, une amie ma invitée a sa soirée danniver-
saire, en boite de nuit. Qui dit anniversaire dit sapo-
logie. Qui dit boite de nuit dit musique, qui dit les
deux dit forcément Gaélle.

2h15, me voila devant la fameuse boite de nuit. Le
rendez-vous était pour minuit, mais vous savez
que les vraies personnes narrivent jamais avant 2h
du matin. Je regarde autour de moi, les gargons
sont chocos, ils ont framponné les chaussures,
chemises bien repassées...tout est propre. Quant
aux filles, cest les talons de 20 cm en tas, les robes
moulantes...vous méme vous connaissez. Moi-
méme jétais en robe, une robe dun bleu intense
qui épousait parfaitement mes formes, (un peu
trop méme) a laquelle jai assorti des talons noirs
de 15cm pour compléter mes 1m66. Bien coiffée,
bien maquillée, en tout cas je brillais.

Une fois tout le monde arrivé, on entre dans la
boite, on se dirige vers notre salon et on s'y installe.
Comme une bonne ivoirienne, en entrant jai “gnan”
un peu méme si au fond, la musique mambiangait
déja.

Par Urielle AGOSSOU

Jai pu me retenir une dizaine de minutes jusqua
ce gue le DJ passe mon son. Le fameux son. Ce
son la seulement je ne pouvais pas masseoir pour
laisser. Dailleurs méme des qu'il a commence tout
le monde criait « GAELLE | GAELLE ! GAELLE », je
n‘avais le choix, je me suis levée.

Tout doucement, tranquillement, jai commencé
a agencer les pas. Pieds en mouvements, bras
qui suivaient, ca commengait bien. La partie qui
chauffe la arrivait. Pour tout « tuer », il fallait que je
fasse un jeu de jambes d'une maniére la. Et cest a
ce moment que rhistoire va commencer.

La partie arrive, 1er jeu de jambes, 2eme jeu de
jambes : scraaaatch.

Jai senti ma robe se fendre derriere. Je touche
pour voir jusgu’a ou la fente sest prolongée. Ca va,
ce nest pas si dramatique. Ce n'est pas mieux je
vais marréter la ? Ce n'est pas mieux je vais me cal-
mer ? Non cest trop me demander.

Le méme son continue, la partie qui chauffe arrive
encore. Léger jeu de jambes ooh : scraaaatch.

La méme ce n%était plus la peine de chercher
jusgua ou la fente est arrivée parce que je sentais
lair caresser mes fesses. Me voila, moi Gaélle, en
pleine boite de nuit, a une soirée qui vient a peine
de commencer avec toutes mes fesses dehors.
Heureusement que je nétais pas au milieu de la
piste, ni méme au milieu du salon, parce que ce
genre de honte 3, ¢a peut tuer 'Thomme.
Quelgu'un de sensé serait rentrer se changer, mais
je suis Gaélle. Jai emprunté la chemise dun ami
pour attacher sur mes hanches et jai continué a
groover comme si ma robe n'‘était pas déchirée.
Morale de I'histoire : avant de danser, assurez-vous
détre dans une tenue adéquate.
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