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. Au sport, au sexe, au jeu,
. iternet, au shopping. ..
mal connues, voire
~faboues, les addictions
mportementales touchent

tous les publics.

Peut-on devenir accro
a la Ventoline ?

Comment développer
son imaginaire érotique ?
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@ vos tables de féte !
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Nous avons extrait pour vous
une molécule anti-age unique au monde :

le RESVERATROL DE VIGNE.

86"

PEAU RAFFERMIE
EFFET LIFTANT

g8le

Nous avons été les premiers a breveter le RESVERATROL DE VIGNE pour vous offrir
un soin anti-rides et fermeté qui redessine visiblement I'ovale du visage.

: :
CULTIVONS LA BEAUTE

CAUDALIE

PARIS

PARABENES, PHENDXYETHANOIL, PHTALATES,

HUILES MINERALES, SODIUM LAJRETH
SULFATE, INGREDIENTS D" ORIGINE ANIMALE.

FOR THE
PLANET
rHDEE

Demandez conseil @ votre pharmacien.
Caudalie reverse 1% de son chiffre daffaires annuel mondial i des associations pour la protection de lervironnement

Test clinique, % de sadshction, 28 ours, 22 voloniaires www.caudalie.com






L’IDEALISEUR DE PEAU A L’EPREUVE
DE VOTRE VIE. TRANSFORMATION
SPECTACULAIRE DE LA QUALITE DE PEAU.
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BLACK. OPAL

“J’ai I'intime conviction que le maquillage
“transforme le regard qu’'une femme porte

sur elle. Sa beauté naturelle est révélée :

une femme HEUREUSE BELLE et EPANOUIE

- voit le jour.” /;;%

Merrell Hollis

Merrell HOLLIS

Directeur artistique

Black Opal International :
et make up artist de célébrités

'NMKODPM,
Avec le fond de teint “Even True liquid” {

et son “concealer roll on”. En quelques ‘g’.‘.._rEVgn
secondes votre teint est sublimé, unifié ru :
et corrigé comme une peau nue. !

. :
1. Appliguez tout d'abord le “concealer roll on” R-u mamm—y
un ton plus clair que celle du fond de teint en partant Tonlds toint fuide 1t TEV
du dessous de I'ceil jusqu'au pommettes en tapotant 3
délicatement du bout des doigts.

2. Appliquez ensuite votre couleur de fond

de teint “Even True liquid” au pinceau sur -
le reste du visage et finalisez par I'application

de votre poudre fixatrice Black Opal.

Je vous attends
pour un rendez-vous personnahse le samedi 6 decembre

En pharmame

INFOLINE PRISE DE RENDEZ-VOUS AVEC MERRELL HOLLIS
Guadeloupe 0690 73 06 Ty :
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Sport alatélé,
bon pour la sante ?

e couple sport et t€lé n’intéresse pas forcément les vrais sportifs

qui, eux, préferent la prafique @ la critique. En revanche, la télé

a une grande influence sur le sport. Pas toujours bonne, dail-

leurs. En imposant des changements de régles, par exemple. Le
ping-pong se compte aujourd’hui en 11 points, @ cause de la télé. Le volley
ne compte plus les changements de services, pour raccourcir la durée d'un
match. Le judo accepte les kimonos de couleur et le fennis se joue avec des
balles jaunes, qui se voient mieux d |'écran. Bref, la télé n'a pas encore réussi
a faire arriver le Tour de France @ 20 h ni la Route du Rhum pour le JT du soir
mais elle a réussi & faire jouer les beach volleyeuses en bikini plutét qu’en
short. Résulfat, les temps d'antenne de ce sport sont passés de 11 h par an
avant changement, @ 115 heures de diffusion aprés changement ! Pour la
beauté du jeu, sans doufe. .. Autre influence, la refransmission d’une coupe
du monde de football, par exemple, gonfle les dépenses alimentaires du foyer.
Premiére quinzaine de la Coupe du monde 2014 : + 30 millions d’euros
dans le panier de la ménagere. Les supporteurs, devant leur poste, ingurgitent
+ 10 % de gdteaux apéritifs, + 7 % de pizzas, + 22 % de biere et + 27 %
de glaces. De quoi améliorer sans doute leur santé... Enfin, seul bon coté,
les inscriptions en clubs amateurs augmentent considérablement. Durant la
premiére quinzaine de la méme coupe du monde, 10 000 inscriptions sup-
plémentaires ont &té prises en clubs amateurs par rapport & I'an passé, rien
qu'en Tle de France ! Alors, quand la télé pousse les enfants & éteindre le
poste pour aller faire du sport, ¢’est que du bonus pour leur tonus !

Didier Royer
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rencontre

PAR BARBARA KELLER

Il adore bronzer,
elle préfere
'ombre. Il aime
le rock, elle
danse le zouk...
Laurence Joseph
et Laurent
Tanguy, unis &

la vie comme

d la scene, ont
fait de leurs
différences une
vraie richesse.
Rencontre avec
deux comédiens
talentueux.

Dorriilome
Bl OCassion. ’
nous réconcllie
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Vous faites réguliérement le grand
écart entre Paris et la Guadeloupe.
Ol puisez-vous votre énergie et
votre bonne humeur ?
Laurence Joseph : Je suis d'un tfem-
pérament positif. Je crois en la joie, la
bonne humeur et aux effets de la loi
de I'attraction (nous sommes respon-
sables de tout ce qui nous arrive, Ndlr).
La réussite, selon moi, passe d’'abord
par le bien-éfre personnel. Laurent et
moi n‘avons pas la méme horloge bio-
logique (lui est un leve-t6t, pas moi !).
Nous dormons beaucoup et faisons
4 & 6 h de sport hebdomadaire. Pour
avoir de I'énergie, il faut en dépenser !
Moi je cours, je nage et je fais
du sport en salle. Laurent
idem. Mais il prafique
aussi le yoga et les
arts martiaux. Ca
lui  permet de
me fuir un peu !
Parce que jai
tendance @ avoir
le verbe haut et
G parler beau-
coup. C'est mon
tempérament
caribéen !
Laurent
Tanguy : Nous
pratiqguons  nos
acfivités  spor-
fives individuel-
lement.  C'est
primordial pour
nofre  équilibre
€ar nous sommes
quasi 24 h/24 en-

rencontre

semble. Cela nous permet de décom-
presser, de nous changer les idées,
surfout en période d'infense fravail.
Nous nous fenons a cette hygiéne de
vie, tant en Métropole qu’aux Antilles.
Je suis brefon et j'ai I'habitude des
grands espaces. Paris sape mon éner-
gie avec ses arteres bétonnées et son
rythme inferal. Le sport est notre exu-
foire.

Coté régime alimentaire, ca se
passe comment ?

Laurence : Je dois faire plus atten-
fion que Laurent. Surfout en hiver ol
on a fendance G grossir plus facile-
ment. Mais je ne fais pas vraiment de
régime. Un petit fruc frouvé dans votre
magazine : fous les matins, on boit de
I'eau chaude citronnée. C'est devenu
notre rituel défox ! J'ai aussi pris I'habi-
fude de boire beaucoup d'eau ef de
thé vert. En faif, je me suis mise au
vert | Beaucoup de légumes, peu de
féculents ef pas trop de viande. “Un
esprit sain dans un corps sain.” Mon
petit péché mignon, un verre de vin de
femps en temps pour accompagner
un bon repas.

Laurent : Nous enfamons une grosse
saison de représentations. Et dans ces
périodes-ld, nous mangeons dehors
fous les soirs. Néanmoins, nous res-
tons aftentifs & la qualité de nos me-
nus. On est fans de sushis. On boit peu
d’alcool mais j'aime bien une bonne
biére de temps en temps. C6té santé,
je ne me réfere jamais @ infernet. C'est
fruffé d'erreurs et de fausses infor-
mations. En revanche, nous trouvons

novembre - décembre 2014 - anform ! 13




srencontre

une mulfitude d'astuces santé dans
votre magazine que I'on feuillette sans
modération au petit déjeuner !

Vos petits trucs pour lutter contre
le trac ?

Laurence : Avant de monter sur scéne,
j’ai besoin de rester seule devant mon
miroir. Pendant que je me maquille,
je fais le vide. Derriére le rideau, je
fais mon signe de croix et proclame :
"J'aime le thédtre, jaime Laurent I
Méme fafigués, la scéne est chaque
soir un nouveau défi. Quelle que soit
notre humeur, une fois sur scene,
la magie opére. Les premiers rires
dans la salle nous réchauffent et
nous portent... Les congés maladie
n‘existent pas dans ce métier ! Il nous
est arrivé de jouer avec 40 de fievre |
Laurent : Méme si on a déja joué notre
spectacle plus de 450 fois, on a fou-
jours le trac et I'angoisse de rencontrer
une salle moins réceptive. Mais & deux
sur scéne, on n’est jamais perdu. On
se tend des perches. Nous avons
une confiance réciproque. L'exer-
cice est plus périlleux pour le one
woman show de Laurence qui officie

Leur actu

©ILG PHOTOGRAPHIE

sans filet | Mon rituel, c’est le bros-
sage de denfs et un échauffement
physique avec des sautillements et
quelques pompes. Pour décrisper
les méchoires, je répéete inlassable-
ment quelques répliques. Laurence
a pris I'habitude de faire quelques
pas de zouk sur notre musique de
générique avant spectacle afin de
nous faire rire et de nous décontrac-
ter. Parfois, ¢’est moi qui m’y colle
et alors 16, c’est un fou rire assuré |

e La 2°me saison de Domino a kaz, comportant 100 épisodes
de 2 min 30, est diffusée a 20 h 10 sur la 1%, depuis le

6 octobre. La 32 saison est en cours d'écriture et de réalisa-
tion. La 4™ saison sera tournée en Guadeloupe et en Afrique

a partir de janvier 2015.

® Le couple se produit jusqu’a fin décembre 2014 au Théatre
Bo Saint-Martin a Paris a raison de 3 soirs par semaine pour
Domino et 2 soirs par semaine pour le one woman show de

Laurence Ca va décoiffer !

® Domino sera a I'Olympia le 26 février 2015, pour un spec-
tacle exceptionnel. Ce spectacle donnera lieu a un DVD
et annonce une tournée de 50 représentations a travers la

France et les Dom.

14 anform !+ novembre - décembre 2014

Votre duo, soudé en toutes
circonstances, fait réver beaucoup
de monde. Quels sont les secrets
d’une telle harmonie ?

Laurence : Nous sommes frés com-
plices. Mais comme tous les couples,
il nous arrive aussi d'étre féichés. Notre
passion pour le thédtre est telle qu'elle
nous réconcilie toujours. Méme sans
notre couple, Domino confinuerait G
exister. Parfois, il nous arrive de mon-
ter sur scene en discorde. Mais apres
la représentation, fout est apaisé.
Laurent : Nous partageons les mémes
valeurs fondamentales ef, méme
en désaccord, nous restons soudés
face & I'adversité. Nofre devise c'est
"1 pour 2 et 2 pour 1”. J'ai tendance
a relafiviser et @ toujours me dire que
nos problémes sont finalement peu
importants. Nous puisons notre éner-
gie dans la passion pour notre métier
qui est surtout un choix de vie. On
arrive d se booster I'un I'autre ef on
emporte le public avec nous ! La scéne
est notre thérapie... Nos problémes
personnels ne fransparaissent jamais
dans notre travail.



LA brosse
qui déméle
tous les noeuds !
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Picots
en silicone
qui démélent
en surface
eten
profondeur

Démélage instantané
des cheveux secs
ou humides

e Sans douleurs,
sans pleurs

* Forme ergonomique
pour un coiffage facile

EN PHARMACIE

i N
Rejoignez-nous sur . h Téi : 05 90 99 80 Dg
Tangle Teezer Antilles ‘.F’hcﬁ contact@appharm.fr
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Dépistage de L'anévrisme
de l'aorte abdominale

La Guadeloupe s’engage en faveur
de la campagne de dépistage de
I'anévrisme de I'aorte abdominale.
Depuis le 6 octobre et pendant
1 an, les patients trouveront dans
tous les cabinets, CHU et cliniques
participant a I'opération, une
affiche qui précisera les conditions
du dépistage. Il s’agit d’'un examen
simple, une échoscopie qui prend
moins de 1 min, effectuée par un
médecin vasculaire.

=~

SOINS : _
a I’é’rrange‘r?’

1 Francais sur 10 serh

se faire soigner a I'étranger.
Parmiles 11 % qui affrment
s'étre déja fait soigner &
I'étranger ou y avoir pensé, les
soins visés concernent tfrés ma-
joritairement le dentaire (67 %)
et sont liés & des motivations
financiéres (66 % évoquent

le coUt des soins inférieurs a
ceux pratiqués en France) ou
de délais d'attente (31 % les
jugent plus courts).

Source : Collectif interassociatif sur la santé.

En Guadeloupe, comme en
Martinique, une dizaine de nou-
veau-nés souffrirait chaque an-
née du syndrome d'alcoolisa-
tion foetale (Saf). Ce syndrome
provoqué par

la consom-

i

\

. “font entrer leurs tétes en contact”. C'est ce qu'ont

mation d'alcool de la mére .
pendant sa grossesse a pour =
conséguences des malforma-
fions, des retards de croissance
ou neurologiques, des troubles
du comportement...

Contre les poux, *"’f/
arrétez les selfies ! 2

Ces autoportraits souvent pris a plusieurs =
par smartphone, “seraient la principale voie de frans
mission des poux” chez les enfants et adolescents, car

\

| annonce les experts de I'agence russe de protection
| des consommateurs qui conseille de mettre fin &
| cette pratique.

16 anform !+ novembre - décembre 201 4‘;



ADO : LE GRAND MALAISE

Pour la deuxiéme année consécutive, I'Unicef France a
mené une étude d'une ampleur exceptionnelle aupres des
6-18 ans. Trois principaux enseignements s'en dégagent :
* 17 % des enfants et des adolescents sont en situation de pri-
vation matérielle ;

* la question du suicide est fortement présente chez les adoles-
cents (12-18 ans). L'idée du suicide concerne 28 % des participants,
en particulier les filles, tandis que la tentative de suicide aurait été
vécue par pres de 11 % d'entre eux ;

* la consommation de drogue et d’'alcool augmente drastique-

ment avec I'age. Plus de 41 % des plus de 15 ans disent consom-
mer de I'alcool et avoir déjda été en état d'ivresse, et prés de
32 % consommer de la drogue ou fumer du cannabis.

e ow | 150000

un nouv En France, pres de 150 000 per-
o tIhStiilAtPOStew sonnes meurent chaque année

Pinstitut d'une maladie cardiovascu-
ns, dirige 'nst! laire (infarctus du myocarde,
logie a forsgoéion expérience tant accid(ent vasculaire gérébral )
P :2 gglui dela Guyane, al Ohio Scf;e C'est la deuxiéme cause de
3 lnstitut Pasteur de, ?1 C;sntre international de\::ecre:r de mortalité apreés le cancer.
“versi A), qua "Institut Paste
University (USA) I'lns

bon) ou a .
meédicale de lle (Ga fricaine). \
Bangu

e
L m——

N

A e

Depuis septembre, Mirdad Kazanjl,

pasteur. Ce docteur enV

Francevi
i (Republique centra

MARTINIQUE

Un site internet innovant pour échanger ses
déchets | L'idée : les déchets de certaines
entreprises peuvent servir & d'autres dans le
cadre de leur activité. Ce site est donc une
bourse d'échanges permettant de publier
ses offres de déchets, créée par I'association
Entreprises & Environnement.

novembre - décembre 2014 « anform ! 17


http://www.bourse-aux-dechets-martinique.fr/
http://www.htagwad.com/

ractuisssssiss

4 enfants suf =

ne savent pas @ qu:;u |
ressemble un POUE™ *

0 % des enfants reconnais

sent
Alors que 9
|a tomate sans pro
2 sur3asavoirad
yron etapeine 15

ressemble un poir
Wecook, 2014.

pleme, ils ne sont qu.e
uoi ressemble un pon—

ur 5 a savoir a quoi ‘
ne aubergine:

eau ou u

Source : Enquéte

P

707%

Ceest la proportion de meéres qui allaitent
a la maternité. Un chiffre en forte
progression depuis les années 1970.
Source : Etude Elfe, 2014.

Entre 80 et 85 ans pour les athletes de
haut niveau, la limite d'age pour les
supercentenaires se situerait autour
de 115 ans. Clest le résultat de I'étude
menée par des chercheurs de I'Ins-
titut de recherche biomédicale et
d’épidémiologie du sport (Irmes)
sur plus de 1000 supercente-
naires et pres de 20 000 athletes
ayant participé aux JO. Le

- record de Jeanne Calment,

- fixé a 122 ans, risque de tenir
. longtemps. Il semblerait que
I'humanité ait atteint un pla-

fond. Les Francais centenaires

étaient 16 200 I'an passé. Les

Japonais plus de 55 000.

écembre 2014
A

mangez des bananes|!

ménopauseesyp

Selon une étude américaine (réalisée
sur 11 ans et 90 000 femmes), c'est
en adoptant une alimentation riche

en potassium que les femmes méno-

pausées peuvent se protéger effi-
cacement contre les risques d’AVC.
Ce minéral connu pour faire baisser
la tension se trouve dans la pomme
de terre, la banane, la patate douce,

i lesharicots blancs...

Un service en ligne,
gratuit, validé

par des experts

et interactif,

pour mieux vivre

avec l'arthrose.

En France, l"arthrose
affecte pres de

10 millions de
personnes, soit 17 %
de la population,

dont 75 % de femmes.




Fatigue vocale, enrouement, extinction de voix...
Les problémes de voix peuvent avoir des origines
diverses : irritation due a I'’environnement, climati-
sation ou encore surmenage des cordes vocales.
Des pathologies souvent bénignes, mais qui peuvent
compliquer la vie.

Votre voix est précieuse

Répondre au téléphone, animer une réunion, présenter
un projet, recevoir du public... Chaque jour notre voix nous
relie aux autres et au monde. En cas d'extinction de voix,
se forcer & parler pour réussir 4 se faire comprendre peut
se révéler exténuant.

Homéovox®, ma solution
homéopathique Boiron

Homéovox® de Boiron permet de lutter contre la fatigue
des cordes vocales, I'enrouement et I'extinction de voix.
Ses atouts ?

« Une formule adaptée composée de substances actives
traditionnellement utilisés en homéopathie dont Arum
triphyllum 3CH, Belladonna 6CH et Bryonia 3CH.

« Sous forme de comprimés & sucer, Homéovox® est facile
a prendre et & emporter partout.

Fatigue Vocale, Enrouement, Extinction de voix Puotes

Extinction ¢e yoj
Fatigue des co

X, Enrouement
rdes Vocales

HOMEOVOX

e Ty
o

A, e O Ty

.w..,.“_
e ]

Je soigne ma voix

avec Homéovox®

+ 2 comprimés & sucer toutes les heures, a
espacer selon amélioration des symptomes.

+ Durée maximale du traitement : 6 jours ; en
I'absence d’amélioration au bout de 2 jours de
traitement, consultez votre médecin.

« Utilisable chez I'adulte et I'enfant dés 6 ans.

Service Information BOIRON ®
CLE TP 0 810 809 810 www.boiron.fr
PFREC DN APPEL LOCAL DEPUIS UN POSTE FIXE

Homéovox®, médicament homéopathique traditionnellement utilisé dans le traitement des affections delavoix : extinction devoix, enrouement,
fatigue des cardes vocales, aux 11 substances actives. Pas avant 8 ans. Demandez conseil & votre pharmacien. Lire attentivement la notice.
Si les symptdmes persistent aprés 2 jours, consultez votre médecin. Visa 14/08/63241491/GP/003
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JOUPrNEE de 1la préMaturite

Le réseau Périnat “Naitre en Guadeloupe”
organise une journée interprofessionnelle
sur la prématurité le vendredi 28 no-
vembre de 8 h30a 17 h
—— ., .
— et une matinée grand public
e le samedi 29 novembre de
9 h a 13 h au centre cultu-
rel Rémi Nainsouta
de Pointe-&-Pitre.

5000 GUYANAIS
A PLUS DE'30'MIN
DES URGENCES

Les habitants du littoral sonta 16 min
' en moyenne d’un centre hospitalier

En rhA nﬂ ue (lc J'Olh MCV' contre 15 min en France hexagonale.
Néanmoins, les disparités territo-

riales sont trés fortes. Les habitants
de Saint-Georges-de-l'Oyapock se
trouvent a plus de 2 h de route du
premier centre hospitalier. Enfin, plus
de 5 000 Guyanais restent a plus de
30 min des urgences. Et les femmes
de Trois-Sauts doivent effectuer plus
de 400 km par le fleuve et par la route
pour aller accoucher au centre hos-
pitalier de Cayenne. Source : Insee Analyses

Les somniferes

auomenteraient
le risque d'Alzheimer

Selon une étude franco-canadienne, en
prenant des benzodiazépines pendant plus

produits en 2012 (7 millions
pour anxiété, 4,2 millions pour
froubles du sommeil).
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de 3 mois, le patient augmenterait le risque P Ao o o
de contracter la maladie d’Alzheimer de Y4 Un sit . ~
51 %. Selon les chercheurs, ces 7 4 mi € qui vous qide S
produits constituent d'incontes- [ ‘leUx prepqrer le \
tables remedes a I'insomnie et a un sojn U S enfants \
a I'anxiété, mais devraient étre de santé ’ .n examen [}
pris sur une courte période. Les S -+ Une Visite médic | Y
Francais sont plus de 11 mil- S Une hOsp,‘f lisayti ale,
. N . , N Qlisation ’
lions & avoir consommé ces . . A
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DoliEtat grippal

PARACETAMOL 500 mg / VITAMINE C 200 mg / PHENIRAMINE 25 mg

«

OPHARYNGITE |  ADULTES
o " et ENFANTS

QECOULEMENT de plus de 15 ans

DoliEtat grippal

Sortez au plus vite
de I'état grippal.

NASAL CLAR | Bores

SANOFI\J

Medicament contre les symptomes de |'état grippal. Pas avant 15 ans. Demandez conseil

a votre pharmagi e attentivement la notice. Contient du paracétamol et de la phéniramine.

Ne pas a er avec d'autres medicaments qui en contiennent. Contient également de la J

e C. Ne pas utiliser chez la femme enceinte. Si les symptémes persistent plus de

¥S, consultez votre médecin. Visa GP N°14/02/69742445/GP/002 SANOFI

7000008992 - 11/14
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PRINCIPES ACTIFS MINCEUR

Petit-lait
N
A

N
LA SOLUTION POUR RETROUVER LA LIGNE
+/ EFFICACEMENT

Un apport faible en calories
(1 repas = 205 kcal) mais riche en vitamines et nutriments essentiels

+/ NATURELLEMENT

Une combinaison unique de protéines d'origine 100% naturelle

«/ FACILEMENT

Un repas prét @ consommer en un rien de temps

+/ DURABLEMENT
Sans effet yoyo ni perte de masse musculaire WWW I‘I' n eCIVi fr

DOOE

VUALATEE Ak, DEECEC WO (6 @ Oter

Distributeur exclusif : Agence Propharm - 05 90 90 94 94
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Et pour mettre la table,
faut que jvous envoie UN e-mail ?
UN sMs ? UN tweet ?

e T N T T e e

© LLUSTRATION : LA SOURIS 2.0
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I'Internet
fols plus rapide

VDSL2 uniguement chez Orange

VDSL2 : débit descendant en général de 1 a 15 Mb/s, pouvant aller de 15 a 50 Mb/s
pour certaines des lignes les plus courtes (moins de 1 km)

Disponible sur toutes les offres Livebox sous réserve d’éligibilité. 3 fois plus rapide : Temps de téléchargement estimatif pour un débit ADSL de 15 Mb/s.

50 Mb/s. Renseignements au 3900 depuis une ligne fixe Orange, temps d’attente gratuit puis codt d'un appel local. ® Orange, SA au capital de 10 595 |
129 866 RCS Paris - VDSL2 Octobre 2014 @ Crédit photo : V. Saintenoy, Thinkstock



Temps de téléchargement estimatif pour un débit VDSL de

541 532 euros, 78 rue Olivier de Serres — 75015 Paris — 380
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YMamu egraphie 3D :

a—
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PAR ANNE DEBROISE ; . |

De nouveaux
appareils
d'imagerie
permettent de
visualiser les seins
en 3 dimensions. §
Objectif affiché :
détecter plus de
cancers dussein,
plus t6t, pour
mieux les soigner.
En pratique, ses
doses de rayons X
limitent leur
usage.
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n juin 2014, les auto-

rités sanitaires  améri-

caines (FDA) autorisent

['utilisation d'un  fout
nouvel appareil d'imagerie pour
dépister le cancer du sein. Au lieu
de fournir des images en 2 dimen-
sions des tissus mammaires, celui-
ci donne une image en 3 dimen-
sions. La technique (aussi appelée
tomosynthése) promet de dépister
plus de cancers du sein et plus
tot. Comme I'a montré une récente
étude menée @ grande échelle aux
Etats-Unis, elle détecte environ
1 cancer de plus pour 1 000 mam-
mographies effectuées. Fabienne
Thibault, du département d'imagerie
médicale & I'Institut Curie, salue la
performance : "Ces chiffres peuvent
paraitre faibles, mais en matiére
de détection de cancers, c'est une
véritable avancée.” En France, ol
4 millions de mammographies par

an sont réalisées, on détecterait ain-
si environ 10 000 cancers de plus
chaque année. L'appareil, proposé
par plusieurs sociétés d'imagerie, se
présente comme un mammographe
classique. Il ne dispense pas, hélas,
de I'étape désagréable de I'écrase-
ment du sein. Celle-ci reste néces-
saire pour étaler et immobiliser les
tissus @ observer.

MOINS DE FAUX-POSITIFS

L'image est toujours fabriquée en
observant le passage des rayons X
a fravers le sein. La différence, c'est
que la source de rayons X n'est plus
fixe, mais effectue un petit arc de
cercle aufour du sein, accumulant
des dizaines d'images sous diffé-
rents angles. Le radiologue dispose
de plusieurs coupes, qu'il peut
combiner pour une vue en 3D. Ces
coupes décrivent mieux la nature
des tissus. Ainsi, une tache difficile

novembre - décembre 2014 - anform ! 27

@ identifier en 2D peut étre affribuée
avec la 3D soit @ une superposition
de tissus denses mais sains, soit @
un nodule cancéreux. La précision
du dépistage présente un second
avantage. Le diagnostic étant plus
précis, il permet aussi d'écarter un
diagnostic de cancer quand I'image
2D laissait planer un doute. Tradi-
tionnellement, les femmes pour les-
quelles I'image 2D laisse suspecter
un cancer sont rappelées pour des
examens supplémentaires. Parmi
elles, une partie n'a finalement pas
de lésion cancéreuse. Ce sont les
“faux-positifs”, estimés @ environ
5 % des femmes diagnostiquées.
La mammographie 3D promet de
réduire le taux de “faux-positifs”.

PLUS D’'IRRADIATION

Toutefois, la mammographie 3D
présente aussi des inconvénients.
Le premier, c'est que, pour l'ins-

©FUSE ; IMAGERIE 114.FR ; MEDIZINTECHNOLOGIE.DE
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question d'actu

a 4

Bient6t disponible
chez nous ?

Certains hopitaux
francais et cabinets de
radiologie commencent
a s'équiper en 3D. Mais
pour l'instant, en France,
“la mammographie

3D reste un examen
plus irradiant. Elle nest
préconisée que dans
certaines indications.

Et n’est donc pas
recommandée pour un
dépistage généralisé
des cancers du sein”.

Les Antilles et la

Guyane ne sont pas
encore équipées. Car
“en plus d'étre deux
fois plus irradiante, la
tomosynthése est plus
chere. Et, faire venir ce
nouvel appareil dans
nos départements
colterait 30 % de
plus”, explique Arnaud
Duvey, radiologue en
Guadeloupe.

tant, elle soumet les femmes &
une dose de rayons X supérieure @
la mammographie 2D. Etf, en tout
cas, supérieure @ la dose admise
aujourd'hui en Europe pour des exa-
mens de dépistage (proposés a des
femmes, a priori, en bonne santé).
Or les rayons X peuvent provoquer
des cancers. Selon I'Institut natio-
nal du cancer (Inca), le risque de
cancer radio-induit se situerait entre
1 et 20 cas pour 100 000 femmes
participant réguliérement & un pro-
gramme de dépistage. Cet inconvé-
nient devrait cependant bientot éfre
réduit, car les fabricants travaillent
constamment @ I'abaissement des
doses d'irradiation.

Le deuxieme inconvénient, c'est le
codt. Un mammographe 3D codte
plus cher (environ 350 000 euros
contre 200 000 pour un 2D). Un sur-
colt qui sera sans doute répercuté
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sur le tarif des mammographies.
Aujourd'hui, en France, seules les
mammographies 2D sont prises en
charge par la Sécurité sociale pour
le dépistage du cancer du sein.
Ce surcolt serait évidemment jus-
tifié si les cancers détectés en sus
correspondaient 0 autant de vies
sauvées. Or, ce n'est pas évident.
D'abord parce que foutes les études
qui montrent la supériorité du mam-
mographe 3D sur le 2D sont finan-
cées, au moins en partie, par la
société qui fabrique ces imageurs...
Elles ne sont donc pas totalement
objectives. Ensuite, rien ne dit que
détecter plus de cancers permet de
sauver des vies. En effet, une part
importante des cancers que I'on
dépiste ne seraient, en fait, pas dan-
gereux. Si on les avait ignorés, ils ne
se seraient pas développés, ou frop
lentement, pour affecter la santé de
la patiente. On parle dans ce cas
de “surdiagnostic”. Selon Catherine
Hill, épidémiologiste & I'Institut Gus-
tave-Roussy de Villejuif : “On estime
que 1 a plus de 20 % des défections
de cancers seraient du surdiagnos-
fic.” Or, un surdiagnostic n'est pas
anodin. Pour I'épidémiologiste, il
fransforme “une femme en bonne
santé en femme cancéreuse” qui
va en subir fous les fraitements. Une
situation trés difficile a vivre morale-
ment et qui s'accompagne de traite-
ments lourds (chirurgie pour extraire
la tumeur, chimiothérapie agres-
sive, effets secondaires multiples,
efc.). Bref, il y a des cas ot faire plus
n'est pas forcément faire mieux.
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Soin toilette intime

Cavailles

Protége les peaux sensibles

guotidiens. Sans savon, sans parabénes, hypoallergénique.




ANTI-DOULEUR

(Douleurs d’intensité légére a modérée)

_Vous avez mieux
a faire qu’avoir mal
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Paracetamol

Médicament contenant du paracétamol. Ne pas associer avec d'autres médicaments qui en contiennent. Réservé &
Uadulte et a Uenfant de plus de 50 kg [soit environ a partir de 15 ans|. Lire attentivement la notice. Demandez

a votre pharmacien. Si les symptémes persistent plus de 5 jours en cas de douleurs et 3 jours en cas d
consultez votre médecin. VISA N° 14/02/60025403/GP/001/F01

UPSA, une marque de Bristol-Myers Squibb.

UPSA &



Posez vos questions.

Des spécialistes

VOUS répondent !

Par email : questions@anform.fr
‘Pt courrier : anform ! Questions- réponses
30, rue de la Chapelle - Jarry - 97122 Baie-Mahault

SARGASSES PLUS D'ODEUR
QUE DE MAL ?

J'habite a cété de la mer. Avec les sargasses, l'odeur est
insupportable. Nous n’ouvrons méme plus les fenétres.
Ces émanations sont-elles toxiques ? Les respirer a
longueur de journée peut-il &tre mauvais pour la santé ?
Quels sont les risques ?

Délia, Guadeloupe

Patrick Saint-Martin, directeur du pole
de veille sanitaire a 'ARS Guadeloupe)

En cas d'accumulation de sargasses sur une plage, les
risques pour la santé sont liés soit a la noyade en cas de
baignade dans une eau rendue trouble, soit au dégage-
ment d’hydrogéne sulfuré (H2S) par la décomposition des
algues. LH2S est un gaz irritant pour les muqueuses et les
voies respiratoires. Et cela a des niveaux trés bas (moins
de 0,1 ppm). Son odeur caractéristique d'ceuf pourri est
également percue a des niveaux trés bas, environ 0,02 a
0,03 ppm. En conséquence, on peut observer des effets
sanitaires tels que des irritations oculaires ou respiratoires
et des effets chez les personnes asthmatiques. Il faut donc
éviter toute exposition prolongée dans une telle atmos-

© THINKSTOCKPHOTO

phére, si le ramassage n'est pas entrepris.

GRINCEMENTS DE DENTS

Mon fils grince des dents toute la nuit. Que dois-je faire ?

Marie-Claude, Guyane

Dr Brice Wong So Yuk, chirurgien-dentiste

Le bruxisme est I'action de grincer
des dents et ou de serrer les
méchoires, principalement la nuit.
Ce phénomene est souvent lié a
un état de stress. Avec pour consé-
quence une usure prématurée

des dents, souvent associée a des
douleurs des muscles faciaux. Le
bruxisme peut engendrer égale-
ment des douleurs et/ou une usure
de l'articulation temporo-mandi-
bulaire. Aprés avoir consulté votre
chirurgien-dentiste qui fera un état
des lieux de votre occlusion, c'est-

a-dire la fagon dont vous serrez les
dents, vous aurez soit a remplacer
certaines dents par des protheses
fixes (type bridge ou couronne),
soit a porter une gouttiére afin de
protéger vos arcades dentaires.

Le but étant d'obtenir un calage
correct de votre dentition et une
décontraction neuromusculaire de
la machoire. Les conséquences du
bruxisme peuvent étre impor-
tantes et irréversibles. Aussi, plus
vite le diagnostic sera établi mieux
vous serez traité.
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L' E-CIGARETTE
INTERDITE AUX MINEURS ?

Bonjour, je suis mineure et je fume. Hé oui, je sais... Bref, je
voudrais arréter. J'ai choisi d'essayer 'e-cigarette mais le vendeur
me l'a refusée au prétexte que je suis mineure. Est-ce vraiment
interdit de vendre un moyen d’arréter de fumer a un mineur ?
Alexandra, Martinique

L

Pole concurrence et consommation
de la Dieccte

L'article 36 de la loi sur la consommation
émis le 17 mars 2014 a mis a jour le code

de santé publique en élargissant l'interdiction
de vente de cigarettes électroniques et de leurs rechar: tab:
ou non aux mineurs de moins de 18 ans. En cas de man obliga-
tion, les débitants de tabac s'exposent a la suppression de la prime de service
public qui leur est accordée depuis 2012 et qui s'éléve a 1 500 euros annuels,
pour une durée de 3 ans. Des sanctions pénales sont elles aussi envisagées.

© THINKSTO

ES PLAQUES SUR LE CUIR CHEVELU

Depuis plusieurs années, je souffre de plaques sur le cuir chevelu. J'al
déja essayé plusieurs shampoings mais rien n'y fait. Que pouvez-vous me
conseiller ? Est-ce que c’est la transpiration qui provoque cela ? En effet,
je transpire énormément du cuir chevelu.

Claudine, Martinique

Dr Nathalie Sultan-Bichat, dermatologue

Ce sont peut-étre de simples cuir chevelu. Le traitement est
pellicules, une dermite complété par de la vitamine D.
séborrhéique ou un psoriasis... En général, on I'applique deux
Donc, quand on présente des fois par semaine et tout rentre
plaques sur le cuir chevelu, dans I'ordre. Le psoriasis n'a

il faut consulter un dermato- rien a voir avec la transpira-
logue. S'il s'agit d'un psoriasis,  tion, mais est aggravé par le
c'est une maladie chronique stress. Il faut noter que le soleil
qui se soigne tres bien, mais améliore bien le psoriasis en

il faut prendre son traitement régle générale —on fait méme
régulierement. Un traitement faire des UV aux patients qui en
a base de cortisone (sous souffrent—, mais du fait de la
forme de lotion, de gel ou de chevelure, son effet bénéfique
mousse) est a appliquer sur le est limité sur le cuir chevelu.
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PERTES BLANCHES :
FAUT-IL S'INQUIETER ?

Depuis pres de 5 ans, j'ai des pertes blanches
de couleur et d'odeur inhabituelles et parfois
abondantes. J'ai été voir 2 gynécologues qui
m'ont donné des traitements. Malgré cela, j'al
toujours ce probleme. Cela me stresse. D'apres
les spécialistes, certaines femmes ont plus de
pertes que d'autres, surtout chez nous a cause
du climat. J'ai méme changé mes habitudes
alimentaires, je ne porte que des sous-
vétements en coton, je ne me lave plus avec des
gels intimes.

Josiane, Guadeloupe

Dr Laurence Trésor, gynécologue

Il est normal et méme essentiel qu'une femme
ait des pertes blanches puisqu’elles sont le
résultat d'un auto-nettoyage de la vulve et du
vagin. Elles contribuent a I'hydratation du vagin
et interviennent dans la lubrification sexuelle. Le
contraire pourrait étre le signe d'une séche-
resse vulvaire et vaginale. Il arrive que cer-
taines femmes aient naturellement des pertes
blanches trés abondantes parce que leur corps
réagit fortement aux hormones sexuelles. Ces
pertes blanches dites “normales” sont inodores,
transparentes et trés fluides avant I'ovulation.
Elles deviennent plus épaisses et jaunatres
avant les régles. En revanche, si ces pertes sont
accompagnées d'une odeur désagréable, d'une
sensation de brilure, de démangeaisons, voire
de douleurs, il est recommandé d'effectuer un
prélévement vaginal afin de déceler le germe
qui en est la cause. Ces symptdmes se mani-
festent parfois en réaction a certains antibio-
tigues ou chez des personnes immunodépri-
mées (diabétiques par exemple).

@'\ Arkopharma

ARKOFLUIDES

PROGRAMME
MINCEUR 3 en 1

10 jours pour
DETOXIFIER

28
£3%
30 jours

e Programme Minceur.

@ Arkopharma

PROGRAMME MINCEUR 3 EN 1

ARKOGELULES'

La santé par les plantes

G &

Phytothérapie Consei
en pharmacie

Complément alimentaire
www.arkofluides.fr

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ
UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE
www.mangerbouger.fr




lynx-optique.com

Jusqu’au 7 janvier

on - ———

(1) Offre valable jusqu'au 07 janvier 2015 pour I'achat d’une monture solaire sans con

faisant I'objet de conditi
Offre non cumulable avec I'cpération eventes privées.com» ou tout autre forfait, avantage

s, Remise effectubeeniaic 2211012014

Voire opticien
s'engage

GUADELOUPE 45, rue Frébault - POINTE-A-PITRE * Houélbourg - ZI Jarry - BAIE-MAHAULT « 14, rue Paul
Lacavé - CAPESTERRE » Avenue de U'Europe - SAINT-FRANCOIS ¢ 29, rue du Cours Nolivos - BASSE-TERRE
* C.Cial Destreland - BAIE-MAHAULT « C.Cial Milénis - LES ABYMES « MARTINIQUE 20, rue Lamartine -

FORT-DE-FRANCE ¢ 62, rue Joseph Lagrosilliere - LATRINITE « C.Cial la Galleria - LE LAMENTIN  Lynx Saint-Paul
- 4, rue des Hibiscus - Clairiére - FORT-DE-FRANCE
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Coffret Nuxe R
AVANT-PREMIERE

Profitez de ce trés beau coffret des laboratoires
Nuxe, composé de I'Huile de douche et de
Prodigieux le Parfum, aux douces et subtiles
fragrances de vanille et lait de coco. L'Huile de
douche est une nouveauté dont la sortie est
prévue pour mars 2015, disponible en avant-
premiére uniquement dans ce coffret !

R > Pharmacies

Non photo-sensibilisant,
peut se porter au soleil.

2

Magnésium 300 +
STOP AU STRESS

Magnésium 300 + des laboratoires
Boiron fournit la quantité optimale de
magnésium pour pallier les déficits
de I'organisme. Il apporte aussi les
vitamines B indispensables a son
assimilation. Idéal pour résister a la
fatigue et au stress. > Pharmacies

Nouveau : disponible en
programme de 2 x 20 jours.

0 Arkopharma

CTIVOX
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Un bon godit de citron.

Activox

C'ESTTOUX |

Les comprimés Activox sont
spécialement formulés pour soulager
efficacement la toux dirritation ou
d’allergie. Grace a son association
innovante d’actifs mucoadhésifs, les
comprimés Activox forment un film
protecteur adhérant sur la muqueuse
de la gorge, ce qui procure un
soulagement immédiat et durable.

> Pharmacies

Nuxellence Detox

RAYONNANTE !
Le soin anti-age Nuxellence Detox, aux
10 brevets, a la fleur de passiflore et
arbre a soie, est le premier soin de nuit
qui agit au ceeur des cellules
de la peau pour améliorer la
détoxification cutanée et le
renouvellement cellulaire.
Au réveil, votre teint est
dégrisé et rayonne d’un
éclat frais comme si vous
aviez dormi 2 heures de
plus. > Pharmacies

Nuit apres nuit, régéné-
rée, détoxifiée, la peau
est comme rajeunie.

5

Un programme
complet avec des
recettes minceur
et des conseils
d'experts. (=]

Lineavi
MINCIR SANS EFFET
YOYO

Retrouvez la ligne avec les substituts
de repas hypocaloriques Lineavi. Le
programme minceur Lineavi brile

les graisses mais préserve la masse
musculaire. Et sa haute teneur en
protéines diminue la sensation de faim.
Exclusivement & base de protéines
naturelles. > Pharmacies
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PUDIICITE +eesecsecsesscssecsocsscsscsaccscsscsscsscsscssan:

De par sa teneur
en acides gras
insaturés, I’huile
des Incas est
I'huile la plus _
riche au monde. |
Eau Sublime Or 5

FRAGRANCE ENVOUTANTE

Inspirée des jardins luxuriants de I'Alhambra,

. - 2 HapsatouSy

I'Eau Sublime Or révele une fragrance LI

gourmande et solaire. La fraicheur de la REGENERANT

mandarine et de I'orange sublime la féminité sresesecsenennsee el

des notes de fleur de coco. Cette eau fraiche Cas de force majeure, I'huile répara-
pailletée illumine votre peau en la parant trice de HapsatouSy hydrate, nourrit,
d'un voile de nacres d'or pour un subtil effet protege et restructure votre peau,
lumiére. > Pharmacies vos cheveux et vos ongles. Anti-age

et régénérante, cette huile fait aussi

B Netache pas les vétements briller vos cheveux ! > Pharmacies

9

Cire végétale
8 , L'INCONTOURNABLE
DES CHEVEUX SECS

Spécialement élaborée pour le
coiffage des cheveux crépus, frisés
et défrisés, la Cire végétale Kanellia
nourrit et apporte brillance aux
cheveux. Sa formule aux huiles
d’origine végétale associée au beurre
de karité est idéale pour parfaire le
coiffage des cheveux défrisés.
Ergytonyl > Pharmacies

Pour vivre les fétes
afond !

Demi faux cils : deux fois
plus rapide a poser.

Accent
EN UN CLIN D'CEIL !

Les nouveaux faux cils Ardell Accent
vous feront un vrai regard de biche.

Ergytonyl est un complément alimentaire
constitué de plantes dynamisantes,
ginseng, maté et eulothérocoque, qui vous
aideront a combattre la fatigue physique : Ultra-légers et hvooalieraéniaues. iis
et psychique, le surmenage et le stress. euventgétre or¥gs tousgles qours’
Ergytonyl favorise également Testé sous controle dermatologique : | Popp™ SFE RS jours.

la concentration. > Pharmacies sans vaseline, ni colorant, ni paraben.
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FAIE ANB WHITE

GOLD

Produit garanti sans hyd?oquinone.

GCréme clarté absolue Gold
LUMINEUSE !

Doté d'un complexe actif a la fois
éclaircissant et purifiant, la Créme
clarté absolue Gold de Fair & White
assainit I'épiderme, nourrit et donne
au teint une luminosité absolue.
Appliquer chaque soir sur le visage
propre et sec. > Pharmacies

P R T R R T T R R RN TS
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Tisane Complexe Minceur

MINCEUR CREOLE

A base de plantes médicinales
locales, la tisane minceur de
L'Herbier Créole est un savoureux
mélange drainant et amincissant.
Idéal pour affiner durablement
votre silhouette. > Pharmacies

Plantes issues de I'agriculture
biologique et certifiées Ecocert.

ISANT ET FORTIFLANT

Effet immédi:

*‘_'_ T ST

Effet
immédiat !

Force G

A PLEINE PUISSANCE
Manque de tonus, de vigueur ou
d’énergie ? Envie d’améliorer
rapidement I’endurance, de stimuler

la forme physique et intellectuelle ?
Maxi concentré, Force G Power Max
associe pour la premiére fois 6 actifs
dynamisants et énergisants pour offrir
une réponse immédiate et efficace a la
fatigue passagere. > Pharmacies

14

Oenobiol capillaire
FAITES-VOUS
DES CHEVEUX |

Le programme Oenobiol Anti-chute
et Revitalisant contient une lotion
cosmétique et un complément
alimentaire, pour une double action
intérieure et extérieure. La lotion agit
sur le cuir chevelu, le complément
nourrit le cheveu de I'inté-
rieur. > Pharmacies

Plus de 8 200 cheveux
en phase de croissance
dés 3 mois de cure !

OENOBIO
o |
== comcat g
iy | e
i | e OENOBIOI
e
— REVITALEANT
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Respecte la flore Gavailles
intime grace a son S—
Intime —

pH physiologique.

Extra-do

Soin toilette intime
PROTECTION
AU QUOTIDIEN

Gréce a son complexe
physio-régulateur, le soin toilette
intime extra-doux de Rogé Cavailles
stabilise le pH intime et protége des
petits désordres gynécologiques.
Enrichi en extrait naturel de camo-
mille, il assure une toilette toute en
douceur. Efficacité prouvée clinique-
ment. > Pharmacies

16

Lipaséam
MON POIDS
SOUS CONTROLE

Lipaséam aide a diminuer I'absorp-

tion des lipides alimentaires. Il réduit
I'appétit et augmente le sentiment de
satiété. Vous n’avez plus faim donc vous
mangez moins ! > Pharmacies

Profitez des
repas de fétes
sans frustration. !
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Tangle Teezer ]_8

BROSSE MAGIQUE

Littéralement “enquiquineuse de nceuds”,
la Tangle Teezer déméle en un clin d'oeil les

cheveux les plus durs a coiffer, qu'ils soient (;ontlent
secs ou mouillés, raides ou frisés. La casse et egalement
les chutes sont limitées, les pointes fourchues du Citrt us
sont lissées : vos cheveux n'ont jamais été aurantium,
aussi beaux | > Pharmacies du wakamé
etdela
caféine.

Convient a tous les types de cheveux : des
plus épais aux plus fragiles, aux extensions
comme aux cheveux afros.

Kétoslim

BRULE-GRAISSE !
Biocyte Kétoslim a été élaboré

a partir d’un processus naturel
de I'organisme : la cétose qui
permet, apres plusieurs jours de
jedine, de transformer les graisses
stockées en sucres nécessaires
au bon fonctionnement du corps.
Les cétones de framboises
déclenchent le méme processus
sans les désagréments du jedne.
Idéal pour les personnes qui
cherchent a éliminer les graisses
stockées. > Pharmacies

20

Les semelles

Fitflop soulagent Fat Reducer
19 immediatement BUVEZ, MINC'SSEZ I

|ESpIedS n.c.on-c.’oo .....
Nouveauté chez La Nature Labs, Fat
Reducer draineur minceur Xpress ) )
est un draineur au bon go(t orange. Sans formaldehyde, sans
Verser le matin dans 1 L d'eau et toluene, sans phtalate.
savourer tout au long
de la journée pour un
drainer et détoxifier
en profondeur. Bloque

douloureux.

e ol Wy ad

Ecrinal soins des ongles

TENDANCE

Fitflop |'assimilation et le ; ; ;
Ecrinal soins des ongles associe
GRAND CONFORT ztockage du gras et la couleur au soin grace a 8 vernis
RCTTITTTS TP TP TRTEY uPs’;lcre. ) protecteurs. Ces vernis sont
Les nouvelles savates Fitflop sont > Fharmacies composés d'huile de camélia pour
ultra-douces et Iégeres. Elles sont idéales nourrir et hydrater les ongles,
pour la balade, le bureau et méme en B renforcer leur solidité et éviter
soirée ! Elles vous assureront un confort M LT leur dédoublement. Iis contiennent
inoui. > Pharmacies a la perte de poids. aussi des protéines de soie pour

améliorer I'élasticité des chaines
kératiniques et les rendre plus
résistantes. > Pharmacies
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NOTRE SEMELLE ORIGINALE (microwossLesoARD) A ETE CONCU NON
SEULEMENT POUR AIDER A ACTIVER DAVANTAGE LES MUSCLES DES JAMBES,
MAIS SOULAGE AUSSI IMMEDIATEMENT LA PRESSION SOUS LES PIEDS ET ABSORBE
LES CHOCS QUAND VOUS MARCHEZ

Dans une étude & |'université de Salford en Angleterre, nous avons testé la pression sur
les semelles des pieds des participants.

Les secteurs rouges de plus haute pression qui peuvent faire mal, tandis que le bleu et le
vert illustrent la basse pression ou on se sent bien |

ﬂ:}aimnfb!e en pharmacie * 0690 28 67 96
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NOUVEAU

CANAL+
MOBILE

LE MOBILE
PUISSANCE CANAL

CANAL+MOBILE est une offre de Digicel Antilles Francoise Guyane, 5.4. ou copital de 3 883 196 € - R.C.5. Fort de France 431416 288 / CANAL+ANTILLES, 5.A.5.
au capital de 3 200 000 € - R.C.5. Fort de France 388 543 126.

rticu

iers e‘ soumise @ conditions, disponible en Martinique, Guadeloupe, uL,vcwna SaintMartin [partie francaise] et Saint.B
l'offre CANAL+MOBILE avec noh.le Tar ifs pr condif ans le LANAL+ STORE. Le se r

vduleuse ou abusive du serv ) Tarif valable pour une offre sans m ans engagement ,zl Appels e
rr.mque Guyane, Saint-Marfin et Sai n'Ec.r”u_u_r‘\y. ers tous les opérateurs de lo Guadeloupe, Mortinique, Guyane, Saint-Martin et Saint Bart ¥,

O’*re réservée gux pa
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A PARTIR DE™

59€ 90

/MOIS

+ SMS 3C'ANAI.
——ILLIMITES —— INTERNET 3G* b—— INCLUS

VERS LES FIXES ET MOBILES, 2Go D'INTERNET 3G*, ACCES ILLIMITE A UNE SELECTION
LOCAUX ET METROPOLE'® PUIS DEBIT REDUIT 1 DES PROGRAMMES '¥' DE

CANAL+ oy CANALSAT

Métropale et Caraibe Digicel (hors Haiti ef Suriname). Hors numéras courfs et spéciaux et hors SMS surtaxes. Caraibe Digicel (hors Haiti et Suriname) : voir détail dans Guide
de l'offre CANAL+mobile en vigueur. (3] Sous réserve défre en zone de couverture carfes de couverture disponibles sur www.conaplus-caraibes.com| et dutilisation d'un terminal
compatible. Audeld de 2Ge déchanges de données por mais : débit réduit. (4] Accés & myCANAL Caroibes en illimite 24H,/24, sur le résequ 3G+ DIGICEL hors volume de
2Go mensuel, depuis la zone locale. Sous réserve d'étre en zone de couverture [cartes de couverture disponible sur www.canalplus-caraibes.com) et dutilisation dun terminal mobile
compatible. Programmes ef chaines accessibles en fonction de votre abonnement CAMAL+ / CANALSAT . Sous réserve du téléchargement de l'opplication myCANAL Coraibes
ef dune connexion WiFi et/ou 3G/3G+ . Voir conditions sur www.canalplus caraibes com. Application utilisable sans limitation de’ débit ni facturation [hors téléchargement de
lapplication, comptabilisé sur le volume dlinternet mobile de 2Go)



Dossler




PAR CAROLINE FIAT

Dossier

Au fravail, au sport, au sexe, jeu pathologique, achats compulsifs, “no life”
rivés jour et nuit a leurs écrans... Encore mal connues, voire taboues, les
addictions comportementales sont nombreuses et touchent tous les publics.

Salsa du démon

oUsddicts |

haque jour apreés le

travail, Marie fonce

dans les magasins

acheter des vétements
qu’elle ne portera jomais. Pour Jean-
Pierre, le talon d’Achille, c’est les
femmes. Un besoin quotidien qu'il
assouvit quelles qu’en soient les
conséquences.Valérie, elle, ne peut
pas passer devant le casino sans un
frisson et cache son addiction au
jeu @ son mari sous un compte en
banque “voyage”.

PERTE DE CONTROLE

Richard, en bon “workaholic”, se
noie dans les dossiers pour oublier
son naufrage familial. Son ex se
remplit de pdtisseries tandis que
son pote Laurent court, pédale et
nage, au péril de sa santé ef de sa
vie sociale. Pendant ce temps, leurs
deux ados sont rivés & leurs écrans,
@ en oublier de manger et de dormir.
II'n’y a pas que I"alcool, les drogues

et la cigarette qui nous enchainent &
I'addiction. Il y a aussi nos compor-
fements. Qu’on soit jeune ou pas,
homme ou femme, quels que soient
notre métier, notre situation familiale,
qu’on soit rural ou urbain, en bonne
santé ou pas, actif ou sans emploi,
chacun d’entre nous peut, un jour,
franchir la ligne rouge qui sépare
I"excés de I'addiction. Et basculer
“de I'usage récréatif a I'usage com-
pulsif”,comme disent les addictolo-
gues, une spécialité médicale & part
enfiere. Qu'il s'agisse d’'un produit
ou d'un comportement, le tableau de
I'addiction est le méme : répéti-

tion, perte de controle et consé-
quences négatives pour soi et son
entourage. "Cerfains comportements
entrainent des addictions, au méme
fitre que les addictions avec subs-
tances”, confirme le Dr David Mété,
addictologue. Le mécanisme est le
méme et repose sur le “circuit de la
récompense”.Un véritable condition-
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nement cérébral au plaisir, porté par
des neuromédiateurs (dopamine,
noradrénaline et sérotonine) via des
protéines, du glutamate, efc. Une fois
activé ce chemin du paradis, le sillon
se creuse insidieusement, récom-
pense aprés récompense, jusqu’d
devenir une autoroute pour I'enfer.

UNE VRAIE DROGUE

Ce qui était un simple penchant ou
une authentique passion devient une
vraie drogue. Prenons le jeu, pratique
pourfant millénaire. Avec les jeux en
ligne, la consommation @ fout va et
les possibilités de crédit, sa place n‘a
jamais été aussi imporfante.2 a 3 %
des joueurs, selon I'Inserm, glissent
du jeu social au jeu problématique
puis pathologique. Méme méca-
nisme pour le sport, les soldes ou le
sexe.Avec un danger accru pour les
écrans, qui permettent la polyaddic-
fion (cybersexe, achats ou jeux en
ligne...).



Dossler

‘I “L’addiction est un piratage
informatique du cerveau”

L'addiction est-elle héréditaire 2 Toutes les addictions sont-elles comparables 2
Certaines personnes sont-elles plus vulnérables 2 Le Dr David Mété,
addictologue, nous dit tout des mécanismes en jeu dans I'addiction.
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Smartphones, écrans, jeu,
sexe, travail, shopping,
sport... Peut-on étre accro

a n'importe quoi ?

Les termes “accro” et “addict” sont
entrés dans le langage courant et
sont employés de fagon abusive.
Néanmoins, cerfains comportements
peuvent entrainer des addictions,
au méme fitre que les addictions
classiques dites “avec substances”
(alcool, fabac, cannabis, héraine,
cocaine, efc.). Les choses sont, par
exemple, scientifiquement bien
établies pour I'addiction aux jeux de
hasard et d'argent.

Les mécanismes sont-ils
toujours les mémes ?

Au niveau cérébral, la voie finale
commune des addictions est le sys-
teéme de récompense cérébral dont
le principal neuromédiateur est la
dopamine. Ce qui favorise les addic-
tions, ce sont des comportements

ou la prise de substances @ I'origine
de sensations d'apparition rapide
etintenses (le flash d'héroine, de
nicotine, les machines a sous, la rou-
lette, des jeux comme le Rapido...).
Les addictions enfrainent d'autres
modifications de notre fonctionne-
ment cérébral qui impliquent notre
mémoire, nos fonctions exécutives.
Nous devenons ainsi incapables
d'inhiber certains comportements
(“c'est plus fort que moi I"). Nous
devenons fres réceptifs a certains sti-
mulus (la vision d'un briquet pour un
fumeur, le logo PMU pour un joueur
addict @ ces jeux, cerfains endroits,
des sifuations. ..).C'est un peu
comme si notre cerveau, G I'image
d'un ordinateur, avait été victime d'un
piratage informatique !

Risquons-nous tous de
devenir accro a quelque
chose ? Y a-t-il un aspect
héréditaire dans ces
pathologies ?

La dépendance est dans la nature
humaine mais nous ne sommes pas
égaux devant le risque de déve-
lopper une addiction. Cela dépend
de plusieurs facteurs. La part des
génes est de I'ordre de 30 0 60 %.
Mais attention, il s'agit plus d'une
vulnérabilité qu'un déterminisme
génétique comme pour la mucovis-
cidose, la myopathie de Duchenne
ou la drépanocytose. L'existence de
pathologies psychiatriques (froubles
anxieux, dépression), de troubles
psychologiques et I'influence de I'en-
vironnement ont également un role
imporfant. Pour mieux rendre compte
de I'addiction, il est important de
I'envisager d'une maniére globale,
complexe, selon une approche que
les spécialistes qualifient de biopsy-
chosociale.

Comment savoir quand
commence l'addiction ?

Ce qui doit alerter, ce sont des
compulsions pour le comportement
concerné, des pertes de contrdle qui
se répetent de maniere fréquente et
se poursuivent malgré les consé-
quences négatives (famille, travail,
santé, loisirs).

Dossier

Antilles-Guyane :
accros aux jeux

Une étude menée sur
le mode de vie de

2 500 adolescents de
Guadeloupe, Guyane
et Martinique révele
que 9 adolescents sur
10 pratiquent des jeux
d'argent, en particulier
loto, jeux de grattage
et jeux de carte. 87 %
d’entre eux disent jouer
de temps en temps.

13 % avouent jouer
souvent. Parmi eux, 6 %
admettent que cette
pratique a des consé-
quences néfastes sur
leur santé.

Source : Sesag/DSDS, Etude des

modes de vie des adolescents aux
Antilles-Guyane, 2008.

©ISTOCHPHOTO
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Le circuit de la récompense

NA : Noyau accumbens

z

ATV : Aire tegmentale ventrale

Il existe dans le cer-
veau un systeme de
récompense qui nous
permet d'assouvir nos
besoins vitaux. Par
exemple, quand nous
mangeons, |'activité
de I'aire tegmentale
ventrale est augmen-
tée. Celle-ci envoie
alors de la dopamine
a une autre structure
cérébrale située plus
en avant du cerveau,
le noyau accumbens,
provoquant une sen-
sation de bien-étre. Le
réle de ce circuit est de
nous inciter a répéter
ces comportements
utiles a notre survie (se
nourrir, se reproduire)

46 'ahfonﬁ !+ novembre - décembre 2014

en nous procurant du
plaisir. Or, les cher-
cheurs se sont rendu
compte que certains
produits (drogues,
tabac, alcool...) et cer-
tains comportements
(jeu pathologique,
cyber-addiction...)
agissent directement
sur le systéme de ré-
compense en augmen-
tant la production de
dopamine. Peu a peu,
le cerveau s'habitue

a des concentrations
élevées de dopamine.
Lindividu est alors pri-
sonnier du produit ou
du comportement seul
capable de lui procurer
du plaisir.

© WAVEBREAKMEDIA ; DORLING KINDERSLEY



Scoop

GARANCIA®

En pharmacie et parapharmacie

PEELING MAGIQUE !

Tout doux, sans grain, Pschitt Magique®
est le 1 geste du matin qui transforme
le  qualitt de wvotre grain de peau en
30 secondes CHRONO™, || pardit plus fin, plus jeune
et plus lumineux. Son secret ? Une super

enzyme BREVETEE ef & extrails botaniques.

1 flacon = 2 mois de soin. Lauréat Prix
Santé Magazine.

REPULPEZ
ANTI-AGE

Appliquez sous votre créme ce sérum
de soie 2 en 1, visage et yeux,
Mystérieux Repulpant®. Peptides,
Arnica, Acide Hyaluronique, Aloé Vera
pur & 99 %, bourgeons de Hétre BIO. ..
aident a lutter contre I'apparence des
rides, poches et cemnes. 5 BREVETS.
Lauréat des Victoires
de la Beauté.

ILLUMINEZ
SOIN PAUPIERES
ET CONTOUR DES YEUX

Massez le contour de I'ceil et les paupiéres
avec la bille en inox. l'incroyable fexiure
de Larmes de Fantéme, tel un voile lacté

fantomatique, disparait au moment de
I'application pour atténuer la coloration
des cernes et illuminer instantanément.
le regard est défatigué, les poches,
les cernes, les rides sont afténués
et la fermeté de la peau
améliorée.

(1} Test cliniqu: matelogique

Distributeur if : Pharma Tropiques

IMMORTAL
EXPRESS
SHOT®

N°1

1 CURE CHOC DE 15 JOURS
1¢= Injection de Collagéene'

Immortal  Express  Shot®™ N°1  apporte une
solution  cosmétique  efficace  en 15 jours
seulement. En collaboration avec des chercheurs Suisses,
GARANCIA a infroduit dans sa formule la Molécule
MG6P  source de bioénergie pour la peau déja
« pré-activée » qui booste la synthése naturelle de
collagéne (+179%) et d“élastine (+190%)". BREVET

NOUVEAU GESTE BEAUTE : 1 cure de 15 jours purm_'_.-
sous sa créme en cas de peau fatiguée ou en entre €
d'interventions dermatologiques.

IMMORTAL
EXPRESS
SHOT

En pharmacie et parapharmacie
Venez faire votre diagnostic beauté
o sur www.garancia-beauty.com

L
S CURE o 15 jouns “
+ BREvET+ £

GARANCIA

profondeur des rides aprés 15 jours chez
B84% des volontaires (Test clinique 20 sujets. 54 4 68 ans.
2 appl ur). Source website 2013 ;: American Society of
Plastic Surgeons. (3) Test ex-vivo.

GARANCIA

—P AR
L’ALCHIMIE BOTANIQUE DU FUTUR

e la
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*Ni banaliser,
ni diaboliser”

Comment guérir d'une addiction ¢ Faut-il privilégier
une prise en charge thérapeutique 2 Médicale ¢ Les
réponses d'lsabelle Marchand, psychothérapeute.

"L "addiction est un probléme
polymorphe et global” face
auquel “une prise en charge
seulement médicale est insuffi-
sante. Un médecin a des objectifs
de sanfé physique et publique.

Le médical et le thérapeutique se
complétent”, explique Isabelle Mar-
chand, psychothérapeute, formée a
I'approche centrée sur la personne
(ACP) de Carl Rogers. Ainsi, G coté
! ] des médicaments, dont certains
aident indéniablement & gérer
I'angoisse générale ef celle générée
par le sevrage, “le meilleur moyen

de guérir de ses addictions est un
fravail sur soi, qui peut étre inconfor-
fable, insécurisant et déstabilisant”.
Pour comprendre la nécessité de ce
travail, il faut prendre en compte les
causes de I'addiction. “On bascule
dans I'addiction pour échapper @
I'angoisse, a la souffrance. Le plaisir
sert d'anesthésiant a I'angoisse.

Que ce soit avec la nourriture, le
sexe, I'alcool ou le sport a haute
dose, cela marche ponctuellement.
Cependant, comme I'angoisse de
fond n’est pas résolue, soit il faut plus
de produit pour affeindre le plaisir,
soit le manque ou la culpabilité
renforce I'angoisse.” Face a cela,

“la psychothérapie aide a identifier,

embre 2014
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accepter et comprendre les déficits
d’autorégulation pour les dépasser”.
Un regard adouci est nécessaire pour
“déminer” le terrain. "L'accepfation
de soi dans ses difficultés actuelles
permet d'assouplir les rapports G soi-
méme et a l'extérieur.”

L'EPOQUE EST ADDICTOGENE
D’autant que, selon la thérapeute,
I'époque est addicfogene. Elle éloigne
I'individu de ses besoins authen-
tiques. "On perd son dme a vouloir
répondre aux dikfats des condition-
nements subis depuis I'enfance :
consommation oufranciére, profusion,
immédiateté, performance, rentabi-
lié... Le recours aux anxiolytiques
de foute nature est une tentative
d’atténuer ses souffrances et de faire
face a des difficultés relationnelles



ou existentielles.” Cette pression
sociale se double d’une normalisation
excessive. "Soyons vigilants a ne
pas aller frop vife dans I'étiquetage
pathologique des addictions. En
1951, le DSMI classait I'alcoolisme
et la dépendance aux drogues dans
les “désordres de la personnalifé
sociopathique” ! Attention, donc, de
ne pas répertorier comme malade la
personne souffrante ou qui simple-
ment pallie un vide existentiel, mais
bien de la considérer comme une
personne en recherche de confort,
de mieux-étre.” Dans le méme esprit
tolérant, il n'y a pas que le diable qui
nous pousse @ abuser de certains
comportements. “Certains compor-
fements compulsifs seraient des
moyens de sociabilisation, fels les
Jeux Electroniques, qui permetfent de
revendiquer une appartenance a un
groupe, un réseau amical”, & I'inverse
de la dépendance @ une substance
foxique, qui marginalise.

NOURRIR SAINEMENT

SES DEPENDANCES

Enfin, rappelle-t-elle, “faire un premier
pas en thérapie est déja une avancée.
Cela montre qu'une partie de soi a
envie de fransformation, est préfe a
essayer. La patience est de rigueur,
comme la considération positive
incondifionnelle, I'empathie et la
conscientisation de ce qui se passe,
ici et maintenant, au plus profond de
soi. Il ne faut pas oublier d"écouter
les "maux” avant de vouloir les
supprimer. Cela requiert du femps,

de la régularité, de la persévérance.”
Comme le dit Carl Rogers, "I'individu
possede en lui-méme des ressources
considérables pour se comprendre,

se percevoir différemment, changer
ses affifudes fondamentales et son
comportement vis-G-vis de lui-méme.
Mais seul un climat bien définissable,
fait d'attitudes psychologiques facili-
fatrices, peut lui permetire d‘accéder
a ses ressources.” Ainsi, dans cette
optique, conclut-elle, “I‘autonomie,
c'est savoir nourrir sainement ses
dépendances. Ce seraif une illusion
que de croire a I'indépendance fotale
et absolue. Tant que notre infégrifé
n‘est pas affeinte et que nous ne
souffrons pas de nos dépendances,
pourquoi les supprimer ? Quand
nous inferrogeons nos dépendances,
n‘oublions pas de regarder si nos
besoins de lien sont satisfaits. Aucune
thérapie ne peut remplacer les
liens sociaux. Les comportements
consumeéristes addictifs ne sont que
des pis-aller visant & nourrir nos
besoins de lien et de plénifude. Les
pointer, vouloir les détfruire, revient a
remplacer une fache par un trou.”

[

" (Centre de soins, d'accompagnement

Dossier

Pour vous aider

* Réseau addictions Guadeloupe
reseaux.actionsdesanteguadeloupe
@gip-rag.fr

Tél.: 059047 17 00

® Réseau addictions Martinique
reseauaddictionsmg@orange.fr
Tél.: 0596 77 55 67

 Csapa de Cayenne

brévention en addictologie)
€ hospitalier Andrée Rosemon

apa de Kourou
20594 321079
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de déméler le vrai du faux.

Les infrarouges
sont dangereux.

Il ne faut pas confondre infra-
rouge et UV. Le rayonnement infrarouge
est sans danger pour I'organisme. Bien
au confraire ! Il est utilisé en médecine
pour le traitement des douleurs muscu-
laires et les contusions, pour aider a la
cicatrisation, ou pour réchauffer les nou-
veau-nés en CoUveuses.

Le sauna infrarouge

est plus doux que

le sauna traditionnel.
m Pour étre efficace, le sauna fradi-
tionnel atteint des températures trés éle-
vées (80 a 100 °C). Le sauna infrarouge
est efficace entre 40 et 60 °C. Des tempé-
ratures bien plus tolérables pour le corps.
De plus, il s'agit d'une chaleur séche, plus
confortable et moins étouffante.

Offre exceptionnelle l

A PARTIR DE 2 900 €
LIVRE ET MONTE

Sauna infrarouge

Bon ou dangereux pour la santé ?

Trop chaud ou pas assez 7 Sudation :
ou détox ? Trop d’idées recues circulent |
sur le sauna infrarouge. Il est temps

Le sauna infrarouge
permet d’éliminer
lus de toxines.

Le rayonnement infrarouge
chauffe directement le corps (sans
augmenter la température ambiante)
et plus en profondeur (pénétration plus
uniforme des rayons dans les tissus du
corps humain). Ainsi, la transpiration est
2 a 3 fois plus importante et permet une
bonne détoxification du corps.

Le sauna infrarou%e
rend la peau plus belle.
m Aprés une séance, la peau
est nettoyée en profondeur, les toxines
sont éliminées. Des séances reguliéres
ameliorent la peau dans le cas d'acné,
d'eczema, de psioriasis et d'autres af-
fections cutanées.

Le sauna infrarouge
est un allié anti-cellulite.
m Chaleur en profondeur et trans-
piration intense font fondre les cellules
adipeuses sous cutanées (adipocytes).

Une séance d'une demi-heure permet
de briler 300 a 1 000 calories !

SPAS - SAUNAS

MOBILIER D’EXTERIEUR - GAZON SYNTHETIQUE
Route du camp Dugommier - La Jaille - 97122 Baie-Mahault

Tél. : 05690 320 320 - contact.luniversduspa@gmail.com

www. luniversduspa.net

Le sauna infrarouge
soulage les douleurs.

m Rayonnement en profondeur,
chaleur, détoxification, stimulation car-
diovasculaire concourent a apaiser les
douleurs. En transpirant, on élimine des
toxines et des concentrations acides
(comme I'acide urique, cause de la
goutte). Une utilisation réguliére a une
action positive sur I'arthrose, 'arthrite,
les rhumatismes...

Le sauna infrarouge

est un remeéde

contre le stress.

m Le sauna infrarouge est un
moyen de détente et de relaxation pour
le corps et I'esprit. La chaleur favorise

la sensation de bien-éfre en apportant
calme et sérénité.




Dossier

“"C'est plus fort que meof”™

Jean-Paul était accro aux jeux, Marina, une sex-addict, Valérie,
une inconditionnelle du shopping. lis se dévoilent et confient leurs
angoisses, A Isabelle Marchand, psychothérapeute.

Jean-Paul, 45 ans, ex-accro au jeu
“Je ne peux pas dire
que je ne ressens rien
en passant devant

un casino.”

"Mes parents jouaient beaucoup au PMU. Le jeu est
dans I’ADN de la famille. Mais ¢a n’avait pas posé de
probléeme avant moi. Je me suis mis a jouer quand
j'ai débarqué sur I'lle et ca m’a affrapé. J'ai tout
perdu : divorce il y a 10 ans, déprime qui m’a amené
a jouer deux fois plus, interdit deux fois de casino. ..
Si aujourd’hui je me controle, ¢’est parce que ma
nouvelle compagne ne me donne pas droit a Ierreur,
et que j’ai fout misé sur cette relation, sur notre bébé,
notre vie. Mais je ne peux pas dire que je ne ressens
rien en passant devant la boutique ou le casino.
C’était plus fort que moi. Je me vois encore parler aux
machines, me traiter de fous les noms, emprunter du
fric & mes meilleurs amis et tout perdre, me jurer que
j'arrétais si je perdais deux fois de suite, efc. J'étais
un pantin dans les mains d’un démon.”

/7

“On sent bien chez Jean-Paul la souffrance et la vulnérabilité de
laisser le pouvoir a I'extérieur de soi. Avant c’était le jeu, maintenant
c’est sa famille. On en revient aux questions d'autonomie. Quitter
la dépendance, c’est reprendre les rénes de ce qui nous équilibre,
nous fait du bien. Créer notre propre circuit de récompense, qui ne
dépende que de nous...”

© WAVEBREAKMEDIA




Dossler

Valérie, 38 ans, accro au shopping
“A force, je me suis
retrouvée en interdit
bancaire.”

"J'étais une accro du shopping, plus
précisément des chaussures. Si je passais
devant un magasin et que je flashais

sur une paire, je la voulais fout de suife,
méme si je n‘avais pas d‘argent. Cétait
compulsif. En rentrant chez moi, j‘avais
ensuite un senfiment de culpabilité mais
la satisfaction d“avoir une nouvelle paire
de chaussures. Une fois, en vacances a
Paris, je n‘ai pas pu résister G une paire
de Karl Lagerfeld soldée a 450 euros.

Une ceuvre d’art que j’ai portée 2 fois
dans ma vie ! Ca m’a mise a découvert,

L’AVIS DE LA PSY

“Méme si c'est bien le méme mécanisme qui est
a l'ceuvre, on est loin de I'addiction & un produit
car, ici, il n'y a pas d'impact au plan physique et
cognitif. Valérie agit avec un certain degré de

A force, je me suis refrouvée en inferdit conscience et en toute liberté ; toutefois on voit
bancaire. Aujourd’hui, je n‘ai plus droit au bien qu'une part d'elle-méme la pousse & agir
découvert. Finalement, fous ces pro- malgré elle et la met quand méme en danger.

° blémes bancaires m’ont vraiment calmée. Et si elle a trouvé la solution “extérieurement”

g Aujourd'hu/'l je ferme les yeux devant les ason prob/éme, son interdiction bancaire, elle

S| boutiques. J'ai parfois des sueurs froides. n'en reste pas moins vulnérable a l'intérieur.

©

\Sun‘oufpendanf les soldes.” Pour preuve, ses sueurs froides”.

J
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Marina, 35 ans, sex-addict
“J'avais beau expliquer
gue ce n'était que sexuel,
il ne I'a pas accepté.”

"Je devais me marier, j'avais 25 ans. Mais, deux semaines avant

le jour J, je me suis fait larguer. Deux ans de déprime ont suivi. Et
un jour, j'ai décidé que plus rien venant des hommes ne m’affein-
drait. C'était ma seule fagon, selon moi, de remonter la pente. J'ai
commencé, un peu comme une vengeance, un jeu malsain, a
collectionner les relations d‘un soir. Cela m‘a apaisée, donné une
impression de foute-puissance pendant quelques années. On vit @
une époque ol c’est super facile de passer a I'acte, avec les sites de
rencontre en ligne, les chats, les webcams. .. Jusqu'‘au jour o j ai
réalisé que je ne pouvais plus m'en passer. J'ai essayé de diminuer
mais ¢a me rendait frés agressive. J'ai méme pris des anxiolyfiques.
Je suis tombée amoureuse, il y a 5 ans. Une belle histoire avec

un projet de vie commune et de bébé. Mais ¢a n’a pas fenu car je
voyais des hommes en dehors. J'avais beau expliquer que ce n’était
que sexuel, il ne I'a pas accepté. Et je comprends. D ailleurs, on
reste amis. Il m‘est arrivé d’avoir une dizaine d’hommes en méme
femps. Ga me dégodte un peu parfois ef, en méme temps, jai
encore le sentiment de vivre plus fort. Et surfout de me venger de
fout ce qu’on m’a fait. J'ai essayé d’en parler & un psy qui travaille
sur le comportement, mais j'ai arrété au bout de quelques séances.
Je ne suis pas préte a vivre autrement. En fait, pour éfre honnéfe,
c'est le regard des autres qui me géne. Mais au fond, je m‘accepte
comme je suis. Il faut juste que je fasse une croix sur la vie d deux.”

L’AVIS DE LA PSY

“Pour Marina, a mes yeux ce n'est
pas une addiction mais un deuil qui
n'a pas été réalisé. Aujourd’hui, elle
est insérée socialement, elle s’ac-
cepte telle qu’elle est, elle connait
les conséquences de ses actes et
se protége sexuellement. Le vrai
souci @ mon sens est I'image qu’elle
a d’elle-méme... Mais, comme elle
le dit trés bien, cette image est
faussée par ce que lui renvoient les
autres. En parler dans un collectif
pourrait sans doute |'aider.”
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Dossler

Accro & votre téléphone 2 A votre doudou 2
Au colombo de tata Monigue ¢ Nous sommes
tous un peu addict. Jusqu'da quel point 2

P -
s1l\Vousyvenezide vous faire
larguer: =

a a.Vous avalez tout ce qui vous
tombe sous la main. Réconfor-
tant mais culpabilisant !

1 c.Vous décidez d‘aller vous
changer les idées au bord de la
mer.

a b.Vous appelez les copines

pour descendre votre ex en

fleche.

2. Au moment de monter

dans I'avion, vous vous

rendez compte que vous

avez oublié votre téléphone

a la maison.

[ b.Vous paniquez puis finissez
par verser une larme d’adieu.

a a.Vous menacez I'hdtesse pour
qu’elle vous laisse rentrer chez
vous.

[ c.No stress. Ce sera I'occasion
de fester la digital detox !

Faites le test |

3. Parmi ces proverbes,

lequel préférez-vous ?

[ c.En toute chose, I'excés nuit.

[ b.Qui vit sans folie, n"est pas si
sage qu'il le croit.

1 a.Loouilyadelagéneilnya
pas de plaisir !

4. Pour vos proches,

vos exces sont :

[ c.source de plaisanteries ;
[ a.source de disputes ;

[ b.source d’inquiétude.

5. La premiére chose

que vous faites en rentrant

chez vous...

[ c.Vous embrassez les enfants et
caressez le chat.

[ b.Vous allumez la télé.

[ a.\Vous filez sur Facebook pour
répondre 4 vos nouveaux mes-
sages.

6. Votre cousine vous met
au défi d’en finir avec le
chocolat. Objectif : rentrer
dans le minishort qu’elle
vient de vous offrir.
[ c.lejeuenvautla chandelle !
Vous ferez tout pour y arriver.
[ b.Vous avez déja essayé.Vous
n‘avez fenu que... 3 heures !
[ a.Vous refusez, vous savez en
étre incapable.
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7. Au fravail, vous avez

un dossier important

rendre pour le lendemain.

Malheureusement, vous

attrapez le chikungunya.

[ a.Vous travaillez quand méme
de chez vous pour rendre le
dossier dans les temps.

[ b.Vous appelez votre collégue
pour lui demander de terminer
le dossier.

([ c.Vous étes ravi d"éviter cette
charge de travail !

8. Par amour,

vous avez déja :

[ a.enterré votre dignité six pieds
sous ferre ;

O b.menti;

[ c.oublié le déjeuner avec
maman.

9. Le jogging pour vous,

c'est:

[ a.vital.Tous les jours, par fous
les tfemps ;

[ b.un moment de loisir ;

d c.unvague projet.

f,
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RESULTATS

Une maijorité de a

Addict ? A la folie !

Internet, la nourriture, votre partenaire. .. ne sont
plus des plaisirs, mais des besoins. Par peur du
vide, vous vous rendez dépendant de tout. Hor-
mis quelques moments de répit, les problémes
persistent. Réagissez, il vous faut parvenir &
trouver le bonheur en vous et non @ I'extérieur.
Parlez-en autour de vous et n’hésitez pas @ vous
faire aider.

Une majorité de b

Addict ? Un peu.

Parfois, pour décompresser, il vous arrive de
franchir certaines limites : vous avaler un pot
de Nutella en T minute, vous offrir une paire de
Louboutin... Tant que ces exces restent passa-
gers, ce n'est pas si grave. Mais atftention a ce
que ces petits plaisirs demeurent un espace de
liberté et non votre prison. Restez vigilant !

Une maijorité de c

Addict ? Pas du tout !
Raisonnable, libre et équilibré, sont les mots qui
vous caractérisent. En toutes circonstances, vous
restez maitre de vos émotions et détestez les
situations qui vous échappent. En cas de coup
dur, vous savez vous réconforter de maniére
simple et saine. Bien dans votre peau, laissez
cependant un peu plus de place @ la fanfaisie.

© WAVEBREAKMEDIA, ISTOCKPHOTO

Parfum
Bonbon

casde
force
majeure !
Une des huiles les plus
riches au monde !

J'hydrate, nourris, répare,
protége et restructure
votre peau, vos cheveux

et vos ongles.

Qui suis-je ?

Je suis principalement

composée d’huile des Incas

= qui contient la plus grande
teneur en acides gras

< insaturés (Omega 3. 6 et 9).

Nouveau ! j’existe maintenant
en 2 parfums ct en format voyage !

www.hapsatousy.com
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A Phytostatine.

LaMinceur sur mesure

Pour vous aider & mincir rapidement et conserver la forme, la gamme Phyfostatine offre des solufions
parfaitement adaptées & vos besoins et congues pour accompagner efficacement votre démarche.

Nutristatine est une préparation nutritionnelle
hrpocqlorique qui aide & établir un bon équilibre
alimentaire et & mincir rapidement tout en refrouvant
la forme. La formule intégre une association optimale
de nutriments essentiels pour |'organisme :

- des protéines de soja et de lait de frés haute qualité
nutrifive qui favorisent le tonus musculaire ainsi que
I'augmeniation des dépenses énergétiques et aident
@ vous rassasier durablement.,

- des glucides [sucres lents) indispensables pour
I'énergie.

- des acides gras essentiels, des vitamines et des
minéraux nécessaires & |'équilibre alimentaire.

Pourencore plus de plaisir, Nuiristatine estdésormais
4galement proposée en une nouvelle saveur fruitée
absolument délicieuse.

Nouvelle

Praparation Nutritionnslls Ricks sn Prat
Vosdingspreparaat rijk aan siwitten’
M’agide a / Helpt Me :
Favorfser 'amincissement
Mijn gewichtsverlies te bevorderen
) X Rétabli 'équilibee olimentaire
i Yuj-mwmmmm
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Laissez-vous tenter par le nouvel
aréme FRUIT DE LA PASSION :
vous allez I'adorer !

lipostatime contribue pour sa part & éliminer
efficacement les graisses et & refrouver rapidement
la ligne. Cette formule repose sur une association
synergique d'extrails végélaux et de nutriments
rigoureusement sélectionnés, dont I'action combinée
aide & :

- augmenter les dépenses caloriques quotidiennes,
- déstocker les réserves adipeuses exisiantes,

- drainer naturellement |'organisme,

- modérer I'appétit et les fringales,

- assurer un agréable effet fonifiant.

Lipostatime intégre également des antioxydants aux
propriétés profectrices et bénéfiques.

Grace & l'effervescence, la biodisponibilité des

aclifs est accélérée et considérablement optimisée.
L'action brile-graisse est maximale.

%

4 Phytostatine

Découvrez notre délicieuse
aromatisation GRENADINE |

Pour connditre le point de vente le plus proche de chez vous : Tél : 0590 32 24 34 - Mail : info@phytodom.fr




TAKO-TSUBO,

késako 2. 70
GROSSESSE ET ALCOOL :
parlons-en ... 76
POURQUOI ALLER VOIR

un angiologue ... 83

1'OBESITE

Les jeunes obéses auraient deux
fois plus de probléemes d'audi-
tion que les adolescents du
méme age. C'est ce que révele
une étude menée par des cher-
cheurs de I'université de Colum-
bia auprés de 1 500 Américains
adgés de 12 a 19 ans. lls ont en
effet constaté que les ados obeéses
étaient plus touchés par des pro-

D R N N N R N

peut altérer I'audition

blémes d'audition, sur toutes les
fréquences audibles par I'homme,
et particulierement sur les basses
fréquences. Explication : la perte
auditive est due a des atteintes
des cellules ciliées de I'oreille in-
terne. Les auteurs pensent que ces
|ésions sont causées par I'excés de
tissu adipeux qui libére des molé-
cules inflammatoires.

beo
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J'ai la mémoire qui flanche. ..
Et sic'était .
a maladie d ' Alzheimer ¢

PAR CAROLINE FIAT

Quels sont les signes
avant-coureurs de la
maladie d’'Alzheimer 2
Quand s'inquiéter,
qguand consulter,
comment prévenir 2
Le point avec le

Dr Pierre Catteau

et Pr Joél Belmin,
gériatres.

n peut détecter la

maladie d'Alzheimer

de fagon précoce,

‘plusieurs  années
avant l'installation des signes de
démence ou méme des premiers
symptomes”, explique le Pr Joél Bel-
min, chef d'un service de gériatrie*.
Cela se passe généralement chez
le médecin généraliste, & I'aide de
tests de mémoire, qui conduisent
ou non & une consultation mémoire,
plus complexe et assurée par une
équipe  multi-disciplinaire.  Mais
avant fout, I'entourage peut détecter
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& domicile des signes précoces, qui
doivent alerter s'ils se cumulent et
se répetent. Notamment des chan-
gements d'humeur brutaux et inex-
pliqués, une perte d'intérét pour les
activités habituelles, voire une per-
sonnalité modifiée.

Autres signes, des pertes de mé-
moire fréquentes et qui handicapent
les taches de la vie de fous les jours,
comme oublier son code de carfe
bancaire, ou étre géné pour faire
les courses ou téléphoner. Des pro-



blémes de langage récurrents sont
aussi des signaux, par exemple le
fait de remplacer un mot usuel par
un autre, ce qui complique la com-
préhension. Des soucis dans I'orien-
fation spatio-femporelle (calendrier
et environnement habituel) et dans
le domaine abstrait (par exemple
faire ses comptes), la perte récur-
rente d'objets, ou le fait de les ranger
dans des endroits inappropriés, ainsi
que des difficultés de jugement et de
prise de décisions (par exemple mi-
nimiser un probléme) doivent ame-
ner & consulter aussi. Enfin, autres
signes d’alerte éloquents, ajoute
le Pr Belmin, “I‘apparition d’une
dépression, une perte de poids, des
chufes répétées ou une dépendance
pour les gestes simples de la vie
quotidienne”. Le Dr Pierre Catteau,
gériatre, insiste sur le fait que la
détection de la maladie d'Alzheimer

ne se limite pas @ des troubles de
la mémoire —en premier lieu de la
mémoire récenfe— mais comprend
fout autant ces fameux troubles du
langage (difficulté a trouver le bon
mot, & lire, @ comprendre ce qu'on
nous dif), cefte désorientation de
la vision et de I'espace, cette perte
d’autonomie dans les actes de la vie
quotidienne.

CONSULTATION MEMOIRE

Se perdre en parcourant un chemin
qu’on emprunte frés souvent & pied
ou en voiture, ou peiner @ refrouver
Sa case ou son appartement, oublier
G quoi servent certains objets habi-
tuels, ne plus pouvoir s*habiller cor-
rectement, “oublier” comment lacer
ses chaussures, réaliser des actions
inappropriées, devenir incapable de
faire deux choses @ la fois, ne plus
pouvoir s'adapter & un changement,

“Changements
d'humeur brutaux et
inexp[ique’s, mangque

d'intérét pour les
activités habituelles,
voire une personnalité
modiﬁée, pertes

de mémoire fréquentes
qui handicapent la vie
de tous les jours...
Ces signaux doivent
pousser a consulter !”
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“La meilleure
prévention de la
maladie d'Alzheimer
est une vie e'quilibre'e,
une alimentation
sans exces, un
maintien de la

vie sociale, une
stimulation réguliére
de nos fonctions
cérébrales et la joie
de vivre |”

X

peiner @ planifier s‘_

femps : il faut voir la notion de mé-
moire et d’oubli au sens trés large. ..
Que faire alors devant ces troubles ?
"Consulter son médecin traifant qui
vous adressera s'il le juge néces-
saire @ un spécialiste, neurologue,
psychiatre ou gériatre. Une consul-
fation mémoire permettra de réaliser
des fests neuropsychologiques, un
bilan biologique et une imagerie du
cerveau. Un fraitement spécifique
pourra étre prescrit et une surveil-
lance réguliére débutée.”

“JOIE DE VIVRE !”

S'il faut prendre ces signes au
sérieux, inufile en revanche de se
focaliser sur I'hérédité : "Ce n'est
pas parce que sa mére souffre
d'Alzheimer que I'on sera atfeint de
la maladie. Les formes héréditaires
sont frés rares”, précise le gériatre.
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rel a maladie"est favo

risée par des facteurs acquis, fré-
quents dans nos déparfements, fels
les facteurs métaboliques et cardio-
vasculaires. Oublions I'hérédité, mais
préfons grande aftfention a notre hy-
pertension artérielle, ou & notre dia-
bete I Si nous négligeons pendant
des années notre HTA, ou si nous
méprisons dix ans durant I'équilibre
du sucre dans nofre sang, nous
augmentons  considérablement le
risque de développer, en vieillissant,
une maladie d'Alzheimer” Enfin,
n‘oublions pas les facteurs psycho-
logiques : "La meilleure prévention
de la maladie d’Alzheimer est une
vie équilibrée, une alimentation sans
excés, un maintien de la vie sociale,
une sfimulation réguliére de nos
fonctions cérébrales, nofamment de
notre mémoire, et la joie de vivre I”.

*Hopital Charles-Foix d'Ivry-sur-Seine




Les tests pour détecter la maladie

e Le Codex (Cognitive disorders examina-
tion, voir le site www.testcodex.org), mis
en place pour les médecins généralistes
par I'équipe du professeur Joél Belmin,
permet d'orienter ensuite au besoin le
patient vers une consultation mémoire. Ce
test a I'avantage d'étre rapide (2 a 3 mi-
nutes), facile a faire passer, et ne dépend
pas du niveau socio-culturel du patient.
Premiérement, le patient doit mémoriser
3 mots simples. Ensuite, on lui demande
de dessiner une horloge et d'y représen-
ter une certaine heure. Puis de répéter
les 3 mots mémorisés juste avant. L'échec
a ces deux questions doit mener a une
consultation mémoire. Si seule |'une des
deux réponses est défaillante, on passe a
I'étape n°® 2 : répondre aux questions sui-
vantes : Dans quel hépital sommes-nous ?
Dans quelle ville ? Dans quel départe-
ment ? Dans quelle région ? A quel étage ?
Une erreur dans les réponses méne a la
consultation mémoire.

¢ Le MMS (Mini-mental state examination)
ou Test de Folstein, évalue en un quart
d'heure les capacités d'orientation dans le
temps et I'espace (quelle est la date ? Ou
sommes-nous précisément ?), les facultés
de mémorisation, de calcul et d'atten-
tion, et teste certaines praxies (dessin) et
capacités langagieres. Le score, sur 30, est
interprété selon le niveau socio-culturel et
I'age de la personne.

e Le test de Lawton évalue I'autonomie
par les gestes de la vie quotidienne en
4 étapes : utilisation des moyens de trans-
port et du téléphone, gestion de I'argent
et des médicaments.

e Enfin, plusieurs tests de mots existent, mais
sont rarement utilisés en médecine géné-
rale. Le test de Grober et Buschke, utilisé
par les psychologues, est assez complexe
et repose sur la mémorisation de 16 mots.
Plus simple, le "test des 5 mots" évalue la
mémorisation avec ou sans aide.

M 950, avec5 métres de rail, d'une valeur de 2 990 €
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| n'est pas rare que les dou-
leurs apparaissent la veille
des regles et qu'elles soient
accompagnées  d'autres

voire changements d'humeur). Les
regles douloureuses sont la premiére
cause d'absentéisme @ |'école chez
I'adolescente et au fravail chez la
femme. Appelées dysménorrhée, les
regles douloureuses sont causées
par les contractions de I'uférus. Ces
douleurs, dont les causes peuvent
étre multiples, sont assez répandues
chez les jeunes filles. Elles peuvent
apparaitre lors des premiéres régles
ou apres plusieurs cycles n'ayant
pas posé probleme. On parlera @ ce
moment-Id de dysménorrhée pri-
maire. La douleur est dans ce cas
provoquée par un déséquilibre des
prostaglandines (substances qui pro-
voguent la contraction de ['utérus)

. dans le corps.Dans beaucoup de cas,

PAR NATHALEE CHILLAN

Crampes, coliques, maux de dos,
douleurs & l'intérieur du vagin ou des
cuisses, pour 50 & 80 % des femmes,
I'arrivée des regles chaque mois ne
rime pas avec plaisir. Heureusement,

des solutions existent.

les symptdmes disparaitront sponta-
nément apres quelques années ou
QOPrés une premiere grossesse.

symptomes (maux de téfes, vomis- R:11¥:\\ MEDICAL

sements, diarrhées, ballonnements,

Lorsque les régles sont douloureuses,
chez les femmes @Ggées de 30 a

45 ans, on parle de dysménorrhée
“secondaire. Chez ces femmes, ce

sont d'autres causes qui seront alors

pointées du doigt :

* une infection gynécologique ;

+ une endoméfriose provoquant le
développement de tissu similaire a
la muqueuse utérine (0 I'extérieur
de I'utérus) mais qui s'enflamme
chaque mois ;

+ un fibrome utérin provoquant des
pertes de sang abondantes et fres
prolongées ;

« des kystes ovariens.

Dans tous les cas, votre généraliste ou

vofre gynécologue sera la personne

la plus indiquée pour vous prescrire
un bilan médical et trouver la solu-
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tion la plus adaptée. Chez les jeunes
filles, le fraitement peut consister en
la prescription d'une pilule cestropro-
gestative qui va arréter les douleurs Vous a”ez adorer
pendant les régles. Le médecin pour-
ra aussi prescrire des anfalgiques

(commé le pora.cétomol) et desl anti- m) nC(C \l M\

inflammatoires non stéroidiens. En
revanche, il est recommandé de ne
e e Le Complexe Minceur \ 7z rJ /
pas prendre d'aspirine qui fluidifie le de PHerbier Créole
sang, augmente la perte de sang et c'est un subtil mélange
parfois la durée des regles. savoureux de plantes
aux vertus drainantes,
digestives et amincissantes.

vessw
vessw
sesse

Découvrez les autres
tisanes de I'Herbier
Créole et retrouvez

toute l'excellence des
e -
Utiliser I'effet de la chaleur plantes médicinales

Mettre une bouillote sur votre ventre Hela Garabel
ou sur votre dos. L'objectif est de vous
relaxer en détendant vos muscles qui
ne cessent de se contracter sous |'effet
de la douleur. L'effet de la chaleur
accélere la circulation du sang et
diminue les douleurs dans votre bas
ventre. Cela marche aussi avec une
bouteille d'eau chaude enroulée dans
une serviette.

Trucs et astuces

Bouger !

Le sport est trés recommandé. Cela
vous permettra d'oxygéner votre sang
et d'atténuer les douleurs.

©ISTOCK

Prendre une infusion
de cannelle A —
Les propriétés anti-
inflammatoires et
antispasmodiques
de la cannelle
soulageront vos
régles douloureuses.
N'hésitez pas a en boire
plusieurs tasses par jour.

Tisanes rol’ojrqms = LHerbfer Créole
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Les remedes naturels

PAR MSR

Infusion d’'atoumo,
décoction de
gingembre, friction
a I'huile essentielle
de clou de girofle...
Découvrez les
remedes, astuces
et conseils des
spécialistes pour
prévenir et lutter
efficacement contre
le chikungunya.

endant la mala-
die, ma mére
me  concoctait
des tisanes de
zéb a pic et me massait avec du
bois d’Inde pour soulager les dou-
leurs articulaires.” Comme Lysia, les
malades du chikungunya sont nom-
breux @ se tourner vers des méde-
cines et solutions naturelles. Plantes
locales, épices, frictions, hygiene de
vie... ‘les plantes créoles utiles
dans le fraitement du chikungunya
sont dotées de propriétés anti-
inflammaroires ef/ou anfalgiques.
Leur mode d‘action est proche de
celui des médicaments de syn-
thése : inhibition de la synthése de
médiafeurs chimiques a [‘origine

[

qui marchent !

de I'inflammation (prostaglandines,
leucotriénes, thromboxanes) et puis-
sante activité anti-oxydante. D'autres
propriétés sont utiles, compte fenu de
la sympfomatologie et du traitement
médicamenteux associé : fébrifuges,
antivirales,  immunomodulatrices,
antinauséeuses, drainanfes, —antfi-
ulcéreuses...”, explique le Dr Jean-
Louis Longuefosse, pharmacien. A
La Réunion aussi, suite @ I'épidémie
de chikungunya survenue en 2006,
“les limifes de la médecine allopa-
thique et la culture réunionnaise des
plantes médicinales ont amené la
population fouchée a chercher une
aide auprés des plantes locales”,
écrit le Dr Odile Morant, médecin
homéopathe.
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Atoumo

Allopathie

En thérapeutique classique, la
prescription médicale repose sur :
¢ en phase aigué : les antal-
giques et les anfipyrétiques
(paracétamol) ;

* lors des rechutes : les AINS,
I'aspirine, les corticoides et les
morphiniques.

"Cefte prise en charge est pure-
ment symptomatique. Elle n‘agit
ni sur le virus, ni sur I'inflamma-
fion en phase aigué. La cortisone,

puissant anti-inflammatoire pose
beaucoup de difficultés d’utilisa-
fion nofamment en cas d’ulcére,
de diabéfe... Le paracétamol
pris a forte dose peut éfre toxique
pour le foie (atteinte hépatique).
A l'inverse, de nombreuses
plantes ont des propriétés anti-
inflammatoires, anfidouleurs,
antitoxiques sans les effets
indésirables des médicaments”,
analyse le Dr Tristan Komorn,
pharmacien.

Elle porte bien son nom.De la grippe
au chikungunya, elle guérit tous les
maux ! L'atoumo (Alpinia zerumbet)
est en effet reconnue pour ses pro-
priétés antalgiques (antidouleur) et
anti-inflammatoires. Elle présente une
autre propriété intéressante. C'est une
plante anti-ulcéreuse (décoction de la
racine). Elle est donc recommandée
en association avec les anti-inflammao-
toires médicamenteux (AINS) car ces
médicaments peuvent provoquer des
Iésions de la muqueuse gastrique.

Autres plantes locales
anti-inflammatoires

et antalgiques

(infusion a 30 g/I)

Le Dr Jean-Louis Longuefosse,
pharmacien, conseille Iarada,
le balai doux, le bois d’Inde, la
brisée, le chardon béni, la citron-
nelle, la fleur corail, le graine-en-
bas-feuille, le gros thym, I'herbe
aiguille, I'herbe charpentier,
I'herbe couresse, la malnom-
mée, le plantain, le pourpier, le
safran-pays (curcuma), le thé-
pays, la verveine blanche.
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Plantes hépaloprolecirices : graine-en-has-feuille, congo lala ou
herbe & I'encre, gingembre, papayer, famarinier.

C’est une enzyme extraite des tiges et des racines de I'ananas,
capable de dégrader les protéines. Elle est donc particulierement
recommandée contre les douleurs articulaires.Vous en trouverez sous
la forme de gélule, une solution pratique quand on ne dispose pas de
plantes médicinales dans le jardin !

Clou de girofie Q
"Riche en huiles essentielles ef composé
d‘eugenol, le clou de girofie (Syzygium aroma-
' ticum) est un antalgique connu”, rappelle le
Dr Tristan Komorn. Pour soulager les douleurs
articulaires li€es au chikungunya, appliquez
I'huile essentielle de clou de girofie (diluée
dans une huile neutre) en massage sur les
articulations concernées.



3

Drainer

‘Objectif, chasser les toxines en les drainant hors

de I'organisme. “Préparez une infusion avec une
pincée (10 g) de chaque plante pour 1 lifre d’eau
bouillanfe. Laissez infuser 10 minuftes. Filtrez et buvez
3 a 4 tasses par jour”. Pour cela, le Dr Jean-Louis
Longuefosse, pharmacien, propose une infusion
drainante @ base de :

« feuilles d'orthosiphon (drainage rénal) ;

« feuilles de dartrier senna alata (drainage digestif) ;
« fleurs de sureau (drainage rénal) ;

* parties aériennes de graine-en-bas-feuille (drainage
hépatique) ; Mo ¢

* parties aériennes de-balaigoux (drolnoge général) ;
« rhizome de gingembre Cdromo?;‘ehepdTo bitiaire).

* 1 g
A\

Boire

beaucoup d’eau

Une mesure simple qui
permet de maintenir une
bonne hydratation (surtout
en cas de vomissements)
et aide a Eliminer les
foxines.

Froid
L'application de compresses froides sur
les artficulations soulage les douleurs.
“Le froid est en effet connu pour son réle
_anesthésiant et anti-inflammatoire. Cela peut
" faml/rerl ‘endormissement quand la douleur
empeche les malades de dormir”, observe le
“DrTristan-Komorn.
| 5%

“na sante @
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Homéopathie

Suite a I'épidémie de chikungunya observée G

La Réunion en 2006, le Dr Jacques Branlat, méde-
cin homéopathe a mis au point une thérapeutique
homéopathique. Il souligne, outre sa non-toxicité,
son efficacité dans la diminution des douleurs en
phase aigué (de J 0 a J 3-4) et propose plusieurs
grands médicaments (Gelsemium, Apis mellifica,
Rhus foxicodendron, Eupatorium perfoliatum, Bryo-
nia ainsi que Baptisia, souvent complétés pour la
pyrexie par Belladonna, Aconit et Stramonium).

"Les médicaments choisis sont prescrifs en 9 CH
et parfois 15 CH pour Apis et Gelsemium :

5 granules, 4 a 6 fois par jour pendant 48 a 72 h.
On retrouve souvent les associations : Gelsemium /
Apis, Bryonia / Eupatorium, Arnica / Baptisia.”

Huile de massage
Les plantes utilisées sous forme d’huiles de massage
aident @ soulager les douleurs articulaires.
Le Dr Jean-Louis Longue-

fosse conseille :

* huile de ricin aux

plantes (herbe d femme,

mahot noir, gros-thym) ;
* huile neutre aux V*‘

huiles essentielles de \ ‘1
l

géranium rosat, citron-
nelle, basilic, curcuma,
eucalyptus citriodora,

girofie, bois d’Inde. :

-
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Magnésium

"Le chlorure de magnésium n’a pas
démontré une quelconque efficacité contre
le virus du chikungunya. De plus, ce produit
vous expose a un risque de diarrhée qui
risque d‘aggraver une éventuelle déshy-
dratation due d la fiévre”, prévient I'ARS.
Pourtant, beaucoup de malades continuent
de témoigner d’une guérison fulgurante
apres la prise de chlorure de magnésium.
"Il peut sagir de guérisons sponfanées.
Prendre du magnésium de fagon préventive
et en cas de carence peut aider d renforcer
le systéme immunitaire. Hors prévention, la
prise de chlorure de magnésium ne semble
pas éfre d’un grand intérét, En effet, il

est trés laxatif et risque de provoquer des
irrifations du fube digestif. Il existe en
revanche des formes moins agressives, des
sels de magnésium facilement assimilables
et peu laxatifs comme le glycérophosphate
de magnésium”, conseille le Dr Tristan
Komorn, pharmacien.

Oméga-3

Les omégas-3 ont un rle sur la
prévention des inflammations
comme dans I'arthrose, par
exemple. “Favorisez les huiles
vierges de premiére pression a
froid et les produits contenant
des acides gras essentiels (AGE)
de type oméga-3 (huile de colza,
noix, soja, périlla, poissons gras,
pourpier, huile de krill)”, confirme
le Dr Longuefosse. En effet,

ils favorisent la synthése des
prostaglandines PGET qui sont
anfi-inflammatoires.
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Safran-pays
Cefte épice (Curcuma longa) agit comme un puissant anti-
inflammatoire. De plus, grace @ ses effefs anti-oxydants, le
curcuma est hépatoprotecteur (protecteur du foie). Franswa
Tibere, tisaneur réunionnais, conseille d'en =
consommer au quotidien, en poudre
(saupoudrée sur vos plats ou dans une
compote) ou en infusion. Associée au
poivre et au gingembre froid,
I'action du safran-pays est
encore plus efficace.

Ortie

Franswa Tibére est “tisaneur” et producteur de plantes & La
Réunion. Invité du 8¢ colloque international des plantes aroma-
tiques et médicinales (Cipam) qui s'est fenu en Guadeloupe au
mois d’octobre, il livre le secret de son infusion dortie (Laporfea
aestuans). “Trés diurétique, elle permet d'éliminer les toxines
qui s‘accumulent du fait de la congestion du foie”,

Faire bouillir 3 1d'eau,y ajouter 50 g d’ortie. Laisser infuser
20 min et filtrer. Boire 1 litre par jour (pendant 7 jours) de
cefte préparation.




Vite
Il faut réagir dés les premiers signes de
la maladie. En effet, “le chikungunya se
caractérise par une réplication virale frés
importante, ce qui explique la brufalité de
la phase aigué. Il faut donc agir au plus

- vite pour freiner la propagation du virus
et longfemps pour I'éradiquer avant de
produire des anticorps. Sinon.... plus dur
sera la rechute !, insiste Tristan Komorn.

Virus

Jusqu'a présent, les mécanismes moléculaires de
I'infection des cellules humaines par le virus du
chikungunya restaient peu connus. Cependant, des
chercheurs de I'Institut Pasteur, de I'Inserm et du
CNRS, viennent de réaliser une avancée importante.
IIs ont identifié un facteur spécifique de I'espece
humaine impliqué dans la multiplication infracellulaire
du virus chikungunya. Ce facteur, nommé NDP52,

est une protéine présente dans les cellules ciblées
par le virus. Les chercheurs ont prouvé que chez
I'nomme, NDP52 avait la capacité de se lier d une
protéine virale, nsP2, et que cette interaction favorisait
la multiplication du virus dans les cellules, et donc la
progression de I'infection par le virus du chikungunya.
En revanche, chez la souris, I'interaction NDP52-nsP2
n'est pas observée, et NDP52 ne favorise pas I'infec-
tion. Cette découverte ouvre de nouvelles perspectives
pour la mise au point d’un meilleur modéle animal,
plus proche de I'homme. source : Institut Pasteur

Zéb a pic
Neurolaena lobata est un
antiviral reconnu dont I'effica-
cité a été démontrée contre
la dengue et la grippe. Mode d‘action :
inhibe les virus a ARN en empéchant la
fixation des virus sur la cellule. A prendre
des les premiers signes de la
maladie ! D'autant qu'il fait
baisser la figvre (antipyré-
fique) et permet de limiter les
doses hépatotoxiques de
paracétamol.
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PAR ANNE DEBROISE

Souvent
confondue avec
un infarctus

du myocarde,
l'attaque de
tako-tsubo
survient lors d'un
choc émotionnel
intense.
Impressionnante,
elle est
heureusement
totalement
réversible...

.

cilement,
parfois un malaise ou une syn-
cope... ces symptémes sont carac-
téristiques d'une aftaque cardiaque.
Mais il ne s'agit pas toujours d'un
infarctus.

| TROP DE STRESS |

En 1991, des cardiologues japonais
ont décrit ce type trés particulier
d'atfaque cardiaque. Contrairement
a l'infarctus, qui est le plus souvent
d@ & une obstruction des arteres par
des plaques lipidiques, le tako-tsubo
se manifeste chez des personnes ne
souffrant, a priori, d'aucune maladie
cardiovasculaire. Il serait essentiel-
lement provoqué par un stress im-
portant. On I'appelle parfois le syn-
drome des ceeurs brisés. Selon le
Dr Bérengére Ducarme, cardiologue
en Martinique, et qui fut la premiere
G décrire des cas de tako-fsubo aux
Antilles-Guyane*, “ce  syndrome
fouche principalement les femmes
ménopausées victimes d'un stress
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aigu psychologique ou physique,
bien que I'on puisse rarement le ren-
confrer chez des sujets plus jeunes
ou de sexe masculin”. |l représente-
rait 1 & 2 % des cas d'aftaques car-
diaques, soit en France, entre 1 000
et 2 000 personnes chaque année.

Le mécanisme exact n'est pas tota-
lement élucidé. Les déclencheurs
de l'accident seraient les catécho-
lamines, des hormones du stress
délivrées par les glandes surrénales
(situées au-dessus des reins). Leur
role habituel consiste & préparer
I'organisme & lutter ou fuir en cas
de danger. Elles augmentent la
pression sanguine, le rythme car-
diaque, le taux de glucose dans le
sang. Elles agissent notamment sur
le cceur qui dispose d'une forte den-
sité de récepteurs aux catéchola-
mines au niveau de sa pointe, coté
gauche. Or, lors d'un tako-tsubo,
cefte zone se déforme. Le coeur se
gonfle comme lors d'un cedéme. I
se contracte plus difficilement. Lors
de I'examen @ I'hopital, le tako-tsubo




se reconnait facilement. L'échogra-
phie du coeur montre en effet cefte
déformation caractéristique. Le ven-
fricule gauche, cavité & gauche du
CCeUr qui recoit le sang oxygéné en
provenance des poumons, prend
I'allure d'une amphore. Au Japon,
cefte forme correspond a celle d'un
piege @ poulpe (récipient @ goulot
étroit, 0 fond large et rond), appelé
tako-tsubo. ..

FAIBLE MORTALITE

Aujourd'hui,  les  cardiologues
connaissent le syndrome et savent
le soigner. Il s'agit essentiellement
d'un traitement  symptomatique,
G base de médicaments connus
pour baisser la pression artérielle,
utilisés couramment pour traiter
l'insuffisance cardiaque (inhibiteurs
de I'enzyme de conversion, antago-
niste des récepteurs de I'angioten-
sine Il, bétabloquants, inhibiteurs de
I'aldostérone...). Il peut arriver que
I'attaque soit tellement importante
que le cceur s'arréte. Mais la mor-
talité serait inférieure a 1 %. Pour
Bérengére Ducarme, “le pronostic
est le plus souvent favorable. Les
complications sont rares et I'évolu-
fion se veut sans séquelles”. Le plus
souvent, le coeur se remet @ battre
normalement au bout de quelques
heures. Et quelques semaines plus
tard, il ne reste aucune frace visible
de l'accident. Dans plus de 90 %
des cas, cette attaque n’est suivie
d'aucune autre.

*Syndrome de tako-fsubo ou ballonisation
apicale aigué du ventricule gauche. Thése de
Bérengere Ducarme, UAG, 2007.
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PAR BRUNO COUTANT

Que faire pour
préserver nos
articulations ¢ Bien
manger, bouger,
surveiller sa ligne...
voici quelques
conseils de pro
pour retarder au
maximum les effets
du vieillissement et
rester souple.

Levez, baissez !

révenir I'arthrose n’est
pas possible au sens

strict. Mais faire régulie-

rement du sport fout au
long de sa vie permet de garder ses
articulations en bonne santé. Pour
qu‘elles.continuent @ bien fonction-
e fondamental est de
ulierement. Lorsque
ui ont de I'arthrose
se plaindre de
ignorent que ce
mmencé longtemps
artilages s'usent len-
tement. xemple, le dos ou le
cou deviennent douloureux le plus
souvent @ |'approche de la soixan-
faine.
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» Plier les genoux

Autant que possible, évitez de charge lourde, il est essentiel
porter des charges lourdes, fout  de bien plier les genoux et de
comme les mauvaises positions  travailler avec les quadriceps
qui favorisent notamment le mal  pour la soulever, le dos restant
de dos. Se tenir bien droit quand  bien droit. En corollaire, il faut
on est assis au bureau, dormir bien évidemment surveiller son
sur le coté avec un genou plié poids, afin de ne pas faire sup-
permet de soulager les vertébres  porter une pression excessive
lombaires. Et lorsque vous vous  aux arficulations des genoux et
baissez pour ramasser une des hanches.

7%

o* ?

» Le vélo

ou la natation

. Face a ces problémes
% articulaires, la pratique
d’un sport peut agir
efficacement pour
soulager vos douleurs.
Dans cette optique, il
faut impérativement privilégier fous les sports sans
impact au sol, ol votre corps est porté, comme le
vélo ou la natation. Lorsqu‘on pédale, I"articulo-
tion du genou bouge régulierement sans avoir a
supporter le poids du corps. Méme approche pour
la natation ou I'eau constitue un élément non
fraumatisant pour votre organisme. D’ol son inté-
rét comme activité cardiovasculaire ou de renfor-
cement musculaire. Mieux vaut choisir le crawl! ou
le dos et éviter la brasse qui peut provoquer une
lordose. Oubliez également les sports de combat
ou le risque de blessures articulaires est élevé.

© ISTOCKPHOTO
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»’ La reine-des-prés

L'arthrose se manifeste d’abord lorsque I'on

fait fonctionner I'articulation, en forgant dessus
ou dans la pratique d’un sport. GéEnéralement,

la douleur est plus forte le soir et s’atténue au
repos. Les médicaments les plus utilisés dans le
fraitement de I'arthrose (antalgiques et anti-in-
flammatoires) visent principalement & soulager la
douleur et la raideur. Pas @ la guérir. Un soulage-
ment peut également étre apporté par certaines
plantes comme I'ortie, le fréne et surtout la
reine-des-prés dont les vertus apaisantes sur les
articulations sont connues depuis I'Antiquité.

" ¥ Kiné et alimentation
Sil'arthrose est déja installée, il ne faut surtout
pas arréter d'utiliser ses articulations quand elles
deviennent douloureuses, bien au contraire. Vos
muscles doivent impérativement rester toniques
car ce sont eux qui tirent sur les articulations et
entrainent le mouvement. Votre objectif sera de
garder un maximum de mobilité et de conti-
nuer vos activités quotidiennes normalement.
Lorsque la douleur est intense,

n’hésitez pas a faire
appel aux services d'un
kinésithérapeute. La
rééducation permet-
fra de regagner de

la mobilité et de la
laxité naturelle.

Sans effort, sans douleur...
et ca marche !

La presso-esthétique est une méthode

100 % naturelle qui draine et améliore

la circulation par des massages ciblant
les zones a traiter.

Surpoias. ~ Celluli*= --Régime
Varices ® PZ¢cetion d'eau
Jaruweés doulourevses

Jambes légeres
Silhouette affinée
Rééquilibrage alimentaire
Perte de poids

AMBES ou PANTY

A s@a(\:&‘an personnalisé
x

OFFERTS

& SOWILO
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Sylvie : 0590 862 102 /0690 594 574
Sur RDV uniquement
6 lotissement Beaujean - La Jaille - Baie-Mahault
2¢m & gauche aprés Darty (ex Conforama)
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PAR MSR

Elles s’appellent Karine,
Annie, Eva et Léonie.
Elles ont bu de I'alcool
pendant leur grossesse.
Un peu, beaucoup...

Le Dr Tony Romuald,
médecin addictologue,
nous explique comment
répondre d leurs
angoisses.



te
‘ ‘ Karine, 23 ans .

“Te ne savais pas que j'étais enceinte”

Je suis inquiéte parce que j'ai fait un test de grossesse positif
lundi. D'apres mes calculs, je suis enceinte depuis 3 semaines
environ. Or, sans me douter de mon état, j'ai beaucoup bu lors
d'une féte le week-end dernier. Je précise que j'ai arrété depuis
toute prise d'alcool. Quels sont les risques exactement ? ”

L'avis du Dr Tony Romuald, médecin addicfologue

II'y a bien sdr un risque de malformations.  risque. Rien ne sert donc daffoler Karine.

Car I'alcool passe librement du sang D’autant que, si elle a depuis arrété toute
maternel au sang du feetus au travers prise d’alcool, le risque de syndrome

du placenta, sans que celui-ci ne fasse d‘alcoolisation feetale complet est peu
barriére. Cerfains organes du feetus sont probable. Le plus important, ¢’est sa
donc susceptibles de voir leur dévelop- décision d‘arréter. Il faut la valoriser. Et

pement perturbé par I'alcool. Cependant,  puis, il n’y a aucun intérét & la mettre en
@ ce jour,on ne connait pas la dose sans  situation de stress pendant 9 mois.

L'avis du Dr Tony Romuald
L'affronter, la menacer ou la forcer a
consulter ne marchera pas.Au contraire,
il faut lui montrer de la compréhen-
sion. Pour Iinstant, elle éprouve plus
d‘avantages & consommer de I‘alcool

[ que d’inconvénients.Annie est probable-
ment dépendante sans pouvoir le dire.
‘ ‘ L'important dans ce cas de figure est de
Eric, 26 ans permetire une bonne alliance thérapeu-
o A . . fique pour qu’elle puisse se dévoiler sans
Elle a peur d'étre jugée se sentir jugée. Lui expliquer qu‘aller
consulter, ce n'est pas arréter de boire.
Ma petite amie Annie et moi attendons un enfant (3 mois de Le but de la consultation sera de mettre
grossesse). Ca devrait étre la plus belle nouvelle de notre des mofs sur son addiction et de mettre
vie mais voila, elle n'a pas réglé tous ses problemes de en place, avec elle, une stratégie pour
dépendance a l'alcool. Bien que trés motivée pour arréter, modifier son comportement. Si I'alcool
elle n'arrive pas a faire face a cette drogue. Je I'ai surprise lui permet de soulager ses angoisses, .
a plusieurs reprises en train de boire. Elle est tout a fait il s'agira d'élaborer des stratégies pour ¢
consciente des dangers, mais c'est plus fort qu’elle. Elle a qu'elle soit moins angoissée. 8
©

surtout tres peur d'étre jugée. Malheureusement, je ne peux
pas la forcer a consulter. Que faire ? ”
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Léonie, 27 ans

“Te bois l'équivalent
de 2 litres de vin”

J'ai 27 ans, j'aime mon compagnon
malgré une relation un peu destructrice.
J'ai trés envie d'un bébé et lui aussi. Je
pense méme étre enceinte. Mes regles
sont en retard. Mais au fond de moi,
j'aimerais que ce ne soit pas le cas car
je souffre. Je suis alcoolique. Je bois,
beaucoup, énormément méme. Le soir
essentiellement, pour combler I'ennui,
pour éviter I'angoisse. Pour dormir.
Pour oublier. Pour étre honnéte, je bois
I'équivalent de 2 litres de vin, ou autres
biéres fortes par soirée. Je ne bois
jamais en journée. Peut-on envisager un
traitement médicamenteux ? Comment
gérer un sevrage alcoolique pendant
une grossesse ? J'ai peur du manque.
Que dois-je faire ? ”

Flécembre 2014

‘ ‘ Eva, 34 ans

“Ce n’est pas si grave”

Lors de ma premiére grossesse, j'ai consommé de I'alcool. Mon
enfant n'a rien eu. Ma mére aussi m'a dit qu’elle avait bu de
I'alcool quand elle était enceinte de moi. A I'époque, il n'y avait
aucune campagne de sensibilisation. Et je vais parfaitement
bien. Je suis & nouveau enceinte (de 5 mois) et il m'arrive de
boire un petit verre de temps en temps, seulement de la biére
ou du vin, 2 a 3 fois par semaine. On ne peut pas tout s'interdire
et étre frustrée. J'ai déja arrété de fumer. ”

L'avis du Dr Tony Romuald

Eva est “résistante” et il va falloir surfer avec ses résistances. Il est
tout @ fait possible que ses grossesses antérieures se soient bien
passées. Cependant, les éfudes confirment que des quantités
régulieres d‘alcool, ou des ivresses épisodiques sont susceptibles
d’entrainer des complications durant la grossesse ou des troubles
chez I'enfant exposé. Enfin, fout alcool est dangereux, que ce soit
de la biere, du vin ou du rhum. La question est ici de savoir ce que
lui procure I"alcool. Car boire 2 & 3 fois par semaine s’inscrit dans
une consommation réguliére. N’y aurait-il pas des difficultés pou-
vant faire penser @ une consommation nocive d‘alcool, voire une
dépendance ? Il faut I'emmener & s'interroger sur sa consom-
mation sans la juger. Quels inconvénients aurait-elle a arréfer ?
Quels avantages tire--elle de sa consommation d‘alcool ?

L'avis du Dr Tony Romuald

Dans le cas de Léonie, le traifement médicamenteux est fout &
fait envisageable. Il serait préférable qu‘elle rencontre un médecin
addictologue. On sent qu‘elle est seule. Il faut consulfer non seu-
lement pour I'alcool mais aussi pour ses problémes d’angoisse,
de sommeil, de couple. La prise en charge sera donc globale
(médico-psycho-sociale). Il faut I'aider & ne pas faire de Ialcool
la solution @ tous ses maux. Elle a conscience que la grossesse
ne va pas modifier son comportement. Avant de lui rappeler les
risques, le plus important, ¢’est de lui offrir une écoute active. La
rassurer, lui dire qu'il est foujours temps d’arréter, qu’il existe des
structures d'aide, des traitements médicamenteux. Enfin, I"aider a
retrouver une meilleure estime d‘elle-méme.

© ISTOCKPHOTO



Deées 2 verres,
le risque existe.

SECURITE ROUTIERE E, ..

En 2014, en Guadeloupe, I'alcool est en cause dans prés d'un quart des accidents mortels. (TN FESrereeeed
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PAR CELINE GULLAUME

Le bois canon ou bois trompette est un arbre aux propriétés médicinales tres
prisées par les Indiens Caraibes. En interne ou en externe, découvrez tous ses

bienfaits.

COMMENT

LE RECONNAITRE ?
Cet arbre peut
atteindre 20 m

de haut ! La face
supérieure de la
feuille est verte et
rugueuse. La face
inférieure est lisse et
blanchatre. Il produit
des fruits et des
fleurs toute l'année.

[ [ e bois car/von est
surnommeé  qinsi
parce que son
fronc est droit et

creux comme un canon”, explique
Marie Fleury, ethnobotaniste et di-
rectrice de I'antenne guyanaise du
Muséum national d’histoire natu-
relle. Appelé également coulequin,
parasolier, faux-ricin, ou encore
amabaiba par les Caraibes, les
peuples amérindiens I'employaient
sous foutes ses formes.

Usages internes
“Les Palikur ufilisent les jeunes
plantules aofin de soigner les vers
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macaques (larves de la mouche
Dermatobia  hominis,  Ndir)”,
indiqgue Marie Fleury. Tradition-
nellement, le Cecropia peltata
est utilisé pour soigner I'asthme,
les problemes respiratoires (foux,
grippe, rhume, bronchite, efc.), les
infections bactériennes virales et la
maladie de Parkinson. “En Guyane,
les feuilles jaunes fombées au sol
sont ramassées afin de réaliser
une tisane diurétique, notamment
en cas d'hypertension. Cet usage
se retrouve dans d'aufres pays
d'Amérique latine. L'effet anfihy-
pertenseur de ['espéce Cecropia
glaziovii a été prouvé sur des rats



de laboratoire”. Le bois tfrompette
serait également cardiotonique et
sédatif. “Une infusion des feuilles
a 20 g/l est fonique et stimule le
cceur™.” Par ailleurs, une étude @
prouve que le Cecropia pelfata et
le Cecropia obtusifolia bloquent
la production de glucose hépa-
tique, surtout en période de jelne.
"Ces espéces sont employées, au
Mexique par exemple, afin de trai-
fer le diabéte de type 2, signale la
spécialiste.

La feuille ou un morceau de racine
mdchée serait efficace contre les
morsures de serpent (ce qui n'ex-
clut pas une consultation médi-
cale). Séchées, les feuilles €loigne-
raient ces indésirables, ainsi que
les moustiques. Autre usage, “chez
les Wayapi, [I'écorce interne du
fronc s’utilise comme cicatrisant et
réduit les fractures”, observe Marie
Fleury. En effet, le latex obtenu en
incisant le fronc servirait de panse-
ment aux plaies superficielles. Ajou-
té 0 I'écorce, ce méme latex serait
bénéfique en cas d’hématomes, de
dartres et de verrues M. Tous deux
seraient astringents lors de diar-
rhées ou de blennorragies. Pour
ses propriétés astringentes et diuré-
tiques, "un brevet a été déposé sur
I'extrait du cecropia pour ses vertus
amaigrissantes”. De nombreuses
crémes pour maigrir utilisent la
capacité de son écorce a déstocker
les graisses. En usage plus local,
pour un bain traditionnel, écrasez
des feuilles d’avocatier, de bois
canon et de manguier. Mélangez,

puis faites bouillir. Ajoutez cette
décoction dans I'eau du bain. Cest
excellent contre la fatigue !

"Comme pour toutes les plantes,
il faut savoir reconnaitre le bois
canon car des accidents, avec des
plantes foxiques, ont eu lieu. Et en
l'absence d'étude sur la foxico-
logie de la plante, il est toujours
préférable d'éviter son utilisation
chez les enfants et les femmes
enceintes”, alerte Marie Fleury.
Le bois canon est aussi
contre-indiqué  en

cas de pression arté-
rielle basse et pour

les personnes souf-
frant d’hypoglycémie.
“La plante, ayant un
effet sur la glycémie,
doit éfre utilisée avec
beaucoup de prudence
chez les diabétiques
sous fraitement médi-
camenfeux”,  prévient
I'ethnobotaniste. Le bois
canon peut augmenter
I'effet des médicaments
antidiabétiques et hyper-
tenseurs. Dans ce cas,
utilisez-le comme chez les
Caraibes : pour construire
une palissade, fabriquer du
papier avec sa pulpe, ou
encore du savon avec ses cendres !

(1) Jean-Louis Longuefosse, 100 planfes
médicinales de la Caraibe, Gondwana édi-
tions, 1995.

(2) Adolfo Andrade-Cetfo et René Cdrdenas
Vazquez, “Gluconeogenesis inhibition and
phytochemical composition of two Cecro-
pia species”, Journal of Ethnopharmaco-
logy, vol. 130, 2010.

COMMENT AVOIR

UN BOIS CANON

DANS SON JARDIN ?
L'arbre se multiplie

par ses graines ou par
bouturage. Celles—ci
peuvent rester dormantes
pendant une dizaine
d'années, mais elles
germeront dés qu'elles
seront exposées au soleil.
Le bois canon est un
arbre a croissance rapide.

POURQUOI BOIS TROMPETTE ?
Les Caraibes soufflaient dans les
branches pour appeler le peuple &
la priere ou au combat.
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Ecole de Médecine Traditionnelle Chinoise

#?Shen Caraibe

Martinique - Guadeloupe - Guyane - Réunion

Les formations dispensées par I'école Shen Caraibe
& Cours de massage traditionnel chinois
& Nutripuncture & Réflexologie plantaire
& Acupuncture clinique ® Auriculothérapie

Vous souhaitez devenir thérapeute en médecine chinoise ?
L'école Shen Caraibes propose des formations accessibles
a tous tout au long de I'année. Implantée depuis plus

de dix ans aux Antilles, elle forme de véritables praticiens
en médecine traditionnelle chinoise.

Shen Caraibe Guadeloupe

Plantation, Sainte-Marthe - Saint-Francois

Tél. : 0690 11 50 51 - 0690 54 14 45
shencaraibe@gmail.com - www.shencaraibe.com
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 Pas de veine !

L
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Dans quels cas
est-il nécessaire

de consulter un
angiologue 2
Portrait d’'une
spécialité médicale
encore méconnue.
Avec le docteur
Florence Kadiji,
angiologue.

ma santé @

»
e

Insufhsance veineuse

C'est le cas le plus général menant & consulter un angiologue, specmllste
des maladies affectant les vaisseaux. Les premiers signes de la maladie
sont I'apparition de varicosités (petits vaisseaux dilatés prenant une teinte
bleutée ou rouge a la surface de la peau).

L'angiologue administrera un traitement par sclérose au laser vasculaire (la
lumiére du laser transformée en chaleur permet de détruire le vaisseau par
coagulation) ou un fraitement par micro-injections (un produit qui obstrue la
varice, la desseche et la fait disparaitre). Vient ensuite le gonflement des jambes
dd @ des varices (veines dilatées et sinueuses) et des amas vasculaires. Selon
I'importance des varices, le médecin choisira un traitement par sclérothérapie
(non invasif) ou chirurgical.
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Phlébite

C’est une pathologie vasculaire @ prendre

trés au sérieux. Elle se caractérise par
I'apparition d’un caillot de sang dans une veine
profonde. Une douleur aigué est ressentie, le plus
souvent au mollet qui devient rouge et tuméfié.

L'angiologue établit un diagnostique gréce & un
écho-doppler des membres inférieurs. Un bilan
étiologique (recherche des causes) est également
nécessaire. Le patient est placé sous anticoagu-
lants durant 3 mois & 1 an selon la gravité, c'est-
a-dire selon I'extension du caillot. Il devra aussi
porter des bas de contention pendant 2 ans. Les
phlébites peuvent survenir d la suite d’une longue
immobilisation (frajet en voiture ou en avion, par
exemple), aprés une opération chirurgicale, des
séances de chimiothérapie, ou suite au port d’un
pldtre.
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L'insufﬁsance veineuse

est le premier motif de consultation

d'un angiologue.

Artériopathie

L'artériopathie des membres inférieurs se

caractérise par I'occlusion des arteres des
membres inférieurs. Elle se manifeste par des
crampes dans les mollets rendant la marche
trés difficile. Elle touche les personnes gées mais
aussi les diabétiques, les fumeurs, les hypertendus,
les personnes @ haut faux de cholestérol et séden-
faires.

Le médecin place le patient sous fraifement anti-
plaquettaire dans un premier temps. Puis, selon
la gravité, il définit la nécessité d'une infervention
chirurgicale avec pose de stents (sorte de petits res-
sorts) dans les artéres fouchées.

© ISTOCKPHOTO



Il ne faut pas hésiter & consulter un

angiologue également en cas de
malaises, vertiges, troubles de la vision,
céphalées, paralysies du visage et/ou des
membres.

4 Malaises, vertiges...

~

Le médecin procéde alors G un examen
des artéres carotides par doppler (appareil
d'imagerie médicale permettant d‘observer
le débit sanguin dans les vaisseaux) afin
de s'assurer que I'irrigation du sang vers le
cerveau n’est pas perturbée. Cet examen est
recommandé tous les 2 ans aux diabétiques
et aux hypertendus.

Ulceére veineux

L'angiologue infervient aussi pour ce cas

de complication grave de la maladie vei-
neuse. L'ulcére veineux se définit comme une
plaie cutanée chronique qui apparait générale-
ment au niveau des chevilles. Dans ce cas, il faut
consulter, et vite.

Et aussi...

L'angiologue traite aussi des
pathologies bénignes telles que
les hyperhydroses (hypersudation
sous les aisselles, les mains et

les pieds) par injection de botox
ainsi que les angiomes stellaires
et plans (tache de naissance ou
tache de vin) au niveau du visage
et du cou qui se traitent au laser
vasculaire. Ces |ésions cutanées
se traitent plutét pour des raisons
esthétiques comme le cas des
"détatouages”.

Le conseil départemental
de la Guadeloupe
de |'ordre des médecins
informe le public de I'ouverture
du cabinet médical du

Docteur Monika PONT
Dermatologue

Centre médical Le Také - Convenance
97122 BAIE-MAHAULT

Tel.: 05 90 81 35 04

Sur rendez-vous

Facilitez-

votre

GRATUIT !
—
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Santé Hygiéne Médical



ma sante

‘-PAR BAFf_BARA KELLER
& M
; “éqini' -Vincent de Paul
3 gqcuellle réconforte,
s orte une aide
. Hprecieuse, un peu
3 d’humanité a des
~ personnes en difficultés.
La devise de cette
association : “aimer,
partager, servir” les plus
démunis.

Noél a Saint-Vincent de Paul

Isabelle Rouin, directrice générale de Saint-Vincent de
Paul, rappelle les merveilleux gestes de solidarité qui
ont ponctué les fétes de Noél : “Nous avons de tres
belles surprises chaque année. Des restaurateurs qui
apportent des plats spéciaux pour les usagers ou les
invitent dans leur établissement. L'an dernier, Josette
Borel-Lincertin, ancienne présidente de Région, est
venue avec ses traiteurs pour nous régaler. Elle a
méme partagé le repas avec nous tous.”

© SAINT-VINCENT DE PAUL



1\ o BLiRTE
L)

.

8h 30 -Le petii déjeuner,
un moment toujoursf
convivial.

a

8 h 30

Au lever de volet du centre, ils
sont une dizaine d attendre impa-
tiemment sur le perron. Essen-
tiellement des hommes, toufes
générations confondues. Un rituel
immuable bien connu des rive-
rains du quartier de I'assainisse-
ment @ Pointe-a-Pitre. Chaque
jour, du lundi au samedi, et méme
les jours fériés, un petit déjeuner
fruité leur est servi, un moment
agréable a partager avec I'équipe
du centre.

C’est I'heure de la douche. Elle
est ouverte @ fous, sans condition.
Une aubaine pour certains SDF,
une maniere de retrouver un peu
d’estime de soi. Ceux qui le sou-
haitent recoivent aussi des véte-
ments propres et en bon état pro-
venant des dons de particuliers.

9h 30

Les habitués vaquent @ leurs oc-
cupations. Certains partent “job-
ber”, dautres tapent la causette
ou entament de bruyantes parties
de dominos.

14 h - L'infirmiére panse
les plaies d'Abel.

10 h 30

Corinne Faraux, I'infirmiére du pole
santé, s’occupe aujourd’hui de pan-
ser les plaies d'Abel. Il a recu des
décharges de plombs dans la jambe
suite @ une rixe de quartier.Il a fait les
frais de balles perdues mais ne s’est
pas soigné tout de suite. Les plaies
se sont fant infectées qu'il a da subir
une opération au CHU. Depuis, il
vient faire le suivi post-opératoire
au centre Saint-Vincent de Paul.
Au sein de cet espace, les usagers
bénéficient aussi des visites médi-
cales de médecins généralistes et
spécialistes : des podologues, des
psychologues, des psychiatres. ..

Pendant ce temps, le pdle social
et administratif fonctionne & plein
régime. Les assistantes sociales,
comme Elodie Lackmy, recoivent en
entretien les personnes ayant besoin
d’un suivi social pour I'ouverture de
droits & la CMU, la constitution d'un
dossier pour la Maison départemen-
tale des personnes handicapées, un
dossier de droit au logement ou des
demandes d’hébergement au centre
de nuit.
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11 h - L'assistante sociale
aide les usagers dans leurs
démarches administratives.

11 h 30

Vénus Dolmare est éducatrice spé-
cialisée. Elle est sourde et anime les
ateliers d’arts plastiques au sein de
|'établissement. Aujourd’hui, elle pré-
pare des affiches en prévision de la
Journée mondiale de lutte contre le
sida.

Le déjeuner est servi. Les plafs sont
préparés par la cuisine centrale de
Saint-Vincent de Paul. Les tfemps de
repas se déroulent toujours dans un
climat familial et chaleureux ou les
équipes du centre se mélent aux
usagers.

© BARBARA KELLER



o
&
=
o
b4
<
=
=
=]
&
<
@
©

ma sante

14 h - Une braderie

- orgamsee grace aux dons
1} L

des partlcuhers

Eric  Derby,
57 ans, ancien
toxicomane, est
I'un des pre-
miers usagers
du centre. A
force de petits
services, il
¢ montré sa
détermina-
tion @ vouloir
s'en  sorfir.
Alors, le centre lui propose un
premier contrat de réinsertion,
puis d’autres. Cela fait aujourd’hui
17 ans qu'Eric travaille au sein
de la structure, dont 12 années
en fant qu’animateur. "Ce qui me
plait dans ce travail, c’est de voir
que chaque année, quelques per-
sonnes arrivent @ s‘'en sortir mal-
gré la difficulté de leur situation.
Ca prouve que notre travail sert
a quelque chose. Nous sommes
une grande famille et méme ceux
qui n‘ont plus vraiment besoin
de nous repassent toujours nous
rendre visite.”

16 h - Moment.de détente

- ! la Bomﬁene de Samt-Claude.

De femps & autre, des animations
ponctuent gaiement la journée. Cet
aprés-midi, une petite braderie est
tenue par I'équipe du centre. Ce
qui permet de faire rentrer quelques
fonds pour I'association. L'ambiance
est 4 la féte. Le groupe de gwo ka
“C nou mem”, vient se poser sur la
petite esplanade afin d’égayer cette
journée ensoleillée.

Plusieurs fois par an, des sorties sont
organisées (G la mer ou en randon-
née). Aujourd’hui, un groupe a pu
participer & I'atelier chocolat de la
Bonifierie de Saint-Claude. Une belle
expérience gustative !

19 h 15

Le centre d’hébergement de nuit
ouvre enfin ses portes. Chaque usa-
ger est fouillé afin qu’il n'introduise
ni arme, ni drogue, ni alcool dans la
structure. Chacun regoit ensuite un
ticket pour accéder aux douches. Gé-
néralement, les femmes passent en
premier. Puis vient I'heure du repas
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| 22 h - Anny Phéron gére

le centre de nuit.

et la distribution des fraitements par
I'aide soignante.

20 h 45

Fin de I'accueil de nuit, le volet se
baisse sur Saint-Vincent de Paul. Sauf
pour les urgences bien sar. Les usa-
gers qui passent la nuit dans I'une
des 10 chambres que compte le
centre (32 lits) peuvent se détendre
durant une heure jusqu‘au transfert
au dorfoir.

Aprés une seconde fouille, les pen-
sionnaires rejoignent leur lit pour la
nuit. Extinction des feux.

22h 30

Anny Phéron est responsable du
centre d’hébergement d’urgence.
Elle assure des permanences avec
les équipes. La nuit, elle effectue les
rondes en bindbme avec ses collégues
et retranscrit fous les événements
dans un cahier de tfransmission. Ce
soir, ils auront une discussion avec
I'un des usagers, particulierement
angoissé. Dés le lendemain, les pdles
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Maraude sociale

L'équipe mobile d'intervention sociale
sillonne les zones CUCS (Les Abymes,

Le Gosier et Pointe-a-Pitre). Chaque week-
end entre 18 et 22 h, elle apporte une aide
matérielle, sanitaire, alimentaire et

un soutien psychologique.

social et médical prendront le relais
pour I'aider. Le centre de nuit fonctionne
365 jours par an.

Julien Gendrey, chef d'équipe, est I'un
des agents habilités & gérer la perma-
nence téléphonique du numéro d'ur
gence 115. 1l a suivi un stage “d'écou-
fant” lui permettant d‘appréhender et
évaluer les situations les plus com-
plexes (agressions, violences familiales,
viols, fentatives de suicide...). Le centre
n‘accueille que des personnes isolées et
majeures, comme cette personne qui ap-
pelle suite a une rupture familiale. Il peut i\
aussi orienter une mere et ses enfants ;
vers des établissements partenaires pour ;
des nuitées d’hotel d’urgence.

Service de nuit. Les surveillants effec-
tuent des rondes et veillent @ la tranquil-
lité du centre.

INNOVATION ET TRADITION AU CCEUR
DE LA BIODIVERSITE ULTRAMARINE

Cefte nuit-ld s’est déroulée sans en-
combre. Les pensionnaires doivent d pré-

sent libérer le centre. Distributeur exdus @»
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ma sante

Savez-vous...

Ou peut-on visiter un zoo de microbes ? Pourquoi le miel de rhododendron
peut-il &tre mortel ? Comment une publicité peut-elle provoquer des accidents
de la route ? Des questions insolites et des réponses tout aussi surprenantes.

... qu’il existera bientot
des toilettes non “genrées” ?

Les travaux ont démarré sur les 6 campus

de l'université de Californie. A gauche pourront
aller les filles, a droite les garcons et, au milieu,
tous ceux et celles qui ne se reconnaissent

ni dans |'un ni dans l'autre. Ce nouveau genre
n‘a pas encore de nom. C'est le “troisiéme
genre”, neutre ou trans-genre. Ces toilettes
pourront accueillir les homos et transsexuels,
ceux qui hésitent, qui se cherchent... Mais, au
fait, ne font-ils pas pipi comme nous ?

CHIRURGIE

... que Uon pourra bientot vous greffer
un pénis créé en laboratoire ?

C'est une découverte étonnante du Wake forest institute
for regenerative medicin de Californie. Ses chercheurs
annoncent que la greffe sera possible dans 5 ans environ.
Depuis 1992, 300 personnes cultivent des pénis en labora-
toire et les implantent sur des lapins. Résultats : sur 12 la-
pins greffés, 8 sont parvenus a éjaculer et 4 a se reproduire.
Un espoir pour de nombreuses personnes en souffrance.

... qu’une paire de seins peut

provoquer des accidents ?

L'histoire se passe a Moscou,
ou une agence fait un car-

ton (...) en affichant une 7 _ .
paire de seins sur une a y :
publicité véhiculée par _ '

un camion. Résul-
tat, 517 accidents
de laroute en 24 h...
Concept méle-seins.
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... que les microbes
ont aujourd’hui
leur zoo ?

s représentent deux tiers des
organismes vivant sur

Terre. C'est pourquoi Micro-

pia consacre son espace et

son énergie a faire découvrir le
monde fascinant de la vie infini-
ment petite. Ce zoo de la micro-
nature a ouvert le 30 septembre
a Amsterdam et propose de
faire connaissance avec les virus,
les bactéries et autres myceétes...
dont I'importance ne fait que
croitre. lls sont utilisés, par
exemple, dans les bio-
carburants, les antibiotiques,

le développement agricole,

la production électrique, le
batiment... et, évidemment, en
médecine. Savez-vous que votre
corps contient 1,5 kilo de mi-
crobes, dont 700 espéces diffé-
rentes rien que dans la bouche ?




... que le miel
de rhododendron
peut tuer ?

Le “miel qui rend fou” 3 tout d'une
douceyr. Mais il ne faut pas s'y fier
Produit en Turquie, dans Ia région de
la mer Noire, sur le flanc des mon-
tagnes, ce miel contient de |3 graya-
natoxine. Cette toxine provoque
salivation excessive, transpiration, vo-
missements, étourdissements, p’ico-
tements aux extrémités et autour de
la bogche. Absorbé en plus grande
quantité, le miel peut provoquer
une perte de la coordination une
fqlblesse musculaire, de |a tacf;ycar-
die, voire la mort. Sur les 700 especes
de rhododendrons connues dans le
mo_nde, seules 2 ou 3 contiennent la
toxine tueuse. Don't worry, be api |

... qu’on peut rester
coince en faisant
Uamour dans Ueau ?

L' "aventure” est arrivée a un couple
d'ltaliens, vivant d’amour et d’eau
fraiche, sur la plage de Porto San
i Giorgio. En plein ébat aquatique,
i1 les amoureux ont été victimes de
1) }‘ "'effet ventouse". C'est une bai-
. gneuse qui passait par 3, qui les a
~ tirésvers le bord, leur a prété une
}L serviette pour se dissimuler et a
~ alerté les secours. Une fois a I'hépi-
! tal, madame a subi l'injection d'un
{ produit pour dilater I'utérus (nor-
malement utilisé lors d'un accou-
chement). Et les amoureux sont
repartis libres. Espérons qu'ils
resteront attachés I'un a
I'autre.

Preparez votre avenir
en devenant

Conseiller en Nutrition
Praticien Naturopathe

Agréé APNF

] SA/ www.ifsh.fr
0 805 696 163

formations

1984
2014

30 années
d'expérience

Guadeloupe
Ouverture
Janvier 2015

Institut Frangais des Sciences de 'Homme

Déja présent dans 8 villes de la Métropole

HA TEAM Guadeloupe

Matériel Médical LEDUCQ

domicile
tentretien

ToutpoUi‘-lé?ihqipﬁgn a
vente - Location - Livraison €
. Une chambre médicalisée,

confortable et agréable
a domicile, c'est possible !

25, avenue Paul Lacavé - Capesterre Belle-Eau
www.reha-team.fr - matmed.leducq@orange.fr
TélL.: 0590990689 - Fax:059080 1115
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Magic Flowerpot

DEMELER EN DOUCEUR
Adieu les nceuds ! Adieu les pleurs !
Spécialement congues pour les enfants,
les brosses Tangle Teezer Magic

Flowerpot leur permettent de se déméler 2
eux-mémes les cheveux. Plus besoin de

tirer : se coiffer devient un vrai plaisir.
> Pharmacies

Ultra-efficace, méme
sur les cheveux afro ! Parfum doux
et agréable.

Cinq sur cinq

MEME PAS PIQUE !

La lotion Tropic cing sur cinq
offre une protection renforcée
pendant 8 h contre les piglres
de moustiques, de guépes et de
tiques. Elle convient aux femmes
enceintes et aux enfants a partir

("] 24 mois. > Pharmacies

3 4 2

Marmailles plus

) u,..,,m,.«,

Girly mais avant TOUJOURS AU SEC | S%%t";'rgiis'gﬁce R
tout confortables | .eeeeee...n. convrent 100 % de 4e? Cro
et legeres. Avec fixations repositionnables et Naturg

ses besoins jour-

double barriere anti-fuite, les couches naliers en calcium, r "%’ e 3

bébé Marmaille plus sont d’une

qualité exceptionnelle. La garantie gth Sﬁgmﬁs ) —
de fesses seches et sans rougeurs. : A porte dg 10 o
> Pharmacies
Vi Croissance
Tasmine et s POUR BIEN GRANDIR
PREMlERS PAS EN OR o7 "o Le lait infantile Picot croissance en
, v =0 poudre instantanée est enrichi en
obpote pruisomnens || 2 @ @ e | Didocenum et tapore
! .3 e B —
cuir doré séduiront toutes les petites " sgcms I?lygl:rﬁceigzr:uufeﬁfclﬁgeﬁ ont
princesses ! De la pointure 18 a la poin- s W 2t des défenses naturelles de
ture 27. > Mini Foot, Gcial Le Pavillon, 4 W > I'enfant. Il est également enrichi en
Jarry, tél. 05 90 80 46 18 ; Ccial Milénis, _ DHA. om é0a-3 31 dispensable au
Les Abymes, tél. 0590 89 36 28 y%lijvn??(;]it:é | ndicateur dév él oppement cérébral

et sensoriel. > Pharmacies
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nos enfants

DUR, DUR, D'ETRE

un surdoué L. 94
ASTHME DE L'ENFANT :

halte aux idées recues ! ....... 100
ARNICA,

atousles coups ! ..o 102

UN AVATAR POUR LUTTER

contre la pédophilie !

Elle s'appelle Sweetie, elle a 10 ans et elle est philippine. Le

profil de cette fillette est en fait un appat virtuel créé par un

logiciel informatique d'une ONG de défense des enfants,

pour piéger les pédophiles sur internet. Ce logiciel de

traque a déja permis l'identification de nombreux délin-

quants. Une premiére condamnation a 2 ans de prison vient

d'étre prononcée contre un Australien de 38 ans pour avoir = seeeees
eu des conversations a caractére sexuel avec Sweetie. Une
premiere pour cette opération !
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Hors norme

Dur, dur, d’étre

un surdoué

PAR MSR

Echec scolaire,
isolement, révolte...
Précocité intellectuelle
ne rime pas tfoujours
avec réussite sociale.
Le point avec Thierry
Renard, président de
I’ Association nationale
pour les enfants
intellectuellement
précoces (ANPEIP).

* novembre - décembre 2014

Qu’esi-ce qu’un enfant

. précoce ?

Les enfants précoces ont un rythme de
développement infellectuel supérieur
@ lanormale. Cependant, leur maturité
intellectuelle est en avance par rapport
@ leur maturité affective, relationnelle,
psychomotrice. Sur le plan cérébral,
ces enfants ufilisent davantage leur
hémisphere droit que les autres.
L'hémisphére gauche a un traitement
logico-mathématique rationnel, tandis
que le droit commande les émotions,
I'intuition, la créativité. Conséquence,
les enfants intellectuellement pré-
coces (EIP) sont passionnés, mettent
de I'émotion dans tout ce qu'ils font,
et ont donc un comportement souvent
atypique, inattendu.




Ces enfants ont-ils de meil-
leurs résultats scolaires ?

L'EIP n’est pas foujours le premier de
sa classe. Il peut méme étre en échec !
La différence de maturité intellectuelle
et affective, son rapport aux autres,
une pédagogie non adaptée, peuvent
mettre I'enfant en situation de difficulté
et de souffrance. Un tiers des enfants
précoces (surtout les filles) parviendra
@ trouver des mécanismes d‘adapta-
fion au cadre. lis seront brillants. Un
autre tiers fera fout pour se fondre
dans la masse. lis s'effaceront pour
&tre comme les autres. Ceux-1a auront
une scolarité moyenne. Enfin, un
demier tiers (beaucoup de garcons)
renconfrera de grandes difficultés,
pouvant aller jusqu’a I'arrét de I'école.

Comment se manifesient
les problémes a I'école ?
Dans ce cadre trop conformiste et
peu stimulant, I'enfant s’ennuie, voire

déprime ou au confraire est agité,
perturbateur. Dans les deux cas, c'est
I'échec scolaire. Son potentiel peut
aussi &fre associé G des froubles de
I'apprentissage : dysphasie (frouble du
langage oral), dyslexie (frouble d‘ap-
prentissage de la lecture), dysgraphie
(difficulté d"écriture), dyspraxie (frouble
de la coordination motrice fine).

A quel age les ennuis
commencent-ils ?

C'est au college que les probléemes
apparaissent. En 6*™, ca peut bien se
passer au début car ¢’est un nouveau
cycle. Mais frés vite, ils s’ennuient,
sont décus. Jusqu'en 5, ils arrivent
généralement & compenser. Le décro-
chage a généralement lieu en 4°me,
C'est aussi une période ou I'enfant
entre dans la puberté. Les change-
ments physiques et psychologiques le
perturbent encore plus que les autres
enfants.

Pas de profil
type !

Tous les EIP ne se res-
semblent pas. Certains
sont créatifs et extra-
vertis (ils peuvent étre
provocateurs, refuser
les regles), d'autres au
contraire sont inhibés
et effacés (manquent
de confiance en eux).
Certains réussissent
bien leur scolarité
quand d'autres refusent
de travailler. Beaucoup
présentent des troubles
de |'apprentissage...
Mais chez tous ces
enfants, on observera la
plupart du temps une
expression émotion-
nelle intense.

© DIGITALVISION
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Et & la maison, comment
c¢a se passe ?

lls peuvent étre en révolte, désobéis-
sants, autorifaires. Avec les fréres et
seeurs, il peut y avoir des conflits, mais
il existe une hypothése génétique
selon laquelle lorsqu‘il y a un enfant
précoce dans une famille, les chances
que ses parents, ses fréres et sceurs le
soient aussi sont élevées.

Quel est le role

de I'entourage ?

C'est aux parents, enseignants et
spécialistes, de créer les meilleures
conditions pour qu'ils puissent se
développer harmonieusement.  Les
parents doivent prendre le temps,
&tre patients, faire affention & ce qu'ils
disent (les EIP sont frés sensibles @
I'injustice), discuter avec eux, instau-
rer des rituels (repas en famille...). Le
rble de I'enseignant sera d'étre attentif
aux indices susceptibles d'étre liés &
la précocité afin d'éviter exclusion et
souffrance chez I'éléve.

Faut-il pour autant

les placer dans des classes
spécialisées ?

Cerfains pensent qu'il est bon de les
“gheftaiser”. Il existe des écoles de
ce fype ou les enfants sont trés bien

~ pris en charge. Tout se passe trés bien
jusqu'd ce qu'ils se retrouvent dans la
vraie vie... Nous avons proposé aux
rectorats de Guadeloupe, de Marti-
nique et de Guyane, le regroupement
des EIP dans des étfablissements
“normaux”. Il s'agit de les placer avec
d'aufres enfants (le faux d'EIP dans
une classe ne devant pas dépasser les
deux tiers) et des enseignants sensibi-
lisés, qui respectent leurs rythmes, ap-
profondissent avec eux les sujets abor-
dés. Pour le collége et le lycée, nous
avons proposé de les insérer dans des
classes habituellement dédiées aux
sportifs de haut niveau, des classes
aux emplois du temps adaptés. Quand
les autres feront du sport, ils auront
des activités spécifiques. Ces proposi-
tions sont actuellement & I'éfude.

Quelles spécificités

aux Antilles-Guyane ?

Chez nous, les enfants précoces
n‘ont pas acces & un volume suffisant
d'information, de structures (musées,
centres  scientifiques et technolo-
giques....). Un enfant passionné d‘art,
darchéologie ou de technologie aura
du mal & aller plus loin. De plus, par
manque d'information, la précocité in-
tellectuelle est un probléme largement
sous-estimé.
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A 2 QUESTIONS A...

Rekha Malton,
psychologue clinicienne

Rencontrez-vous beaucoup
d’enfants précoces en situation
difficile ?

De plus en plus. Ce sont

des enfants qui ont du mal

a respecter les regles de la
société. Des enfants sensibles

(la précocité rend I'enfant
sensible aux disfonctionnements
familiaux. Il est tres affecté par
les conflits), souvent anxieux
(notamment face a la maladie,

la mort, la sexualité), hyperactifs
et peuvent présenter des
difficultés motrices. lls ont des
problémes relationnels avec les
autres enfants (car en décalage)
et recherchent la compagnie
d'enfants plus 4gés ou des
adultes. Une de mes patientes,
une petite fille de 10 ans,
présente d'excellents résultats
aux tests de quotient intellectuel.
Pourtant a I'école, elle est en
échec scolaire. Elle s'isole, n'a
pas d'amis, est en conflit avec
les enseignants. Elle ne veut plus
aller al'école.

Que peuvent faire les parents ?
Les parents sont souvent
désemparés. D'autant que

les enfants précoces sont la
plupart du temps ingérables

a la maison, prennent toute la
place, veulent tout maitriser. I
faut qu'ils soient identifiés. De

4 3 6 ans, on leur fait passer des
tests psychotechniques et, de 6
a 16 ans, des tests de Ql. |l est
important qu'ils soient suivis par
un psychologue. Les parents
pourront participer a des groupes
de parole.
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PAR NC

Pour apprendre d lire
I'hneure, un enfant aura
besoin de maitriser

la notion du temps

et de connaitre les
nombres. Mieux vaut
étre patient car chaque
enfant effectuera cet
apprentissage a son
rythme.

Tic-tac
; /

A-t-il 'age d apprendre.
d lire Thevre ?

, est @ 3 ans que etjusqu'a 60 pour les minutes. Sans
I'enfant com- oublier quelques notions de calcul
mence 4 prendre mental. Les enfants peuvent avoir
conscience de la  des difficultés pour plusieurs raisons.

©ISTOCK

notion du temps qui passe. Tous
les événements qu'il vivra avec ses
parents lui permettront de se repérer
dans le temps. Le matin avec le ré-
veil, le petit déjeuner, le départ pour
I'école, le midi et le d&jeuner, I'aprés-
midi et le godter, la sortie de I'école,
le diner et le coucher seront autant
de repéres. Mais cela ne suffit pas,
car il lui faudra aussi compter au
moins jusqu'a 12 pour lire les heures

98 anform !+ novembre - décembre 2014

Le déplacement de la grande et de
la pefite aiguille en méme femps,
I'incapacité @ distinguer le haut du
bas, la droite de la gauche, I'avant
et l'aprés, ou encore |'utilisation
des expressions “quart”, "moins le
quart”, *moins vingt”, *moins vingt-
cing”. Toutes ces notions peuvent
compliquer I'apprentissage. Certains
enfants peuvent étre préts a 5 ans et
d'autres vers 7 ans.



A 2 QUESTIONS A...

.z Karine Varasse, psychothérapeute

sss Quel est le meilleur age pour apprendre ?

22t Chaque enfant est différent. Il n'y a pas

222 d'age. De méme qu'un enfant prendra

<<= son temps pour faire ses dents, marcher

21 ou étre propre, il apprendra a lire I'heure

2t quand il sera prét. Toutefois, compte

222 tenu des nombreuses notions a acquérir,

<= beaucoup de pédiatres sont formels sur le

o fait que la plupart des enfants ne pourront
lire I'heure avant 6-7 ans.

Commencer trop 6t cet apprentissage
peut-il avoir des conséquences néfastes
pour l'enfant ?

I ne faut pas trop anticiper cet
apprentissage car il peut avoir un effet trés
négatif sur 'enfant s'il ne parvient pas a
maitriser 'heure. Il peut avoir un blocage
et développer un manque de confiance
en lui.

Trucs et astuces

Pour |'aider a mémoriser les heures et leur
emplacement sur le cadran, appuyez-vous sur
les temps forts de sa journée. Par exemple,

il est 8 h, I'heure d'aller a I'école. Ensuite,
concentrez-vous sur les demis et les quarts
d'heures.

Pour |'aider a mémoriser les minutes,
fabriquez-lui une pendule avec une boite

a camembert. Ensemble, peignez la moi-

tié droite en bleu et la moitié gauche en
rouge. Cette astuce lui permettra de mieux
distinguer le 4 h 20 du 5 h moins 20. Fixez
ensuite deux aiguilles en carton a l'aide d'une
attache. Ecrivez en gros les chiffres de 1a 12.
lls représenteront les heures et, a c6té, vers
I'intérieur du cadran, en plus petit et dans
une couleur différente, leur équivalence en
minutes (5 a cotéde 1,103 coté de 2, 15 a
coté de 3..).

|
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Parce qu’il est important
de donner a votre enfant
le meilleur méme aprés
1 an, les Laboratoires Picot

ont concu Picot Croissance.

Offrons a votre enfant
ce qu'il y a de meilleur.
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Renforce les défenses naturelles t
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* Atchoum !

Asthme de l'enfant :

halte aux IJEES recues |

PAR ASTRID BOURDAIS

Ceftte maladie
chronique des
voies aériennes est
d prendre tres au
sérieux. Mal fraitée,
elle peut dégénérer,
voire conduire

au déceés. Mais
beaucoup d’'idées
recues circulent
sur son compte.
Démélons le vrai
du faux avec le

Dr Caroline Viane,
allergologue.

La plupart des asthmes
sont d’origine allergique.
La plupart des asthmes sont

déclenchés par des facteurs extérieurs,

les allergenes. Dans 80 % des cas, |l
s'agit d’une allergie aux acariens.

On ne peut pas savoir

a quoi un enfant
est allergique.
i Le prick-fest permet de savoir
@ quoi I'enfant réagit, & partir de 2 ans.
On infroduit une dose d’allergene sur
son bras ef, 10 min apres, la réaction
apparait. On teste I'acarien tropical
(le Bloma tropicalis) mais également
d'autres types d‘acariens, le cafard,
la moisissure, les poils d’animaux et
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cerfains pollens. On ne peut malheu-
reusement pas fester les pollens du
manguier car on ne dispose pas des
prick-fests adaptés. Mais ils sont égale-
ment trés allergisants.

Les corticoides inhalés

empéchent les enfants
de grandir.
On recherche foujours la
dose minimum efficace pour calmer
cliniquement et avoir de bons résul-
fats sur le plan respiratoire. Les cor-
ticoides inhalés ne se fixent que sur
les bronches ef ne passent pas par le
sang, confrairement aux corticoides en
comprimés. Chaque bouffée contient
de tres pefifes doses de corticoides,
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envion 1 000 fois inférieures aux
doses confenues dans un comprimé
classique. Il n’y a donc aucun risque
pour la croissance.

On peut devenir accro

a son bronchodilatateur
(type Ventoline).
Le bronchodilatateur a une du-
rée d'action courte de 2 h et permet de
dilater les bronches. C'est un médica-
ment de crise confrairement aux cor-
ficoides qui servent au fraitement de
fond.On ne devient pas vraiment accro,
mais si on utilise frop souvent le bron-
chodilatateur, on sature les récepteurs
des bronches et le produit n‘a plus
aucun effet. Si votre enfant a besoin de
saVenfoline plus de 3 fois par jour, il est
femps de consulter.

L'asthme passe tout seul

a I'adolescence.
iZed Lévolution de l'osthme est
fonction de la réaction des bronches.
II'peut diminuer @ I'adolescence, mais
peut aussi augmenter. D’autant que
c’est un dge ot on commence parfois
& fumer ou G moins bien prendre son
fraitement. Il s’agit donc d'étre vigilant.
Un asthmatique peut aller mieux, mais
ne guérit jamais compléfement.

En rouge et bleu

Un code couleur a été mis en place pour
reconnaitre les médicaments de |'asthme.
Tous les flacons bleus sont des traitements
de crise. Les flacons rouges ou violets sont
des traitements de fond.

Les cours d'EPS

sont déconseillés
aux asthmatiques.
iR |l faut faire du sport pour déve-
lopper la fonction respiratoire. L'entrai-
nement sportif est indispensable. Un
asthmatique qui fait du sport se sent
mieux. Il faut bien sOr respecter un
échauffement progressif. Le seul sport
@ proscrire est la plongée sous-marine
en bouteilles.

Il faut bannir

tous les animaux
de la maison.
i Sile risque vital n'est pas enga-
gé, que I'asthme est bien contrdlé, on
peut garder un animal de compagnie.
En revanche, I'entrée de la chambre lui
est inferdite. Il faut également éviter de
caresser un chat qui vient de faire sa
foilette car c’est @ ce moment-la qu'il
est le plus allergisant.

Il faut un aspirateur anti-

acarien avec filire HEPA.
Aujourd'hui, ils sont quasiment
tous munis de ce filtre. Il faut le net-
toyer tous les 15 jours. L'aspirateur se
passe toutes les semaines et il ne faut
pas oublier d'aspirer les matelas. Les
draps se changent chaque semaine,
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les matelas tous les 5 ans, les oreillers
tous les ans. Il faut aérer les pieces fous
les jours. L'asthmatique ne fait pas son
lit pour le laisser ¢ I'air libre !

On peut prévenir
I'arrivée de I'asthme.
Lorsque la désensibilisation aux
allergenes débute 16t (0 partir de 5 ans)
lorsque I'enfant en est encore au stade
de la rhinite chronique, cela marche
bien. Si I'asthme est déja installé, cela
permet de I'empécher de devenir plus
sévere. Le fraitement consiste en la
prise de quelques gouttes chaque jour

pendant plusieurs mois.

1 L'asthme
est héréditaire.
Le terrain allergique se fransmet.

1 On repére facilement
les signes de la crise
d’asthme.
La plupart du temps,
on entend la foux séche et répétitive
de I'enfant. Il peut avoir une respiration
sifflante et la base du cou qui se creuse
@ chaque respiration. Mais certaines
crises ne sont pas faciles & repérer.
Yeux cernés et nez pincé doivent don-
ner l'alerte d’'un manque d‘oxygene.



A coup sar

L'arnica,

A fous les coups !

PAR CHRISTELLE CHAPELET

L'Arnica montana,
cette petite fleur
jaune originaire des
régions de moyennes
montagnes du Sud de
la Russie, d'Europe et
d’Amérique, est utilisée
en phytothérapie pour
traiter des affections
inflammatoires locales
d’origine tfraumatique
ou infectieuse.

doptée  depuis la
Gréce antique, ses
vertus thérapeutiques
sont nombreuses et
ont fait leurs preuves depuis. L'amni-
ca demeure l'indispensable de la
pharmacie familiale. Toute notion
de frauma doit faire évoquer Amica
montana : chocs, chutes, coups, etc.

Mais si I'arnica s'utilise principale-
ment en usage exferne sous forme
de pommades, d‘onguents, de tein-
tures ou encore d’huile de massage,
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elle peut aussi étre prise par voie
inferne en préparations homéopa-
thiques. Quelle que soit sa forme,
I'administration doit se faire le plus
vite possible pour limiter les héma-
fomes et les douleurs successives.
Cela éfant, les principes actifs de
I'arnica peuvent agir sur des dou-
leurs liées d un choc méme ancien
(accident de voiture, chutes). Cette
plante est également bien connue
des médecins du sport qui la pres-
crivent en cas de fatigue musculaire
@ la suite de longues marches ou de
tout effort physique infense.
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:i1 arnica, dés qu'un enfant se cogne, ne pas
22 hésiter a lui en donner une dose de granules
222 instantanément apres le choc et une autre
s+ un quart d'heure plus tard.
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... Dans quels autres cas prescrivez-vous

22t delarnica?

=== Une des indications de I'arnica, surtout aux

it Antilles-Guyane, se fait en cas d'infection a

22t ladengue ou au chikungunya pour traiter

22t les symptdmes de courbatures intenses et

::: douloureuses. Par ailleurs, lors du dernier

== trimestre de grossesse, |'arnica peut aider
a soulager les maux de la future maman
(lombalgie, varicosité, congestion veineuse).
Puis, apres la grossesse, elle pourra I'utiliser
pour soulager les douleurs périnéales. Une
prise au moment de |'accouchement puis
les quatre jours suivants suffit a réduire les
douleurs. Enfin, pour les sportifs, elle peut
méme étre utilisée a titre préventif pour
anticiper un effort physique intense : compé-
tition, marathon, challenge...

+ haturelle

+ douce

Emballage
100%
blodégradable

Y a-t-il des contre-indications

a l'utilisation de I'arnica ?

Non. Simplement, attention en pommade
de ne pas |'utiliser sur une peau lésée ni sur
un enfant de moins d'1 an. En revanche, ce
qui est intéressant en homéopathie, c'est
gu’on peut en prescrire méme aux nour-
rissons (dilué dans de I'eau), notamment
ceux nés d'un accouchement difficile (avec
I'utilisation de forceps ou de ventouses).



nos enfants

Le mal a la racine

PAR ASTRID BOURDAIS

Sport, jeu, chute,
bagarre... il existe
mille occasions de
se casser les dents.
Pour les sauver, un
impératif : consulter
le plus rapidement
possible son dentiste.
Explications avec

le docteur Damien
Bertrand, dentfiste.

A altiiogy,
W A 'mﬁhmhmh‘mn.u.i
i

Sauver une dent cassée :

N RAPIDITE

En cas de choc, méme si la dent n'est pas cassée,
il est important de consulter rapidement un den-
tiste. Il fera un test de vitalité pulpaire pour véri-
fier que la dent est toujours vivante. N'attendez
pas de voir votre dent changer de couleur pour
consulter !

N CONSERVATION

La réimplantation d'une dent entiérement expul-
sée (couronne plus racine) est parfois possible,
de méme que le “collage” d'un fragment fracturé.
Pour cela, le facteur temps est primordial, mais
la maniére dont aura été conservé le fragment
de dent (ou la dent tout entiére) I'est fout autant.
Solution : tremper la dent dans du sérum phy-
siologique ou du lait UHT et courir chez son
dentiste.
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c'est possible !

N TRAITEMENT DES DENTS DE LAIT

Il faut toujours essayer de fraiter les dents de lait car elles jouent
un role dans la croissance osseuse de la machoire ef permettent
également de “garder” la place pour les futures dents perma-
nentes. En cas de fracture d’une dent, si la pulpe nest pas expo-
sée, le dentiste pourra la restaurer avec de la résine composite.
¢ Si la pulpe est touchée (cela fait frés mal car le nerf est ex-
posé), le praticien pourra réaliser un “coiffage pulpaire” qui per-
met, grce & un matériau a base d’hydroxyde de calcium, de faire
cicatriser la pulpe et de favoriser I'émergence d'une nouvelle
couche de dentine qui protégera la pulpe dentaire. Les enfants
cicatrisent d’ailleurs particuliérement bien.

* Si la pulpe est trop exposée, le dentiste effectue une pulpo-
tomie, ¢'est-a-dire qu’il enléve la partie de pulpe qui est dans
la couronne de la dent sans toucher & la racine. Celle-ci pourra
continuer a s'édifier. Dans le cas des dents femporaires, la dent
définitive en attente viendra grignoter cette racine, ce qui provo-
quera la chute de la dent de lait. A noter : on ne réimplante pas
une dent de lait expulsée.

© DIGITALVISION, ISTOCK



N CARIE ET DENT CASSEE

La carie crée une cavité plus ou moins importante
dans la dent. Lorsqu'il ne reste que I'émail autour
du creux, le risque de rupture est réel. De méme, il
arrive parfois qu‘un amalgame (un “plomb”) se
dilate et provoque une fracture de la

dent. Pour ces raisons, il est impor-
fant de consulter son denfiste
régulierement. "Les patients qui

restent le moins longtemps chez
le dentiste sont ceux qui y vont le
plus souvent 1"

/e 5)1\

C

N DENTS DEFINITIVES
ET REIMPLANTATION
En cas de casse, le principe est le méme que pour
les dents de lait ef les dents immatures. Mais lorsque
la dent est expulsée, on peut tenter une réimplanta-
tion. La course contre la montre commence. Si I'on
s’en sent le courage, on peut réimplanter soi-méme
sa dent expulsée (ou celle de son enfant). Il faut
agir rapidement, avant que le sang ne coagule,
c¢’est-a-dire dans les minutes qui suivent le choc.
La dent devra &tre nettoyée (frempée dans du lait
ou du sérum physiologique) puis réinsérée douce-
ment dans son alvéole. Pour la contenir le temps de
se rendre chez son dentiste, on peut réaliser une
petite gouttiere en papier d'aluminium. Si on ne
peut réaliser ces gestes soi-méme, le dentiste effec-
tuera la réimplantation. A condition que le délai soit
respecté (2 heures).

NATURELS COSMETIQUES VOUS
REMERCIE POUR CES 4 ANS DE
FIDELITE ET VOUS SOUHAITE DE
BONNES FETES DE FIN D'ANNEE !
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Circé

COMME UNE STAR DE CINEMA

]_ Comme surgies du passé, les lunettes Circé évoquent
celles des stars du cinéma. Une monture a I'image de
la marque Lolita Lempicka : ultra-féminine et luxueuse
pour éveiller 'imaginaire et les sens.
> En exclusivité chez Lynx Optique

Une création inspirée par
les plus grandes actrices.

Tres agréable a porter
méme en période de
fortes chaleurs.

Parfum Divin

EN ODEUR DE SAINTETE
Succombez a la délicatesse et a
I'ultra-féminité du Parfum Divin
Caudalie. Ce concentré de sensualité,
merveilleusement velouté et raffiné,
vous séduira avec ses notes mariant
absolu de rose de Bulgarie, essence
de rose du Maroc, cédre de Virginie,
vanille et poivre rose épicé.

> Pharmacies

Slim'val

SILHOUETTE AFFINEE

Le capteur de graisses Slim'val de Sowilo
est une synergie de plantes formulée
spécifiquement pour aider a diminuer

le taux de masse grasse trés rapidement.
Effet coupe-faim, anti-oxydant et capte
une partie des graisses ingérées. Riche
en vitamines et en oligo-éléments, vous
ne ressentez aucune fatigue. > Sowilo,
6 bis lotissement Beaujean, La Jaille,
Baie-Mahault, tél. 05 90 86 21 02

Convient aux personnes VAL
qui ne pratiquent pas —
ou peu d'exercices i
physiques. 41)
"
\\_‘_“__

S ESSENTIELS POUR HOMWES
Apaise, répare, protege et hydrate.

Coffret NuxeMen
BEAU PAR NATURE

Avec son parfum boisé et épicé, ce
coffret NuxeMen ravira la peau des
hommes. Le Gel de rasage procure

un rasage de réve, précis et sans
irritations. Le Gel multi-fonctions hydra-
tant offre une triple action hydratante

+ énergisante + matifiante. Le Gel
douche multi-usages nettoie en dou-
ceur le visage, le corps et les cheveux.
> Pharmacies
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Vogue

SO CHIC

La marque Vogue incarne le chic
et le glamour. Ces montures se
distinguent par les strass sur les
branches qui les transforment en
véritables accessoires de mode.
> Lynx Optique

Totalement irrésistibles !




LIPOFILLING :

un coup de jeune !............... 116

UNE PEAU RADIEUSE

avec l'ayurvéda......cccoooooee.

SUBLIMEZ

TAISEZ-VOUS,

Le bruit a un impact sur notre
comportement. A un volume
trop élevé et constant, le bruit
nous rend agressifs et hyper-
sensibles. Il peut aussi augmen-
ter notre pression sanguine et
troubler notre rythme cardiaque.
Il peut fragiliser nos défenses

novembre - décembre 2014 « anform ! 107

c'est bon pour la santé !

immunitaires. Pour limiter ces
nuisances sonores, accordez-
vous des plages de silence : une
heure sans parler, faire son jog-
ging sans écouteurs, laisser son
téléphone a la maison, dormir
avec des boules quiés, investir
dans un casque antibruit...
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bien-étre

PAR MSR

Tresse, chignon
haut, rubans...
Pour Noél, adoptez
le look de vos

stars préférées |
Une sélection de
leurs plus belles
coiffures. 4 modeles
faciles a réaliser,
avec Fabiola
Pocrain, coiffeuse
professionnelle.
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Le‘chignon bun

de Begonce

Pour qui ?

Pour les cheveux longs. Pour réaliser
cefte coiffure, il vous faudra un gros cré-
pon (boudin & cheveux) et une méeche
synthétique.

Comment faire ?

+ Réalisez une queue-de-cheval bien
haute @ I'aide d'une brosse. Bien
ramener fous les cheveux. Aftachez
avec un €lastique bien serré.

+ Faites passer la queue-de-cheval
dans le crépon. Choisissez-en un
dont la couleur se rapproche de celle
de vos cheveux.

« Faites lisser méches par méche.
Puis, enroulez les meches aufour du
crépon. Fixez-les a I'aide d'épingles
comme sur le dessin.

+ Avec une meche synthétique, faites
une tresse et enroulez-la autour du
crépon. Attachez avec une épingle.




bien-étre

*

Le style rétro

* *

Pour qui ?

Celles qui préferent les
coiffures classiques.
Les coupes mi-longues.

Comment faire ?

+ Dessinez une raie sur le
coté.

« Derriére, faites boucler
vos cheveux (pour plus
de volume, vous pouvez
ajouter quelques méches)
et faites-les remonter dans
un filet invisible.

Bouclez la meche de
devant.

Ramenez-la sur le coté
puis poussez légerement
vers |‘avant pour un effet
bombé.

Fixez a I'aide d’une laque
forte.
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L effet coiffé
decoiffe
dAussa Matga "

Pour qui ? Placez votre ruban de fagon &
Pour les cheveux longs. Convient ce qu'il disparaisse derriere les
idéalement aux visages carrés (la cheveux. Nouez-le @ I'arriere du
méche sur le front “casse” le carré créine.

du visage) et aux fronts trop sail- Al'aide de pinces ou d'épingles,
lants qui seront dissimulés sous les relevez les boucles sur le coté
méches. Convient également aux et faites-les remonter négligem-
visages fins (les boucles créent du ment en rouleau en piquant au

volume aufour du visage). fur et @ mesure.
Laissez sortir quelques méches
Comment faire ? qui encadreront le visage.
» Faites boucler vos cheveux (ou Fixez & I'aide d'une laque @ fe-
faux cheveux) au fer. nue Iégére (afin que les cheveux
+ Dessinez une raie sur le coté. gardent un mouvement naturel).

) MICHAEL BUCKNER - GETTYIMAGES ENTERTAINEMENT
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bien-étre sl

Pour qui ?

Celles qui aiment la mode des crétes. Ne convient
pas aux visages frop allongés. Pour faire cette
coiffure, il faut savoir réaliser la fresse mille-pattes.

Comment faire ?

* Réalisez une séparation en forme de friangle
au-dessus de la téte. Pour cela, fracez deux
raies qui partent du milieu de chaque sourcil
et se rejoignent au centre de la nuque.

* Plaquez les cotés au gel. Sivous avez les che-
veux longs, plaquez-les sur le coté et nouez-les
en chignon au niveau de la nuque.

Tressez la zone centrale (celle en forme de
friangle) en réalisant une fresse mille-pattes (si
vous avez les cheveux courts, il vous faudra uti-
liser des méches 4 tresser). Tressez a I'envers
ef de fagon @ ce que la tresse ne soit pas trop
serrée. Il faut qu’elle soit reléchée pour donner
du volume @ la coiffure.

Une fois la tresse terminée, aftachez le bout
avec un élastique et faites entrer a I'intérieur.
Faites tenir avec des épingles.
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LABORATOIRES a2
Depuis plus de 20 ans, Kanellia a I'exigence de vous offrir le meilleur, en matiére
de soins pour cheveux crépus, frisés et défrisés et peaux pigmentées.

Des produits de confiance qui respectent les spécificités de vos cheveux
et de votre peau, formulés 4 base d'actifs naturels (plantes, huiles essentielles...)

Sans silicone, sans vaseline’, sans paraben,
sans colorants artificiels et non testés sur les animaux.

NOUVEAUTES
a découvrir en pharmacies
et parapharmacies

anellia

PARIS
Kanellia.com Distribué par la société &

I esultlme

BY COLLIN PARI

Pour la premiére fois, un soin anti-&ge pour le visage Des résultats visibles rernqrquqbles
cumule dans un gel frais et ulira-pénétrant :

® le pouvoir régénérant du MICRO-COLLAGENE
VECTORISE, stimulateur cellulaire et fissulaire pour une Peau lisse 30% ¢
— e W

action globale sur I'ensemble des métabolismes de
Peau plus ferme 86%
la peau. — O
1 : : a - Peau veqrnrrurepTS?ﬁ‘
® |'action conjuguée de 15 MOLECULES NATURELLES O

de la peau pour une action ciblée et complémen-
taire sur les acteurs fondamentaux de sa jeunesse.

Peau hydratée 95% 4 Pe au
repulpée

=

* Hydralation * Prévention des premiéres rides y
sulli me

=

* Restructuration de la peau = lissage cutané

= Eclat = Amélioration et préservation

L® Farmeté ot densité de la tonicité de la peau N

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE

Distributeur exclusif : Pharma Tropiques




Publicité

Les stars n’ont pas
naturellement le
teint parfait et
ensoleillé qu'on
leur connait. Pour
gommer leurs
défauts, elles ont
chacune leurs petits
frucs... et leurs
produits preférés.
Notre sélection
pour gue votre
peau ait I'éclat
de celle des stars !

Effaclar duo +, le @)
nouveau soin complet anti- /%3
imperfections des laboratoires
La Roche-Posay, élimine les
imperfections séveres. Il libére

'399"5 PHARMA  |nnovation anti-age globale
EXPERT 3 en 1, Expert Hyaluronic des

HyaLURONIC  laboratoires Forté Pharma est

Acdammroniaue 11585 N complément alimentaire

‘i\t\ W

2 . + Callagina Marin : 100 mg . . . .

i | 2 e acton, i cortrie,
) t e a hydrater profondément, &

peau une hydratation 24 h et une 5 - repulper la peau et & combler

matite longue durée. 3 E G > les rides. L'association de

> Pharmacies & e I'acide hyaluronique et du

collagéne marin aide votre

§ . Non collant et non gras. a e e
on colla s Les rides et ridules ~ Peau a se rehydrater de

sont réduites : I'intérieur tout en luttant contre
votre visage parait les effets du vieillissement.
...................... plus jeune. > Pharmacies
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L’Huile de beauté apres
soleil Naturels cosmétiques
prépare votre peau au soleil.

Huile |

de beaute

100 % naturel, pour tous
les types de peau.

4presy > Pharmacies
TS " Votre teint est sublimé !
Sublimer
son teint
Le fond de teint Even True Qo
Liquid de Black Opal sublime |
votre teint. Les dépigmen- TR,

tations et autres imperfec- 8
tions sont instantanément
dissimulées, le teint est
unifié. Formule sans corps
gras, sans parfum et sans
paraben. > Pharmacies

Existe en 8 coloris
au choix.

o’
B
I
Convient esullime
a tous types %lmwm |
de peaux. T T =

Resultime est un gel régénérant qui associe
le micro-collagene vectorisé (complexe
exclusif breveté) a 14 molécules de
structure naturellement présentes dans la

peau pour des résultats visibles en 24 h ...

seulement. La peau est réparée, raffermie, .
lissée, repulpée. > Pharmacies :

Puis I'apaise apres I'exposition.

Mon coffret de Beauté
de Nuxe Bio-beauté est

le cadeau idéal pour toutes
celles qui veulent prendre
soin de leur peau avec des
produits de qualité, certifiés

démagquillante micellaire, le
Masque détox vitaminé et

> Pharmacies

. Offert : une bougie au parfum poire-
.. prune, pour une pause relaxante.

Redonner du volume

Parce que les rides ne sont pas les seuls
marqueurs du temps, les laboratoires
dermatologiques Eucerin se penchent sur la
deuxieme préoccupation anti-age des femmes
apres les rides : la perte de volume. La gamme
Volume-Filler est une nouvelle génération de
soins qui redonne du volume a la peau pour un
contour du visage redéfini. > Pharmacies

Des rides

moins marquées,
une expression E o
plus jeune. -ucerin
YoM LR

lluminer
le regard

* 1001 jours completent ce cadeau anti-age.

Pour les fétes, les laboratoires
Garancia vous offrent ce

magnifique coffret carrousel avec

le Mystérieux Repulpant visage et
yeux a I'extrait de venin de serpent et
a I'acide hyaluronique, pour une action
anti-poches et anti-cernes. 2 pots de
Mystérieuses 1001 nuits et Mystérieux

> Pharmacies

Découvrez aussi le coffret Pschitt Magique
+ Deux Coups de Baguette et le coffret
Larmes de Fantdme + Pschitt Magique.

bio, aux actifs de fruits. L'Eau

I’Emulsion lissante hydratante
rendront votre peau plus lisse, :
hydratée, éclatante de beauté ! -
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Bouge ta graisse | .,

PAR LE DR FRANCK BENHAMOU,
CHRURGIEN ESTHETIQUE

La chirurgie
esthétique devient
tres répandue.
Dans la Caraibe,
ou femmes et
hommes aiment
afficher un corps
parfait, le lipofilling
s'impose comme
une alternative
“naturelle”.
Puisque sans
implant et sans
allergie.
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onstamment & ['affGt

de nouvelles tech-

niques et a la re-

cherche de résultats
tfoujours plus naturels, un grand
nombre de patients optent pour le
lipofilling, appelé aussi liposculp-
ture ou encore fat fransfert...

Le lipofilling, kézaco ?

Il s’agit dans un premier temps
d’une lipoaspiration basique, c'est-
@-dire un prélevement de la graisse
sous cutanée @ I'aide d’une trés fine
aiguille. La graisse est aspirée puis
filtrée et, enfin, centrifugée pour la
séparer du sang quelle contient.
Elle sera ensuite réinjectée dans les
zones choisies au préalable par le
patient et le chirurgien. Le lipofilling
peut étre considéré comme une
lipoaspiration améliorée. On ne se
contente plus d’extraire le surplus
d’‘amas graisseux. Mais on rétablit
les formes en redonnant du volume
|G ot il en manque.

Les zones de réinjection

La graisse prélevée peut étre réin-
jectée dans différentes zones du
corps et du visage. Dans un premier
temps, le patient, avec I'aide et
I"approbation du chirurgien, choi-
sira les zones qu’il voudra voir s"affi-
ner. La graisse est généralement
prélevée sur les hanches, le ventre,
les cuisses, la culofte de cheval, les
fesses, les bras, le cou... Ensuite,
seront déferminées les zones de
réinjections que I'on voudra repul-
per (fesses, seins, visage, mains,
rides, cicatrices...). Selon le résultat
souhaité, une ou plusieurs séances
seront nécessaires. Pour rajouter
beaucoup de volume (générale-

ment pour les seins et les
fesses), il est primordial
de pouvoir prélever une
quantité importante de
graisse. Pour traiter les
rides, les mains, les cico-
frices..., une quantité
minime suffira.

Comment se déroule
I'intervention ?

Aprés un ou plusieurs rendez-

vous pré-opératoires avec le
chirurgien, les examens néces-
saires effectués, les devis signés,
le patient pourra éfre hospitalisé.

S'il s'agit d'une petite liposculp-
ture, il pourra ressortir le soir méme.
Mais en régle générale, par mesure
de sécurité et pour son confort, il
passera la nuit & la clinique.

Et aprés ?

Dans certains cas, des cedemes
peuvent se former. Mais ils dis-
paraitront dans les semaines sui-
vantes.  Aucun pansement n‘est
nécessaire. Le port d'un vétement
de contention compressif est préco-
nisé qui aidera la peau @ se rétrac-
ter et @ afténuer le gonflement. 2 a
5 jours de repos sont conseillés.
Encore une fois cela dépendra de
|"‘ampleur de la lipoaspiration. Les
cicatrices sont de trés fines entailles
d’environ 3 mm. Elles se referment
d’elles-mémes quelques jours apres
I'intervention. Elles permettent de
passer les canules d’aspirations et
sont totalement invisibles. Un arrét
du sport nest pas indiqué aprés un
lipofilling. L'exercice physique est
méme recommandé pour la gué-
rison. Les rendez-vous de controle
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ont lieu habituellement 5 jours
apres I'intervention, puis apres
1 mois et 3 mois. Enfin, 30 %
de la graisse injectée peut se
résorber dans les mois qui sui-
vront I'opération. Aprés 6 mois,
le résultat sera stable.

Quels avantages ?

La liposculpture est la maniére la
plus efficace de regagner une sil-
houette harmonieuse et de sculp-
ter son corps de maniére générale
en une seule intervention. Elle évite
les cicatrices, les allergies, les com-
plications ainsi que les rejets éven-
tuels d'implants.

A qui s’adresse

ce type d’intervention ?
Homme ou femme, elle est pos-
sible sur foute personne ayant un
minimum de graisse O exiraire.
Il ny a pas de contre-indications
spécifiques. On retrouve les mémes
que pour toute autre intervention de
chirurgie esthétique (fabac, gros-
sesse...) qui seront expliquées par
le chirurgien lors de la consultation.

Quelles sont les limites
éventuelles ?

Les résultats seront en fonction de la
morphologie initiale du patient. Les
patientes trés minces ne pourront
pas augmenter leur poitrine ou leurs
fesses. Il faut également faire atten-
tion @ la qualité de la peau et @ sa
capacité & se re-draper si l’on aspire
un gros volume de graisse. Le prix
d’une infervention de ce type varie
en fonction du nombre de zones as-
pirées, des honoraires du chirurgien
et des frais de cliniques.

©ISTOCKPHOTO
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5 bonnes raisons
de choisir le lipofilling

1 - Pour éviter les prothéses et implants
Ce type d'intervention est la meilleure
alternative aux prothéses (mammaires, fes-
sieres). Elle permet aux personnes hostiles
a accueillir un corps étranger, de bénéficier
d'une augmentation du volume des seins
ou des fesses sans implants.

2 - Pour un résultat vraiment naturel
L'augmentation par transfert de graisse
donne un résultat plus que naturel. Autant
a I'ceil qu'au toucher, on ne peut soupcon-
ner une intervention de chirurgie esthé-
tique.

3 - Pour un rajeunissement du visage

Le lipofilling peut également étre pratiqué
sur le visage. Il est possible de réinjecter la
graisse dans les endroits creusés, comme
les pommettes, qui donnent une mine
fatiguée et ternie par le temps. La réinjec-
tion peut se faire dans les rides de la méme
maniére que |'on injecte des produits de
comblement. Sauf que cette méthode
permet un résultat a long terme, contrai-
rement aux produits qui, eux, se résorbent
en quelques mois. On évite également,
grace a cette technique, I'effet “figé” que
peuvent engendrer certains types d'injec-
tions de comblement.

4 - Pour un rajeunissement des mains

Les mains sont la partie du corps qui trahit
souvent I'age d'une femme. C'est une zone
difficile a traiter par les crémes et injec-
tions. Le lipofilling aide a un rajeunisse-
ment durable des mains.

5 - Pour réparer des séquelles

La liposculpture, en plus d'étre une
intervention a but esthétique, peut
avoir une fonction réparatrice. A
I'aide de la réinjection, on trouvera
la solution pour améliorer I'aspect
d'une cicatrice ou d'une brilure
disgracieuse.

FAT BURN FAST

La créeme minceurn® 1 depuis 10 ans
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"~ FAT BURN FAST

Cellulite Récidive

Baz{240 g)

Enfin le nouveau FAT BURN !
ENCORE PLUS EFFICACE

Plus de caféine et dingrédients naturels
Produit d'attaque pour la cellulite rebelle
Convient aux femmes - Convient aux hommes

EN PHARMACIES - oistribué par La Nature Labs

Sculptez
vos abdos!

La solution

MYACTIDE-RX

MYACTIDE-RX"

Aide & modérer I'appétit

Favorise la combustion
des graisses

Contribue & augmenter
la dépense énergétique

FORMULE
MATIN
ET SOIR

EN PHARMACIES
Distribué par DIGEST-Tél. : 05 96 57 01 26




bien-étre

De pore en pore

PAR LINDA GOBINDOSS, )
PRATICIENNE MEDECINE AYURVEDIQUE

Le premier geste
beauté, c'est prendre
soin de sa peau. En la
protégeant ou en la
traitant de I'extérieur.
Mais aussi en lui
apportant tout ce

dont elle a besoin, de
I'intérieur. Car elle est le
reflet de notre santé !

vant de commen-
cer, il est essentiel
de déterminer votre
type de peau, pour
adapter les soins. L'ayurvéda en
décrit trois. Vous pouvez vous
retrouver dans I'une des ftrois
catégories ou dans une combi-

naison. Dans ce cas, combinez
les conseils correspondants.



Caractéristiques Besoins

(G ELITRT G Elle est généralement Hydratation,
Eléments seéche, fine, délicate et renforcement et
CHLERENI@ froide au foucher. Elle a réchauffement

tendance @ se déshydrater  (stimulation de
et & vieillir facilement. Elle la circulation).
est trés sensible au froid

et au vent.A la longue, elle

peut devenir rugueuse,

voire pelée.

IGEEGITRGT OB A fendance @ étre sensible, — Profection
Eléments douce, chaude et de bonne  ef rafraichisse-
feu et eau fonicité. Comparée aux ment,

autres types de peau,ony

frouve souvent des signes

de beauté et parfois des

taches. Cette peau est

sensible au soleil ef a

tendance @ développer des

réactions allergiques.

La peau Est plutdt grasse, épaisse,  Purifier, tonifier
kapha pdle, molle, ni frop chaude et matifier.
Eléments ni trop froide au foucher.

eau et ferre C’est le type de peau qui

vieillit frés lentement et

qui possede peu de rides.

Elle a fendance @ avoir des

pores dilatés avec un exces

de sébum, des points noirs

et de la rétention d’eau.
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De I'extérieur...

La peau est le plus vaste organe
d’absorption. De plus, il nous pro-
tege de notre environnement. C'est
pour cela qu'il est essentiel de le
purifier et de le renforcer aussi de
I'extérieur. L'ayurvéda préconise dif-
férentes étapes.

* Le nettoyage qui va retirer
la couche superficielle de débris
de la peau (poussiére, maquil-
lage...). Vous pouvez appliquer
la préparation directement sur la
peau ou la netftoyer avec un bout
de coton ou une petite éponge
imbibée. Puis rincez & I'eau tiede
et séchez en tapotant.

... e de l'intérieur

- € Layurvéda considére que la peau est

*Wg directement liée au sang. De ce
TN fait, elle refiéfe précisément

P

ce qui se passe a l'inté-
rieur du corps.

1 - Lincontour-
nable grand verre
d’eau chaude
Ce geste fout simple nous
permet de nous ré-hydrater
aprés de longues heures
de sommeil sans apport

,J chaude favorise I'élimination

hydrique. Et la température

des tfoxines. Aussi, pour plus
d'effet et de godt, vous pouvez
ajouter le jus d'un quart de
citron vert.

* novembre - décembre 2014

* L'exfoliation permet douvrir
les pores, de favoriser la micro-
circulation et de la nettoyer un
peu plus en profondeur. Appli-
quez directement sur la peau et
massez avec des mouvements
circulaires sur tout le visage. Puis
rincez O I'eau fiede et séchez en
tapotant.

Le soin a I'huile nourrit et
protége. Il consiste d se masser le
visage avec de I'huile pendant 5 a
10 minutes, puis de se poser une
serviette chaude sur le visage,
sans se brdler, jusqu’d sudation.
Séchez-vous avec une serviette

‘ -

2 - Vitaminez-vous !

Nous devenons ce que nous man-
geons. Par conséquent, une peau
éclatante, ¢’est une peau bien nour-
rie. Donnez-lui une bonne dose de
produits frais, gorgés de vitamines
et de minéraux. Eclat et bonne mine
garantis !

3 - Avec ou sans graisses ?
Avec ! Oui, les graisses sont indis-
pensables. En fous cas, les graisses
saines ! Les acides gras sont essen-
tiels pour maintenir I"élasticité et la
souplesse de la peau.

lls contribuent aussi

au ralentissement de
son vieillissement. La mem-

propre. Avec ce soin, voire peau
sera nourrie. Plus besoin de
créme de jour !

Le masque est a faire
une fois par semaine,
juste avant le soin &
I'huile. Appliquez-le & la
main ou & I'aide d’un
pinceau et laissez
reposer pendant
15 min. Il permet
de traiter la peau en g
profondeur. A la fin, .
rincez @ I'eau tiede

et séchez en

tapotant. r

S

./\

&‘_4 - _

brane de chacune de nos cellules,
notamment celles de la peau, est
constituée d’acides gras essentiels.
Il s'agit de cerfains acides gras
polyinsafurés de fype omégas-3
et 6. Alors consommez des noix, des

huiles végétales, du ghee,
des poissons gras, de
— l'avocat, des graines de
\ giraumon, de chia et
de lin... Mais veillez @
proscrire les fritures et
d les plats trop lourds.



4 - Bien s’hydrater

Sous les tropiques, nous perdons beau-
coup d'eau a cause de la chaleur. Il
est donc essentiel de renouveler nos
réserves fout au long de la journée, pour
que la peau ne se déshydrate pas.

5 - Oxygénez-a !
Une activité physique réguliere aug-
mente la circulation sanguine et I'oxy-
génation des cellules. De plus, elle sti-
mule la transpiration, ce qui ouvre les
pores et contribue 4...

6 - ... éliminer les toxines
Si ces toxines ne sont pas éli-
minées de notre orgo-
nisme, que ce soit par
la  transpiration, les
selles ou les urines, la

peau refléte leur accu-

mulation en produisant

bien souvent des bou-
tons et des inflammations.
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| INNOVATION |

UN SERUM
AU PRINCIPE ACTIF

= Un complexe d'actifs
régulateurs de la pigmentation.
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scientifiques frangais.
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- pour leur richesse en sels
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- Stop aux peaux grasses
== et aux imperfections
Assalnissez volre peau avec
les soins Shemen Amour et SPA
Resultats visibles dés le 4* jour
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Stop aux démangeaisons |

Les soins Shemen Amour et SPA
traitent le psoriasis, eczéma et fongus
Efficace dés la 1*® opplication

EN PHARMACIE
Distributeur exclusif : CC Dead Sea - tél. 06 90 93 45 67
ccdeadsea@gmail.com
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Septiéme ciel

Retrouvez

bien-étre

une sexualité epanou:e !

PAR MSR

Prendre conscience de

son corps, développer un
imaginaire érotique, lcher
prise... Claudie Caufour,
thérapeute en psychologie,
en sexologie clinique, et
thérapeute de couple,
nous donne les clés d'une
sexualité épanouie.

Sexualité épanouie
en 15 étapes, Claudie
Caufour, éd Presses
du Chatelet, 2013.

Comment éprouver

plus de plaisir au lit ?

L'une des choses les plus impor-
tantes est la connaissance de son
corps. Pour I'nomme, c’est plus fo-
cile, parce qu‘il voit son sexe. Depuis
son plus jeune age, il a pu faire le
lien entre la vue d'un décolleté pro-
vocant et I'érection de son pénis. I
comprend ce qui I'excite. Pour une
femme, c’est plus compliqué. Per-
cevoir son sexe qui se dissimule a
Ses yeux, repérer ses sensations
vaginales, n‘est pas chose facile.
La masturbation est alors un moyen
de se découvrir. Le plaisir féminin
est également souvent enfouré de
jugements négatifs : une femme
trop libérée sexuellement est une

novembre - décembre 2014 « anform ! 125



-~ ~wll EN

" CHIFFRES
7/10

C'est la nofe moyenne
que donnent les Frangaises

sexuelles. Pas mal, mais
peut mieux faire |

. Source : Sondage Ipsos,
., Psychologie magazine, 2014.
. o o
o .
a.............’

Exercice

Apprendre
a respirer
avec le ventre.

Quand vous respirez, c'est
votre ventre qui doit se
gonfler et s'affaisser et
non votre cage thoracique.
Gonflez le ventre quand
vous inspirez et laissez les
fesses aller vers I'arriére.
Puis, expirez comme

un soupir. Le bassin
revient alors vers I'avant.
Pratiquez cet exercice
aussi souvent que possible
et réalisez-le durant la
phase d’excitation et de
pénétration. Vous vous
rendrez compte que la
respiration abdominale
entraine un relachement
musculaire et qu'elle

agit sur la qualité de
I'excitation.

@ la qualité de leurs relations

_—

femme facile, la virginité est valori-
sée... Il faut & tout prix sortir de ces
représentations, inventer une sexua-
lité épanouissante et développer un
imaginaire sexuel, ce qui nécessite
de parvenir & une bonne communi-
cation sexuelle avec son partenaire.
C'est le second point. Vous décou-
vrirez ainsi les codes qui émous-
tillent votre désir sexuel : un lieu
insolite, faire I'amour de maniére
intense ou au contraire des gestes
tendres et des baisers langoureux.

Comment donner

plus de plaisir

a son partenaire ?

En connaissant la réalité de sa
sexualité psychologique. Pour un
homme, c’est comprendre qu'il ne
suffit pas de toucher les seins et
les organes génitaux d’une femme
pour I'exciter. Une femme doit étre
approchée par la périphérie, c’est-a-
dire avec des petites attentions. Elle
ne doit pas avoir le sentiment que

126 anform !+ novembre - décembre 2014

tout ce qui intéresse son partenaire,
c’est le sexe. Dans la logique in-
verse, la femme doit accepter I'idée
que son compagnon puisse prendre
sa main et la poser directement sur
son pénis. L'hnomme est plutot géni-
tal, la femme plutét émotionnelle.
La sexualité féminine se vit d"abord
dans une dimension affective. Ce
n‘est que lorsque cette dimension
affective est comblée qu’elle peut
envisager une renconire génitale.
Donner plus de plaisir, c’est parler le
langage de I'autre. Pour cela, il faut
0ser communiquer avec son parte-
naire. Savoir ce qu'il aime et ce qu'il
aime moins.

Dans votre livre, vous
expliquez que I'acte
sexuel requiert une
respiration spécifique.
Laquelle ?

La respiration abdominale est pro-
fonde. Elle permet de faire voya-
ger ses sensations et de maintenir

© ISTOCKPHOTO . VALUELINE



le corps dans un état de confort.
Avec une respiration abdominale,
on contrdle mieux la fonicité du
corps. Cela va, par exemple, aider
I'hnomme @ ne pas &jaculer frop vite.
Elle favorisera également la capa-
cité de vivre la pénétration dans un
corps en mouvement, ce qui est un
élément indispensable pour vivre
une excitation de qualité.

Quel est le réle du périnée
dans la sexualité ?

Le périnée est un ensemble de
muscles qui soutiennent les organes
génitaux. C'est cefte zone qui se
contracte au moment de I'orgasme.
Chez la femme, aprés une ou deux
grossesses, le périnée a tendance a se
relGcher. Cela a des conséquences sur
la qualité de son excitation. Pendant
la pénétration, ses sensations seront
moindres. L'homme aura le sentiment
que son sexe n'est plus “tenu”. Pour
vous donner une image, si la main
ne serre pas le stylo, il tombe... |l

faut donc muscler son périnée, en
prendre conscience pour pouvoir le
confracter volontairement et jouer
avec. L'homme aussi a un périnée
qu'il peut faire travailler. La base du
pénis s'ancre dans le périnée. Cette
base doit &tre solide. Un périnée trop
tendu peut engendrer des éjaculations
frop rapides. Un périnée trop mou peut
provoquer des difficultés d'érection.

Comment bien bouger

son corps ?

Il 'vous faut prendre conscience de
votre bassin. C'est & partir du bassin
que vous pourrez mieux bouger votre
corps et animer vos sensations géni-
tales puisqu'il abrite & la fois votre péri-
née et vos organes génifaux. C'est le
temple du plaisir !

Faut-il laisser parler

ses fantasmes ?

Ne considérer la sexualité qu‘a travers
des jugements moraux, c’est mainte-

Exercice
Va-et-vient

Prenez un ballon de
gym et asseyez-vous
dessus. Faites des
mouvements d'avant
en arriére avec votre
bassin, puis des mou-
vements de rotation.
Vous pouvez aussi
réaliser cet exercice
sur une chaise, en
mettant les mains sur
les hanches. Lorsque
vous serez a |'aise
avec ces mouvements,
laissez monter I'ondu-
lation jusqu’en haut
du corps. Surtout,
pensez a respirer
continuellement et
lentement avec votre
ventre.
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pendant |‘amour.

". Source : Sondage Ipsos,

“Ne considérer
la sexualité

qu'a travers

des jugements
moraux, c est
maintenir un
systeme de
pensée qui limite
['acces au bien-
étre sexuel.”

bien-étre

Seulement un fiers des femmes @
apprécie d'éfre dominé

. Psychologie magazine, 2014.

nir un systéme de pensée qui limite
I'accés au bien-éfre sexuel. Les fan-
tasmes animent le désir sexuel. Les
fantasmes sont des images qui nous
viennent @ I'esprit et font monter I'ex-
citation. Il ne faut donc pas les réfré-
ner. Nombre de femmes m‘avouent
avoir un fantasme de viol. Cela peut
paraftre choquant mais, en réalit, ce
fantasme évoque leur envie de vivre
une sexualité infense, beaucoup plus
stimulante.

Y a-t-il des positions plus
favorables a I'excitation ?
C’est surtout la fagon dont on éro-
tise la position qui compte et la
représentation que I'on s’en fait. La
femme romantique va préférer des
positions ol elle peut voir son par-
tenaire dans les yeux. Les hommes,
eux, ont tendance & aimer la posi-
tion de levrette (0 quatre pattes). La
vue des fesses et du bassin leur pro-
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cure un plaisir intense. Cette posi-
tion est parfois décriée par certaines
femmes qui se sentent soumises.
Pourtant, c’est une position dans
laquelle la stimulation vaginale est
profonde, intense. La position du
missionnaire est aussi frés agréable
G condition que I'homme n’écrase
pas sa partenaire de tout son poids !

Comment connaitre

I'origine de nos blocages ?
Les blocages viennent de notre
systeme de pensées (nos connais-
sances, nos croyances, notre édu-
cation, nos idéalisations). Comment
s‘aimaient mes parents ? Avaient-
ils des gestes de tendresse |'un
envers |'autre, ou étaient-ils plutot
distants ? Comment ma mére m’a-t-
elle parlé de mes premiéres régles ?
Mes parents m’ont-ils interdit la
masturbation ? Comment les adultes
ont-ils répondu & mes questions sur

© VALUELINE
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la sexualité ? Bien évidemment, il ne

s'agit pas de donner @ voir sa propre

sexualité & ses enfants ni d'étre

proactifs sur le sujet mais bien de

répondre aux questions qu'ils se

posent avec des mots adaptés. Il est

important d“avoir un discours paren-

tal ou sociétal explicatif et neutre de

la sexualité. Actuellement, hormis

le discours sur les risques de gros-

sesse ou les maladies sexuellement

fransmissibles, rien n’est fait sur le

sujet. La sexualité est souvent pré-

sentée comme un danger. Aftention

aussi aux codes véhiculés par inter-

net et les films pornographiques.

Ils créent des images faussées de

la réalité, disproportionnées, qui

peuvent installer des troubles dans

le vécu sexuel, voire des dérives. Il

est urgent que notre société repense Show Room
I'éducation sexuelle en termes de Galeries de Houelbourg - Jarry
connaissance de son corps et de el eoAiCE

respect de celui de I'autre. Tél.: 06 90 93 35 74

DISPONIBELE EN PHARMACIE
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Soin du Visage

EFFET
JEUNESS

Bye-bye la mine fatiguée et les ridules,

on mise sur 'ampoule Lifting Coup d'Eclat.
Au quotidien ou pour les grandes occasions,
son effet lifting galbe le visage et décrispe
les traits. Suivez le guide.

» ELLE ECLIPSE LE TEMPS

La mine fatiguée et les rides d'expression, on aimerait les
faire disparaitre d'un grand coup de baguette magique.
Pour cela deux options : on peut tester le maquillage
camouflage ou on opte pour une petite ampoule
particulierement efficace. Avec elle, pas deffet trompe-
l'oeil mais une action choc. LAmpoule Lifting Coup
d'Eclat offre a la peau un effet tenseur immeédiat grace
a la présence dans sa formule de protéines végétales
naturelles. Elles forment un film qui lisse le micro-relief
de I'épiderme. Son action dure jusqu'a huit heures pour
un effet jeunesse vraiment bluffant.

» UN VISAGE REPOSE ET SUBLIME

Lampoule Lifting Coup d'Eclat des Laboratoires Asepta
contient un actif qui agit sur les micro-contractions de
la peau en décrispant visiblement les traits : I"’Acmella
aleracea, une plante d’Amérique du Sud riche en
spilanthol. Cette molécule aux propriétés myorelaxantes
lisse les rides d'expression. Présente aussi dans le soin,
la provitamine B5 redonne de I'énergie aux cellules et
transforme une mine fatiguée en teint lumineux.

TROIS (BONNES) RAISONS D’OPTER
POUR LAMPOULE LIFTING COUP D’ECLAT

SON FORMAT FUTE.
dans la tro
Les ampoul

B

$& ou une réunion importante a I hor

£ rapidement la peau et agit en quelques minu

r’) SON COUP DE POUCE BEAUTE. En p!
'J rides et projecteur de teint
du maquillage aprés

de son action anti-
ure une meilleure tenue

« J'ai essayé 'Ampoule
Lifting sur les conseils

de mon pharmacien.
Dans le miroir, j'ai vu

des traits moins marqués
et un visage repose »,

Tous les soins Coup d'Eclat sont disponibles en pharmacie et parapharmacie.

» ON ADOPTE LA GAMME COUP D'ECLAT
DES LABORATOIRES ASEPTA !

1/ Laligne Anti-Age : le Sérum Contour des Yeux
a une triple action anti-poches, anti-rides et anti-
cernes. La Base Perfectrice Hydra-Lissante sublime
le teint pour une peau visiblement plus lisse,

plus ferme. Le Repulpeur Intense redonne volume
et densité, Cette ligne comprend également
|'Essential Anti-Age (soin complet
pour peaux matures) et le Concentré
Energétique Anti-Age (ampoules

au collagéne marin), cure anti-rides.

2/Laligne Eclat : la Créme
Nutri-Oxygénante détoxifie

et revitalise les peaux agressées,

la Mousse Démaquillante
Oxygénante améliore la luminosité
de la peau.




| Pour tes beaux yeux

PAR MSR

Un regard intense, on en
réve toutes | Avoir des cils
plus longs, plus beaux, plus
fournis... C'est possible. Jetez
un ceil sur ces quelques
conseils et astuces.
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n°1

Plus sains

Comme la peau, les cils ont besoin de
soins. Selon les formules, ils renforcent les
cils, les font briller et stimulent leur crois-
sance. "Il existe des sérums a appliquer
quotidiennement comme un eyeliner d la
racine des cils. Il y a aussi des mascaras
nourrissants”, propose Karine Gatibelza,
maquilleuse professionnelle et formatrice.
Généralement, ces soins sont d base

de protéines, d’extraits de plantes et de
vitamines. Des ingrédients qui régénérent
les cellules et activent la micro-circulation
@ la racine des cils. “Vous pouvez aussi
nourrir vos cils avec de I"huile de ricin.
Cette huile végétale riche en acide gras
s‘applique avec le doigt ou un cofon-tige.
Aprés une chimiothérapie, beaucoup de
femmes I'utilisent pour faire repousser les
cils plus vite.”

N Plus épais
& - Utilisez un mascara volumateur.
. Mais I'essentiel, ¢’est la fagon
& dont on pose le mascara. Pour
des cils plus fournis, il faut
k. appliquer le mascara en
1 effectuant des petits ronds”,
conseille la spécialiste.
* Appliquez au minimum
2 couches de mascara.
/’ * N'oubliez pas de maquiller
’\ les cils courts situés sur le
: coin inferne de I'ceil. Pour un
regard plus intense, appliquez
7 aussi le mascara sur les cils du bas.

p 4

J
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n°3

Plus longs

-

A

_

e Le recourbe-cils

Grace a lui, vous obtiendrez des cils
joliment recourbés. lls paraitront
donc plus longs et le regard plus
ouvert. Le recourbe-cils s'utilise
avant le mascara sur des cils
propres et secs.

e Le mascara

"Choisissez un mascara allon-
geant (il contient des fibres qui

se déposent sur les cils pour les
allonger individuellement). Travaillez
en zigzag (vers le haut pour les cils
supérieurs et vers le bas pour les
cils inférieurs) pour allonger le cil”,
indique Karine Gatibelza.

e Les extensions cils a cils

Les cils paraissent plus épais ou
plus longs gréice a I'application par
un professionnel de cils synthétiques
(en soie ou en vison) directement
collés sur vos cils naturels. L'appli-
cation cils @ cils permet d"obtenir
un résultat plus naturel que les faux
cils en frange. “Un remplissage doit
éfre faif foutes les 2 G 3 semaines”,
précise la maquilleuse.

e Les faux cils

Cette technique est éphémere,
parfaite pour une soirée ! Ce sont
des franges que I'on colle d la
racine des cils & I'aide d’une colle
tfransparente.



n° 4
Plus foncés
"A partir d’un certain dge, les cils peuvent s'éclair-
cir. Cerfaines femmes optent pour la feinture pour
cils. Pour teindre le cil, le professionnel utilise des
colorants naturels. Si elle apporte une meilleure
définition du cil, la teinfure ne remplace pas le
mascara car n‘apporte ni épaisseur ni longueur”,
explique Karine Gatibelza.

Spécial féte :
de la poudre
aux yeux !

C'est le petit détail

qui fera la différence ! Pour les fétes, habil-
lez vos cils de strass, de cils de couleurs, de
paillettes, de cils en plumes. Vous trouverez
chez les spécialistes une collection variée
de faux cils colorés et originaux.

Démagquillage

“Pour ne pas casser les cils a force de
frotter, utilisez un démaquillant water-
proof ou un beurre démaquillant, tres
efficace pour éliminer le maquillage.

Si vous avez des cils fragiles, évitez les
mascaras waterproof. Préférez les mas-
caras longue tenue.” La méthode ?
Appliquez d'abord pendant quelques
secondes un coton imbibé de produit
sur les cils, pour bien les imprégner.
Puis, faites doucement glisser le coton
vers le bas pour éliminer le mascara. Et
ce, jusqu'a ce que le coton soit propre.

© STOCKBYTE, ISTOCKPHOTO
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LA ©ABINE DE

LA SPECIALISTE DES CILS

Nouvelle méthode volume russe
2 A 6 FOIS PLUS DE VOLUME
gu'avec la méthode cil & cil

Pushup & 50€ o5
“Des cils épaissis e allongés pour 3 semaines.

‘FISH & ESTHETIQUE

Tél.: 05 90 84 78 92 - 06 90 99 09 91
ZAC de Petit Pérou - Les Abymes
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Stimule les
défenses et
la résistance
naturelle de
I’organisme.

Acérola 1000 )
VITALITE RETROUVEE

Acérola 1000 des laboratoires Arko-
pharma est un délicieux comprimé au
go(it de fruits rouges Iégerement acidulé.
Chaque comprimé apporte 180 mg de
vitamine C totalement naturelle, biodispo-
nible et couvrant les besoins journaliers
des adultes. Permet de retrouver forme,
entrain et vitalité en cas de baisse de
tonus et de faiblesse passagere.

> Pharmacies

(st pour ’

Vouis '

Un godt unique et des
propriétés exceptionnelles.

Miel de Manuka
QUI MIEL ME SUIVE !

L'action du miel de Manuka a été
démontrée dans des domaines
aussi importants que la lutte contre
le staphylocoque doré, la cicatri-
sation des plaies infectées, la lutte
contre la bactérie responsable de
I'ulcere a I'estomac et la préven-
tion des maux de gorge. > La Vie
Claire, Imm. La Rotonde - Jarry,
tél. 05 90 25 01 56

3

Captez et
éliminez 50 % -
des calories et ..
de vos repas !

Allégez vos repas

\‘~

B T S —

GaloriLight
PIEGE A GRAISSES

CaloriLight est une aide-minceur
destinée aux gourmands qui
souhaitent garder la ligne ou a tous
ceux qui font régulierement des
repas d'affaires ou de fétes. Ses
actifs d'origine naturelle permettent
de capter directement les graisses
et les sucres des aliments, puis de
favoriser leur élimination.

> Pharmacies

=

Banuline i
CONFORT INTERIEUR

Banuline de Phytobokaz vous permet
de retrouver un bien-étre géneral en
remédiant a vos principaux problémes
gastriques et intestinaux. Il convient

a nombre de situations : stress, géne
digestive, transit intestinal, régulation
de la flore intestinale. > Pharmacies

Toutes les

| W
vertus des
prébiotiques
de la banane
verte.
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Découvrez la nouvelle saveur
fruit de la passion.

Nutristatine
NUTRITION MINCEUR

Nutristatine est une préparation
nutritionnelle riche en protéines
congue pour vous aider a atteindre
un bon équilibre alimentaire et a
mincir rapidement tout en retrouvant
la forme. > Pharmacies
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un nectar qui soigne ............ 141
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la noix de coco !...cccovvnnn.. 144

nutrition

LE CHOCOLAT,

bon pour la mémoire ?

Des chercheurs de I'université de Columbia ont étudié I'impact des
flavanols de cacao sur la santé. lls ont testé 37 volontaires, dgés de
50 a 69 ans, répartis en 2 groupes qui, pendant 3 mois, ont bu quo-
tidiennement des boissons contenant soit une dose trés importante
de flavanols (900 mg), soit une trés faible dose (10 mg). Leurs cerveaux
ont ensuite été observés par des techniques d'imagerie cérébrale qui
ont montré une augmentation sensible du volume sanguin dans le
gyrus denté, qui joue un réle dans la mémorisation. Soumis ensuite
a un exercice de reconnaissance des formes, le premier groupe a
montré une meilleure capacité de mémorisation.

..........................................
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PAR BARBARA KELLER

Cette année, égayez vos
tables de fétes en mettant
a contribution vos talents
de décorateur-recycleur.
Pour un Noél top budget
tout en poésie |

- |

Agrumes
et clous
de girofie

Clin d'ceil aux Noéls a
I'ancienne avec ces oranges
~ et citrons joliment percés de
girofle a disposer
ans un plat. Leffet graphique
t esthétique se mélera aux
senteurs dégagées par votre
composition @ laquelle vous
pouvez aussi ajouter quelques
écorces de cannelle.

©ISTOCKPHOTO




Sapins

en napperons
de papier

Pour confectionner 5 sapins,

il vous faut 15 napperons en
papier de différents diametres,

5 piques @ brochettes, de la colle

néopreéne et 15 perles de bois.

* Découpez les napperons

jusqu’au centre.

* Enduisez de colle environ 1/4

du napperon puis repliez-le sur

lui-méme de fagon @ former un

cone.

* Glissez le plus petit napperon
sur la pique en bois en laissant
dépasser la pointe de la pique.
Puis enduisez de colle le centre
d’une perle de bois et enfilez-la
sous le napperon.

* Reproduisez I'opération pour le
napperon moyen avec une aufre
perle de bois. Et, enfin, le grand
napperon qui sera également
fixé avec une perle.

* Refournez délicatement et
découvrez votre joli sapin. Plan-
fez vos sapins sur un morceau
de polystyrene.Vous obtenez un
joli centre de table a I'allure de
forét enneigée. N'hésitez pas
parsemer quelques petits élé-
ments décoratifs tout autour.

Cristaux

en batons
d’'esquimaux
Conservez les batons en
bois des glaces et glagons
@ sucer afin de réaliser des
cristaux de neige & poser ou
@ suspendre.

* Assemblez et collez vos
batonnets selon les exemples
proposés ou inventez d'autres
formes.

+ Une fois séchées, vos
formes peuvent étre peintes
avant d'égayer vos tables, vos
commodes, ou d'étre suspen-
dues aux murs et fenétres.

nutrition
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Bougeoirs

cRperre s

avin

Transformez vos verres @ vin en
bougeoirs ornementaux.

Un détournement dobjet simple
mais 6 combien original donnant
vie & un chemin de fable lumi-
neux et chaleureux.

Bonhommes de neige
en capsules

\oici de petites réalisations sympa-
thiques, ludiques et amusantes @
faire avec les enfants.

» Conservez les capsules de bou-
teilles et demandez a vos enfants

em&jécembre 2014

de peindre I'intérieur en blanc
(généralement 2 couches sont nécessaires).

» Collez 3 capsules le long d'un ruban plié en 2.Sur la
capsule du haut, dessinez un visage au feutre indélébile
puis quelques boutons sur la capsule du milieu.

» Terminez en collant un petit nceud ou un ruban avec un
petit bouton coloré. Ces adorables créations égayeront

votre fable en décorant vos assiettes ou seront suspendues
au sapin par les enfants.

* Remplissez vos verres d"autant
de décors possibles : boules

de Noél, pommes de pin, fruits
séchés, neige artificielle, petits
personnages, guirlandes. .. et
faites troner les bougies chauffe-

Personnoges ampoules

Hé oui, méme vos anciennes ampoules
peuvent encore servir.

* Peignez-les au spray de maniére a les
métamorphoser en pere Noé&l ou bonhomme
de neige.
« Une fois la couche de fond séchée, des-
sinez au feutre indélébile les traits de votre
personnage et ajoutez des accessoires selon
votre fantaisie.
= Stabilisez votre ampoule sur un socle en
pate a modeler ou en polystyréne.
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Visages
en pots de fleurs
Transformez vos pots de fleurs

en plastique ou terre cuite en
éléments décoratifs et festifs.

2 couches minimum sont néces-
saires).

- Lorsque la peinture est seéche,
dessinez les traits d’un visage se-
lon des modeles que vous pouvez
trouver sur internet et agrémentez
la base du pot de chutes de papier
cadeau.

« Enfin, coiffez ces visages a I'aide
d’une manche de vieux pull pour
faire un bonnet ou d'une guirlande
pour une chevelure pailletée.
Disposez vos pots en centre de
table ou empilez-les & la maniere
d’un fotem.

« Peignez vos pots (généralement,

Réduisez %
votre fatigue '
et retrouvez votre W
equilibre . N
acido-basique - {

Pholo; © Foloka

i T

ERGYMAG ERGYBASE
Magr I marir Sels minéraux basiques
dont magnésium et calcium'™,

Vitamines B, Zinc™

(1) Le magnésium et les vitamines B2, B3, B5 a1 B6
participent 4 ka réduction de la fatigue. en

(2) Le zine soutient I'équilibre acido-basique.

(3) Le magnésium et le calcium contribuent au maintien
de l'ossature,

Pour toute information,

w LABORATOIRE
ﬁ n'hésitez-pas a contacter: NUTERGIA

corinnetrompesauce@gmail.com EZ

LE NOUVEAU THERMOMIX

Bol de
mixage avec

2,21

de capacite

.ﬂﬂu.i" (THIN‘

a la vapeur

Moteur

S00W

vl

TO7NY tr/min

Eeran tactile
couleur
et sélecteur
de commande

74.:06 90 58 14 10 - 0696808479




Nature & Innovation
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SPECIALE :

Nature & Innovation

Fifoform
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] HEPACTIF

Desmodium’ - Fenouil"*

e
T Favorse la digestion et élimination

CURE DE 30 JOURS

Un bon fonctionnement du foie : la clé de votre bien-étre!

HEPACTIF, une formule douce, compléte et concentrée pour un drainage hépatique
permettant ainsi a l'organisme de mieux éliminer toutes substances indésirables et
pour éviter teint brouillé, « crise de foie », fatigue, mauvaise haleine...

VITALITE DU FOIE
ACTION3EN1 HEPACTIF, UN PRODUIT :

@ sans conservateur
Drainage hépatique ‘@ sans colorant
dans les formules

Elimination @ convenant aux végétariens

Digestion favorisée

EN PHARMACIES - Distribué par COSMETOL

Nature & Innovation
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yngnectar qui'soigne

PAR CELINE GUILLAUME

La communauté
scientifique multiplie
les recherches sur le
miel de manuka. |l
agirait efficacement
sur plusieurs tfroubles
de la santé.

n 2008, le Pr Thomas

Henle* découvre que le

miel de manuka contient

plus de méthylglyoxal
(une puissante substance antibac-
térienne) que les aufres miels. Les
Indiens maoris utilisaient déja cet
arbuste pour ses propriétés antisep-
tiques, antifongiques et décongestion-
nantes. Enfin, depuis les travaux du
Pr Peter Molan de I'université de Wal-
kato en Nouvelle-Zélande, les hopitaux
anglosaxons et néo-zélandais I'ont
définitivement adopté.

* Thomas Henle, Identification and quantification
of methylglyoxal as the dominant antibacterial
consfituent of manuka (Leptospermum scopa-
rium) honeys from New Zealand”, Molecular nu-
frition & food research, vol. 52, no 4, avril 2008.

Al
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Cicatrisant
et apaisant

Le miel stimule la croissance des
petits vaisseaux sanguins et aide
@ produire des fibres de collagéne
qui accélérent la cicafrisation. La
peau se régénére plus vite.
“Certains hopifaux I 'utilisent
méme pour cicatriser les
escarres”, indique Christine
Deraifa, diététicienne-
nufritionniste. Le miel de
manuka peut éfre conseillé
en pansement, sur une plaie
difficile & guérir, aprés I'avoir
montrée @ votre médecin.
Nettoyez la plaie et appliquez
une couche épaisse de miel (un
demi-centimétre) avant de poser un
pansement. Changez toufes les 24 h
jusqu’a amélioration. BEnéfique aussi
en cas de brllures, d’eczéma ou
d’acné (sous forme de masque ou
mélangé a une créme hydrafante).

2 Antiseptique

et antibactérien

“Tous les miels ont des propriétés antiseptiques, méme s'il existe des subfili-

1és d’un miel a I'autre”, explique Christine Deraita. lls contiennent en effet du
peroxyde d'hydrogéne (eau oxygénée) aux vertus antiseptiques. Mais, selon le
Pr Molan, le miel de manuka contiendrait plus d"*actifs” (enzymes), provoquant
des réactions chimiques particulieres. Lors d’une épidémie de staphylocoques
dorés résistant aux antibiotiques (MRSA) en Nouvelle-Z€lande, ce professeur ap-
plique des pansements imprégnés de miel de manuka aux malades. L'épidémie
stoppe net. Son éfude démontre également I'effet de ce miel contre les infections
nosocomiales, les streptocoques et les entérocoques. A dose plus faible, il agirait
rapidement en cas de sinusite, d‘angine ou de bronchite. Pour les irritations ou
les gingivites, les aphtes ou méme la mauvaise haleine, il faut le faire fondre
simplement sous la langue ou dans la bouche en petites cuillerées.
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WI ?ﬂisepﬁques du miel de manuka

~aident & réduire les douleurs d'esto-

Ccontre ..
les problémes
digestifs

Les propriétés anti-inflammatoires

mac. Le Pr Molan recommande
d’en manger une petite cuillerée a
café 3 fois par jour pour fraiter les
problemes digestifs, comme le reflux
gastro-cesophagien, I'indigestion et
la gastrite. Des études scientifiques,
publiées dans la revue Journal of
the Royal Society of Medecine, ont
mis en évidence |'action du miel

de manuka sur les désagréments
gastriques, dus @ la bactérie Helico-
bacter pylori, comme les aigreurs
d’estomac, la diarrhée ou l'ulcere &
I'estomac.

©ISTOCKPHOTO



Précautions!
a prendre

"Un diabétique léger peut consommer du
miel en petite quantité, avec I'aval de son
médecin. Le miel reste foujours préférable
au sucre. Prenez garde également aux aller-
gies”, prévient Christine Deraita. Par ailleurs,
il est préférable de ne pas donner de miel

de manuka & des enfants de moins d'1 an,
rappelle I'Agence nationale de sécurité sani-
faire de I'alimentation, de I'environnement
et du fravail (Anses). Car leur flore intestinale
estimmature (risque de botulisme infantile).
Le miel de manuka perd ses qualités dans
une boisson chaude type tisane. Et pour
que ce miel soit efficace, il faut choisir un
miel labellisé avec le plus d’enzymes actifs
possible. De I'avis de Christine Deraita, les
miels locaux comportent des actions qui
pourraient étre fout aussi efficaces. “Le

miel de manuka a peut-étre bénéficié de
plus de recherches que les :  § o
nétres. Nous avons aussi - _
de trés bons miels, dont

nous pouvons connaitre
les producteurs, et qui ont
I'avantage d'étre frais I

©ISTOCKPHOTO

Miel de Manuka

Au quotidien
. pour toute la famille !
& /’\

Retrouvez les propriétés uniques du Miel
de Manuka IAA dans la seule gamme
a l'efficacité scientifiquement prouvée.

Lingettes
nettoyantes
et apaisantes

/ kr‘éBt::rt:.drie.:e

" Huile essentielle

Sp;'ay
nez et sinus Miel

de Manuka
iAAIgs A

-‘ clﬂll'e

La bio est dans ma nature

Imm. La Rotonde - Jarry [derriere Crédit Moderne)

0590 25 01 56 - www.lavieclaire-guadeloupe.com
Ouvert du lundi au vendredide 9ha 18 h
etlesamedide9ha13h



Rapee, en copeat
creme, en farine, a
la noix de coco se ¢

Coco Mademoiselle

<}
@
S
z
g
Q
3
s
2
5




Plus de fibres que

dans les autres fruits
L'effet bénéfique des fibres alimen-
taires (9,5 g/100 g) se fait sentir
sur la constipation, la diminution
du risque de maladies cardiovascu-
laires, du cancer du cdlon et permet
un meilleur contréle du diabéte de
type 2.

Vitamines

et oligo-éléments
Notamment les vitamines B3, BS,
B6, B9, le fer, le magnésium, le
potassium, le phosphore, le zinc, le
cuivre, le manganeése et le sélénium.

Longue

conservation
La coco entiére se conserve plus
facilement (2 semaines @ I'air libre,
2 mois au frigo). En revanche,
débitée en morceaux, la coco se
gardera quelques jours @ peine au
frigo. Mais rien ne vous empéche de
la congeler en morceaux ou rapée
(8 a 10 mois). Enfin, séchée, votre
€oco pourra vous attendre plusieurs
mois, au sec, au “frais” et a I'abri de
la lumiére.

Apport calorique

élevé
Malheureusement, 85 % des calories
de la noix de coco (353 kcal/100 g)
sont des lipides. Et 90 % des lipides
sont sous forme d’acides gras satu-
rés, habituellement facteurs d’aug-
mentation du mauvais cholestérol.
Toutefois, dans la coco, la moitié
d’entre eux sont sous forme d’acide
laurique, principal acide gras saturé
du lait maternel... qui, lui, agit posi-
tivement sur le cholestérol.

Le lait de coco est obtenu @ partir de
I'amande mature finement broyée, puis
hydratée et, enfin, pressée. Par concen-
fration du lait de coco, on obtient de la
créme de coco.

Comment 1'ouvrir ?

* Passer une pointe ou une lame
de couteau a travers les “yeux”.
Cette partie est trés tendre
et se perce facilement.Vous
pourrez ensuite extraire I'eau
de coco.

« Utiliser un gros couteau solide
ou un coutelas. Donnez des
petits coups, réguliers et
nombreux, fout autour de la
coque en la faisant tourner. Elle
se creusera petit & petit jusqu’a
céder, découpée par un trait
bien droit.Vous pourrez méme
conserver les deux moitiés pour
amuser les enfants.
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Pour remplacer
le lait de vache

Le lait et la creme
de coco peuvent
avantageusement
remplacer le lait
de vache et la
créeme fraiche
dans toutes vos
recettes.

Saint-Jacques et épinards
saveur CcoCo

Préparation  Cuisson Difficulté Colt

©060

15 min 10 min Facile  Raisonnable

Ingrédients pour 4 personnes 1. Préparer une sauce avec 3 cuillerées d’huile, la noix de coco ripée
® 16 noix de Saint-Jacques (sans corail) et le Y2 piment. 2. Laver et sécher les feuilles d’épinard, puis les saler.
® 16 feuilles de jeunes pousses d'épinard 3. Faire revenir les noix de Saint-Jacques recto verso dans une poéle
@ Huile d’olive avec 2 cuilleres d’huile. Saler et poivrer. 4. Poser chaque noix sur une
@ Noix de coco ripée feuille d'épinard et maintenir solidaire avec une pique. 5. Disposer dans
® > piment un plat ou une petite coupelle. 6. Ajouter une petite cuillére de sauce
® Sel et poivre sur chaque noix.

® Piques en bois
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au lait de coco

Préparation  Cuisson Difficulté Coat
30 min 25min Facile  Raisonnable

Ingrédients pour 4 personnes

® 500 g de boeuf bourguignon

® 150 g de champignons émincés

@ 100 g de champignons noirs séchés
® 3 bananes jaunes

® 1 gousse d'ail

® 1 oignon

® 200 g de riz basmati

® 1 poignée de raisins secs
® 25 cl de lait de coco

® 1 cc de piment en poudre
® > botte de coriandre

® 1 cs de sauce soja

® 3 ¢s d'huile d'olive

@ Huile de friture

® Sel et poivre

1. Meftre les champignons noirs 30 min dans I'eau et égoutter. 2. Préparer
une marinade avec le lait de coco, la sauce soja, la coriandre ciselée fine-
ment, le piment et I'ail haché. 3. Ajouter le beeuf coupé en fines laniéres.
Mélanger et laisser reposer 10 min. 4. Pendant ce femps, émincer tous les
champignons. 5. Egoutter la viande (réserver la marinade) et la cuire 10 min
dans I'huile d’olive, avec I'oignon émincé. 6. Ajouter les champignons, le sel
et le poivre et laisser cuire encore 10 min, sur feu doux. Réserver. 7. Cuire le
riz. En fin de cuisson, mélanger avec le raisin sec. 8. Eplucher et francher les
bananes en fines rondelles. Faire frire et déposer sur du papier absorbant.
9. Faire réduire la marinade jusqu’a I'obtention d’une sauce. 10. Dresser
le riz avec un cercle, superposer les bananes et ensuite le mélange viande/
champignons. 11. Servir avec la sauce chaude & part. On peut décorer
d’amandes et de pistils de safran.

z DESSERT

Flan coco caramel
et rhum

Préparation  Cuisson Difficulté Cout

o w /J £

20 min 50 min Facile Economique

Ingrédients pour 4 personnes
® 260 g de lait concentré sucré
® 260 g de lait entier

@ 80 g de noix de coco rapée
® 2 ceufs

® 70 g de sucre de canne

@ 15 cl de lait de coco

® 7 g de beurre salé

® 2 cs de rhum

1. Préchauffer le four a 200 °C (th 7).
2. Faire fondre le sucre dans 3 grandes
cuilléres d'eau. 3. Une fois coloré, refirer
du feu, ajouter le lait de coco, le beurre
salé et le rhum. 4. Remettre sur le feu en
fouettant pour obtenir un caramel liquide.
5. En verser dans chaque ramequin en
ayant huilé les bords. 6. Mélanger le
lait concentré avec le lait entier. Ajouter
les jounes d'ceufs ef la noix de coco.
7. Monfer les blancs en neige puis
incorporer ce mélange. 8. Compléter
les ramequins et enfourner dans un bain
marie 45 a 50 min. 9. Laisser refroidir,
démouler ef servir frais, en parsemant de
noix de coco rapée.



DESSERT i TR

Whoopie chocolat coco

Préparation  Cuisson Difficulté Cout
25 min 15 min Facile  Economique

Ingrédients pour pour 15 whoopies

Garniture

® 100 g de noix de coco ripée
® 150 g de sucre glace

® 130 g de beurre

Coques

® 250 g de farine

® 150 g de sucre

® 120 g de beurre fondu

® 50 g de cacao amer

@® 50 g de noix de coco ripée
® 1 ceuf

® 10 cl de yaourt

® 1 sachet de levure chimique
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FEt la farine
de coco ?

L’ajout d'un peu
de farine de
coco sur un plat
ou un aliment
contribue &
réduire son index
glycémique...

1. Préchauffer le four & 180 °C (th 6). 2. Pour
préparer les coques, battre le beurre et le
sucre. Incorporer la farine tamisée et la le-
vure, le cacao, la noix de coco, puis ajouter
I'ceuf et le yaourt. 3. Déposer des domes bien
espacés de pate, sur une plaque recouverte
de papier de cuisson. 4. Enfourner 15 min.
Les coques doivent gonfler mais rester moel-
leuses. 5. Laisser refroidir. 6. Pour la garniture,
mélanger le beurre ramolli avec le sucre et
la noix de coco. 7.Assembler 2 coques avec
1 cuillere de créme pour former le whoopie.

© COOKLOOK



ROUTE DU RHUM : une course
a dormir debout

SPORTIVE : BIEN CHOISIR

son soutien-gorge

© Marcher 45 minutes, 3 fois par
semaine permettrait de ralentir
la progression de la maladie de
Parkinson. Des chercheurs ont
suivi 60 hommes atteints de la
maladie. lls ont participé a des
séances de 45 minutes de marche
a intensité modérée, 3 fois par se-
maine pendant 6 mois. En paral-
lele, ils ont passé des tests mesu-
rant leurs fonctions motrices, leur

contre Parkinson

mémoire, leur capacité de raison-
nement ainsi que leur humeur et
leur état de fatigue. Les résultats
ont alors montré que la marche
améliore I'humeur de 15 %,
I'attention de 14 % et réduit
la fatigue de 11 %. Au cours
de I'étude, les résultats des tests
de la fonction motrice ont égale-
ment été améliorés en moyenne
de 2,8 points, soit 15 %.
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PAR BRUNO COUTANT, PROFESSEUR
DE SPORT AU CREPS ANTILLES-GUYANE

10 & 15jours de
traversée pour
relier Saint-Malo

a Pointe-a-Pitre.

90 participants.
Tous confrontés

a un probléme

de taille : comment
tenir en dormant

le moins possible ¢

n mer, les marins doivent
assurer une veille quasi-per-
manente pour, d la fois, ga-
rantir leur sécurité et navi-
guer le plus vite possible. Et, malgré les

systemes de veille dont ils disposent,

chaque moment passé & dormir est
un temps ot le voilier navigue sans
contrdle, avec le risque permanent de
percufer un cargo. ..

DES ELEPHANTS ROSES

Certains skippers sont fentés de faire

I'impasse sur ces temps de sommeil,

afin de prendre le large et faire la dif-
férence sur leurs concurrents. Un choix
qui peut étre suicidaire car ils seront
fot ou fard confrontés & une fatigue
exiréme pouvant se traduire par des
endormissements  incontrolés, voire
des hallucinations. Elles correspondent
G des phénoménes hypnagogiques
qui accompagnent I'endormissement.
Dans cet éfat de réve éveillé, des pen-
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sées issues de l'inconscient s'entre-
mélent & des éléments diffus de la
réalité. Un stimulus extérieur peut leur
permetftre de reprendre instantané-
ment pied dans le réel mais en ayant
toujours I'impression d'une confinuité
avec ces pensées. Conséquence, les
marins peuvent alors croire que la mer
est un pré avec des vaches ou des é€lé-
phants autour d'eux. Ce sont en réalité
les autres bateaux de la course ou un
cargo qui les croise !

| UN SOMMEIL FRAGMENTE |

Avant d’en arriver @ cefte situation
extréme, la fatigue générée par un
manque de sommeil aboutit & un état
d'hypovigilance trés profond, source de
maladresses et d'erreurs qui nuisent @
la performance et @ la sécurité. Dormir
éfant inconfournable, chaque skipper
se doit d'avoir une gestion intelligente
du sommeil pour récupérer le mieux

et le plus vite possible. Ce sont princi-
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palement les conditions de course qui
déterminent les moments de repos
des skippers. Lors des changements de
vents, le sommeil est court. A l'inverse,

des vents constants permettent aux
marins de se reposer pleinement et
de soigner leur récupération. En régle
générale, la plupart d’entre eux optent
pour 3 ou 4 phases de sommeil d'1 @
2 heures et encore 2 ou 3 siestes plus
courtes pendant la journée, pour un
total d'environ 5 heures de sommeil.
Dans des conditions vraiment difficiles
de navigation ou en cas d'ovarie, le
navigateur est alors suffisamment frais
pour rester en veille en ne s'octroyant
que quelques pauses de sommeil
(quelques minutes), réparties dans la
journée.

LA BONNE STRATEGIE

Pour les marins professionnels, cette
approche est abordée de fagon scien-
tifique, avec le concours de structures
expertes comme |'hopital de I'Hotel
Dieu, @ Paris.La premiére des stratégies
G metire en ceuvre est de déterminer
individuellement les heures les plus
propices @ I'endormissement, ce que
les spécialistes appellent les “portes du
sommeil”. Associées a cette approche,
des techniques de relaxation peuvent
aussi favoriser le raccourcissement de

'endormissement. Egalement, le choix
des périodes de sommeil selon I'orga-
nisation chrono-biologique de I'orga-
nisme est judicieux. Ainsi, les périodes
de milieu et fin de nuit, et le début
d'apres-midi sont idéales pour trouver
le sommeil. Les travaux de recherche
menés sur les courses au large ont
monfré qu'il existe deux séquences
principales de sommeil fractionné. Les
périodes de sommeil de 15 @ 30 min
sont de véritables “cycles en concen-
fré” qui permettent de recharger en
partie les accus sur le plan musculaire.
Les périodes d'T h 30 & 2 h corres-
pondent au sommeil profond, dont le
cerveau a un besoin vital. Cette adap-
fation au sommeil fractionné s'effectue
en quelques jours. En revanche, au re-
four sur ferre, les coureurs mettent sou-
vent plusieurs semaines pour retrouver

leur sommeil monophasique nocturne.

Cela tend @ prouver le bien-fondé des
théories expliquant que la survie des
premiers hommes n'a été possible
que gréce & un sommeil fractionné. Ce
n‘est que lorsqu’il s"’est débarrassé de
ses prédateurs que I'homme moderne
a pu jouir d'une seule période de som-
meil noctume. En configuration de
course, les skippers refrouvent donc
une organisation de sommeil ances-
frale et primitive !

© LAFABRIK STUDIO GRAPHIC
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Luc Coquelin, skipper.

Quels sont vos indicateurs

de fatigue ?

Je fais trés attention a ne pas
me mettre “dans le rouge”.
Quand je reléve des signes
de fatigue comme une baisse
de moral, des maladresses
dans les gestes courants de
manceuvre, je vais dormir un
peu, méme si ce n'est que

10 minutes, pour recharger
les batteries. Je fais attention
a me réserver des moments
de sommeil un peu plus longs
(jusqu'a 2 heures), en privilé-
giant un certain confort : dor-
mir avec des vétements secs
et bien calé pour ne pas avoir
a compenser musculairement
les mouvements du bateau
pendant le sommeil.

Comment faites-vous

pour aller dormir le plus
sereinement possible ?

Pour bien dormir, il faut avoir
confiance en son bateau,

avoir un réveil avec un volume
sonore trés élevé pour étre cer-
tain de se réveiller. Pour cela,
j'aiinstallé a bord un minuteur
de seche-linge allant de 5 min
a 2 h sur une alarme de recul
de camion avec un interrupteur
qui m'oblige a me lever pour
I'arréter | En général, j'essaie
de privilégier les périodes de
sommeil le jour. En effet, les
voiliers ne sont pas trés visibles
la nuit... et il est plus facile de
sortir de la couchette et réagir
rapidement de jour en cas de
situation d'urgence.
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Cours de soutien

PAR CHLOE GURDJAN

bonne paire de b
Mais on ne peut

dapté, voire un sou-
de ville. Une tendance
n observé Florence Raybaud,
ch sportif et ancienne cham-
‘pionne de musculation. "A I'époque
ou je faisais de la compétition, les
4 femmes n'en ufilisaient pas car elles
i ne connaissaient pas son impor-
fance. Aujourd'hui, ¢a n'a pas changé.
) Elles préférent meftre des modeéles
esthétiques pour éfre jolies, au lieu

de privilégier I'efficacité.”
Les risques & ne pas porter de
soutien-gorge adapté sont pourtant
conséquents, comme I'explique
Antoine Galibert, ancien kiné de

© GOODSHOOT, THINKSTOCK

Sportive : bien choisir
son soufien-gorge

Toute sportive qui 56 ?Especfe a au moins une

dans son placard.

S foujours en dire autant du

soutien-gorge de sport. C'est pourtant un élément
indispensable pour pratiquer une activité physique.
Voild quelques conseils pour bien le choisir.

I'équipe de France de rugby. “C'est
fraumatisant pour les glandes mam-
maires, qui sont fragiles. Quand elles
prennent des coups ou qu’elles sont
secouées, il peut y avoir des micro-
saignements et donc des calcifica-
fions. Par la suite, un dysfonctionne-
ment de la glande mammaire peut
causer des problémes, voire I'inca-
pacité a allaiter. Le soutien-gorge
de sport va protéger les glandes
mammaires et évifer les fensions
sur les ligaments qui provoquent des
douleurs, I'affaissement prématuré
des seins et le vieillissement de la
peau.” Pour lui, c’est sar, “foutes les
femmes devraient porter un soufien-
gorge de sport, peu importe leur four
de poitrine”. Voici donc les qualités
essentielles que doit avoir tout sou-
tien-gorge de sport qui se respecte.
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La bonne
taille

C'est la méme taille que le sou-
tien-gorge habituel. Il faut quand
méme |'essayer avant d'acheter et
s'assurer que :

+ I'entre-bonnet est bien plaqué sur
le buste ;

+ les bonnets n'écrasent pas la
poitrine ou @ I'inverse ne font pas
de plis ;

* la bande de tissu dans le dos est
bien horizontale.

La bonne
forme

Il doit étre sans armature pour ne
pas blesser la peau. Les brassieres
auront un moins bon maintien

que les modéles avec des bonnets
préformés. L'élastique sous la
poitrine doit étre assez large pour
bien maintenir le soutien-gorge en
place. Pour un soutien maximal, il
faut privilégier les brefelles larges,
avec une forme en X ou Y dans le
dos pour éviter qu'elles ne bougent.
L'idéal ? Les modeles avec peu de
coutures, plafes, voire sans, qui
évitent les marques et les frotte-
ments.

La composition
du tissu

Privilégier les modeles a base
d’élasthanne, pour plus de confort,
mélangés avec une matiére anti-
franspirante.

014

Le bon niveau
de maintien

A choisir en fonction du sport
qu'on pratique. Pendant un effort
physique et selon son intensité,

le poids de la poitrine peut étre

multiplié par 5!

* Niveau 1 : les sports aux
mouvements de faible intensité
comme le golf, la randonnée ou
le stretching.

* Niveau 2 : les sports d'intensité
moyenne comme la danse ou le
ski.

* Niveau 3 : les sports d'intensité
maximale, avec beaucoup de
rebonds ou d'impacts au sol.
C'est le cas de I'équitation, le
volley, le basket ou la course a
pied.

Le confort !

C'est la qualité essen-
tielle du soutien-gorge. Si on fait
du sport régulierement, il vaut
mieux investir dans un modele
plus cher. Il sera d'une meilleure
qualité, avec un meilleur maintien
et durera plus longtemps. Quand
on voit que le fissu commence
@ se défendre, il est temps d'en
changer.



"TAl VECU
le baby blues" ... 156

PETITES CONFIDENCES

518 DSY s 158 b \

TEST : AVEZ-VOUS GARDE
une dme d'enfant ? .............. 160

en TPE

80 % des salariés des tres petites entreprises (TPE) se disent heureux
au travail. Ce chiffre émane de |'observatoire Alptis de la protection
sociale, qui décrypte les tendances des acteurs économiques fran-
cais. En se penchant sur le stress et les risques psychosociaux, les
enquéteurs ont trouvé des résultats surprenants. Les salariés des
TPE se plaignent moins du stress que ceux des autres socié-
tés, alors qu'ils ont en moyenne une durée hebdomadaire de tra-
vail plus longue (supérieure a 39 heures pour 27 % des salariés & L...cceeeeen

temps plein, contre 6,4 % ailleurs) et un salaire moyen plus bas (en  F:i:aiiaiis

moyenne de 19 %) ! 5 ceeces
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Mal de mére

-
[ [ ] affends un heu-
reux événement,

Comment  ne

pas saufer de

Jjoie @ I‘annonce de ceffe bonne
nouvelle / Aprés 9 mois passés
sans encombre, c’est enfin le jour J.
leurs des eontractions sont

© PURESTOCK

ou de la crainte
de ne pas éfre a ,
la hauteur... Cetfe je suis venue faire & la cliniqué¥e
pleine nuit un peu avant 4 h du ma-
fin. Tout @ coup, fout redevient clair.
Je vois le sommet de sa petife téfe
qu: apparait avec plein de cheveux.
| est encore plus beau que fout ce
2 j‘avais pu imaginer. Il a déja les

nom de baby blues.
Témoignage.

yeux~ouverts. L'émofion me gagne.
Mon cf@l‘q_ de I'eau dans les yeux.
Je le tire et /e\bloz‘f/‘s conire moi.C'est
mon bébé mais je'ne le connais pas
rieur de mon ventre mais, mainfe-
nant, ce nest plus pareil.

“Je me sens meurtrie”

J'ai I'impression que je vais devoir
refaire connaissance avec ce pelit
inconnu. Ca va prendre du femps. Ce
n'est pas instinctif A ce qu'il paraf,
Je devrais me sentir plus heureuse
que je ne I'ai jamais été. Pourfant, je
me sens meurtrie dans mon corps
et angoissée. L‘accouchement laisse
des fraces, des cicatrices, des dou-
leurs, des inconforts. Pour couronner &




le fout, la montée de lait ! Pourfant,
fout est parfait. Mon compagnon est
un amour. Il est aux petits soins. Mais
quelque chose m‘empéche d'éfre moi
et de faire éclater ma joie. Je ne sais
pas ce que c’est. Est-ce que je peux en
parler ? En fait, j'ai peur qu'il lui arrive
quelque chose. "Que peut-il lui arri-
ver ?”, me rassure son pére."Je ne sais
pas.” Je me sens angoissée, jai une
boule dans la gorge. Je viens d’avoir un
bébé. Ca fait fellement longtemps que
Je I'attendais. Maintenant qu'il est Ia,
‘J'ai les boules I”. “J'ai peur qu'on lui
fasse du mal.” Subitement, je trouve le
monde fellement cruel. Il y a des dan-
gers parfout. Je finis par envier ceux
qui n‘ont pas d‘enfants. Au moins, ils
ne se font pas de soucis. Les moindres
remarques des sages-femmes me font
du mal.

“Je n’arrive pas a parler”

Je commence a me demander si nofre
fils, en choisissant de venir au monde,
est fombé dans la bonne famille. Je
finis par me dire “oui”, sinon il ne se-
rait pas Ia. Ef son papa est fellement
content."Je suis fier de mon petit sol-
dat I Mais moi, silence radio. Mon affi-
fude autistique me fait peur. Je n“arrive
pas a parler @ mon petit gargon alors
que les autres autour arrivent tellement
bien a le faire. Pire I Je me surprends
a lui demander de se taire alors qu'il
pleure, @ a peine 3 jours. Je me pro-
mets que cela n’arrivera plus, et de lui
parler, de lui raconter ma journée, de lui
demander la sienne et de lui exprimer
ce que je ressens quand je suis avec
lui. Les conseils des uns et des autres
qui se contredisent parfois sont frés
déroutants. "Il ne faut pas, ne fais pas,
a fa place, tu devrais” Je dois me faire
plus confiance et m'informer par des

lectures. Tout le monde est passé par
la. Tout le monde a fait des erreurs.
Apreés fout, quoiqu’on dise, éfre mére
s‘apprend. J'accepte de ne plus éfre
une mere parfaite. Mais la jeune mére
gauche en apprentissage que je suis
vraiment. J‘avance en tatonnant.

“Pas une mére parfaite”

Petit a petit, jarrive a me focaliser sur
l'instant présent. Je me raccroche
a ma foi. Cela me rassure. Je me
consacre @ I‘apprentissage de comp-
fines. Je passe un peu de femps avec
lui sur le tapis d‘éveil. Je lui parle de
plus en plus. On se regarde, on se sou-
rit. Quand je disparais, il pleure. Quand
je réapparais, il arréfe. Je prends petit
a petit conscience de mon role dans
sa vie, de ma place auprés de lui. Ce
n‘est plus mon petit étranger, ¢‘est vh
mon “choupinou d‘amour”.

Affenfion ! Je ne le pos-

séde pas. Il est lui, un A
étre a part entiére qui a gy A
devia se construire, J'ai peur \
se  responsabiliser. qu'il lui arrive
Moi, je suis 1a pour quelque chose, -~
I'accompagner.  Je qu'on lui f‘;
frouve que c’est it

un positionnement j
beaucoup  moins

lourd a porter. Il n‘est

pas dmoi et je ne suis

pas fout pour lui. Car Si
demain je ne suis plus Id, sa

vie devra continuer. Entre \

I'accouchement et ses

5 mois aujourd’hui,
les choses ont bien
changé. La maman
angoissée que j'étais—x
n'est plus qu'un mau- ~
vais souvenir. “

Suzana G



etites confidences a ma psy

Par Sandrine Dagnaux, psychothérapeute

Par email @ questions@anform.fr
\,fous VOUleZ ou par courrier @ anform ! Le Forum
evoq' UET un probléme 530, rue de la Chapelle, Jarry - 97122 Baie-Mahault
: Poursuivez vos débats, faites-nous part
per_sonnel, relationnel, = de vos avis ou échangez des infos sur n anform
amical, amoureux, familial. ..

il m’aime mais...

Cela fait plus de 6 mois maintenant que je suis
en couple. On s'est rencontrés par le biais d'un
flirt que j'al eu auparavant. En fait, c’est son
meilleur ami. Cependant apres du temps passé
ensemble, nous avons éprouvé des sentiments.
Je voulais tout arréter avec son ami, mais j'al
fait 'erreur de reflirter avec lui une derniere
fois. Je ui ai tout avoué et dit que j'avais mis un
terme a cette relation pour pouvoir entamer une
relation sérieuse avec lui. Ce qu'il a d'abord
accepté. Mais, aprés des mois, il me dit ne pas
pouvoir continuer en sachant ce qui s'est passé
Et comme nous travaillons tous les trois dans la
méme entreprise, ce n'est pas facile. Cela fait
pres d'un mois que nous sommes en phase de
rupture. Mais je ne veux pas le quitter et lui non
plus. Mais il considere que c'est une nécessité,
vu que je ne 1'al pas respecté méme si on ne
sortait pas ensemble. [l me dit & chague fois
qu'l sait que je l'aime et que lui aussi m'aime
mais qu'il ne peut pas continuer a cause de ce
mangue de respect. Que dois-je faire ?
Elyzenne, Martinique

© THINKSTOCK

Chere Elyzenne, accusant de lui avoir manqué de responsable de la facon dont I'autre
Franchement, je ne vois pas ce que respect lors de cette valse-hésita- le recoit. Il aurait trés bien pu le vivre
vous pourriez faire de plus dans tion. Pourtant ce n'est pas faute de d'une autre fagon. Et sans doute que
cette histoire si ce n'est d'accepter lui avoir expliqué sincérement et si vous étes aussi sensible a cette

de vous faire malmener encore par honnétement vos ressentis et vos tentative de culpabilisation, c'est

ce "nouveau" compagnon qui ne choix. Il semblait I'avoir compris que vous-méme auriez des choses
veut plus 'étre, et avec qui vous mais, manifestement, il ne parvient a comprendre sur vous au travers
continuez a vouloir avoir une relation  pas a le dépasser. Et cela, Elyzenne, de cette histoire. Sij'ai un conseil
amoureuse. Car enfin, qu'avez-vous  n'est plus de votre ressort. Je crois a vous donner, cessez de culpabili-
fait de mal ? Si je comprends bien, qu'aujourd'hui, c'est a ce monsieur ser et sortez au plus vite de ce jeu
ce monsieur n'arrive pas a accepter de faire un travail sur lui s'il veut psychologique qui est en train de

le fait que vous ayez pu reflirter avec  donner une chance a votre histoire.  s'installer insidieusement. Peut-étre
votre ex-compagnon alors méme Vous devez comprendre que vous en allant réfléchir a tout cela avec
que rien n'avait commencé avec étes responsable de ce que vous un professionnel de la relation de
lui. Il va méme plus loin en vous dites et faites, mais n'étes pas couple. Bonne chance, Elyzenne !
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Je n'ai pas assez
profité de la vie

Ma copine attend un enfant (d’apres un test
de grossesse). Je ne suis pas angoissé mais
j ai l'impression de ne pas avoir su profiter de
la vie avant d'avoir un enfant. Je n'ai pas su
voyager (faute d'argent), faire du sport (faute
de volonté), sortir, connaitre des filles. Je vois
la vie passer et je suis angoisseé.

Philippe, Guadeloupe

Philippe,

Votre compagne est enceinte. Je comprends
vos doutes, en lien avec ce manque de
confiance en vous. Le désir d'enfant chez
I'nomme est moins impérieux que chez

la femme et se manifeste différemment.

Le futur pére va plus se préoccuper de
considérations d'ordre matériel. Et, quand
on manque de confiance en soi, cela peut se
traduire par un évitement de ce qui repré-
sente une source de probléemes insolubles.
Vous évoquez également votre besoin de
profiter de la vie, tout a fait légitime, et qui
se respecte d'autant plus que vous semblez
effectivement avoir eu du mal jusqu'a pré-
sent a vivre votre vie par vous-méme. Alors,
Philippe, réfléchissez longuement avant de
vous embarquer dans |'aventure de la paren-
talité. Car, quand on a un bébé, nos propres
besoins passent trés vite au second plan.
Toutefois, je suis convaincue que vous avez
de quoi rendre un enfant heureux. Peut-étre
devriez-vous tout simplement cesser de dou-
ter de vous et sortir de I'évitement qui risque
de vous faire passer a cété de votre vie ?

1

,vos plus beaux instar ts

_20 ans d'expérience.
Flu meilleur portraitiste
de France en 2009, Photos
2011 ef 2013. gl

enceintes

Vowy vowky
tHsuare el belle |

14 imm. Plein Sud — Moudong sud — Baie-Mahault
7 Tél.: 06 90 46 23 56 — www.philippemiljevic.fr



PAR SANDRINE PEYRAMAURE FLEMIN

Fantaisie, Ieégereté, innocence et
tendresse de I'enfance font-elles
partie de votre quotidien ou au
contraire sont-elles bannies de
votre vocabulaire ¢ Quel rapport
entfretenez-vous avec le douillet et
fantaisiste monde de I'enfance ¢
Pour le savoir, faites le test.
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Le Te qvril

est pour vous. ..
(1 a.Un jour comme les autres.
( b.Un jour ot vous pouvez faire
peur aux autres sous prétexte de
fradition.
(1 c.Le jour des blagues.Vous
marquez le coup, en mulfipliant
les occasions de piéger vos amis.



\otre personnage

de dessin animé préféré. ..
[ c¢.Tom Sawyer.
(1 b. Gargamel.
(1 a.Aucune idée.Vous ne vous
€en souvenez pas.

Rencontrer une personne

pour la premiére fois. ..
(1 ¢.C’est une occasion d'échanger
des blagues, d"avoir une autre vision
du monde...
(1 a.Encore des problemes en
perspective.
(1 b.C’est I'occasion de |"ajouter
@ votre lot de souffre-douleur.

L'humour,
vous l'aimez...
ac.Fin.
a.Jaune.
a b. Noir.

Si vous étiez un animal,
VOous Seriez. ..
(1 a. Un scarabée, pour étre
hermétique aux actes des autres.
[ b. Un diable de Tasmanie pour
son caractére.
[ c. Une licorne pour sa fantaisie
et sa magie.

Votre maxime
préférée. ..

(1 a. Sé zanmi ki fé si krab pa ni fét.

1 b. Pli fa pli fris.
a c. Carpe diem.

Quand vous avez un différend
avec quelqu’un. ..
[ c.Vous essayez d’apaiser les
esprits en jouant d’humour.
(1 a.Vous prenez sur vous pour ne
pas envenimer les choses.
(1 b.Vous piquez la ot ¢a fait mal.

Lors d’une soirée

déguisée. ..
[ a. Vous ne portez pas de cos-
tume.Vous trouvez cela ridicule.
(1 ¢.Un costume imaginé de toute
piece.Vous avez bien travaillé pour
frouver “le” déguisement qui vous
ressemble.
[ b.C’est I'occasion de vous
démarquer des autres !

Que dire de votre
personnalité ?
\Vous étes plutot. ..
1 b. Chacun pour soi.
(1 a. Solitaire et blasé de tout.
(1 c. Sociable. "Plus on est de fous,
plus on rit1”
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\bus avez une majorité de a

Une aGme d'adulte blasé

Vous ne laissez aucune place @ la fanfaisie. Vous limitez vos
relations sociales, sources de problemes. Vous rendez les
aufres responsables de votre malheur.Vous pouvez bouder

pendant des heures, voire des jours, @ la moindre confrariété.

Quand vous sentez que les autres dépassent les limifes, vous

n‘osez pas I'exprimer par crainte qu'ils ne le prennent mal.

Les autres sont méchants et la vie injuste.Vous semblez par-
fois émotionnellement éteint, plus rien ne vous touche. Pour
quoi ne pas changer votre attitude vis-G-vis des autres plutot
que de vous obstiner & penser que ce sont eux qui devraient
changer ? Soyez autonome. Sentez-vous libre de dire ce que
VOUS Qvez sur le coeur.

\bus avez une majorité de b

Une dme de diablotin

\bus aimez vous moquer des autres.Vous avez ainsi I'impres-
sion d‘avoir le dessus sur eux.\os relations sont générale-
ment malsaines, de type dominant-dominé. Elles sont basées
surle calcul et les intéréts personnels.Vous souffrez d'un égo-
cenfrisme généralisé Vous oubliez que vous &fes ce que vous
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éfes grice aux gens qui vous enfourent.Vous ne jouez pas
carfe sur fable, car vous ne vous sentez pas foujours en sécu-
rité avec les autres. C'est pourquoi vous préférez jouer un role.
Pourquoi ne pas vous accepter fel que vous étes et oser faire
tomber le masque ? Etre soi-méme avec les autres sera sans
doute plus amusant que de se les meftre & dos.

\bus avez une majorité de

Une ame d'enfant

\Vbus aimez les choses simples, innocentes et attendrissantes.
\bus n‘aimez pas vous prendre au sérieux ! Des que vous
le pouvez, vous changez d'univers. C'est pourquoi vous ado-
rez les soirées a théme et que vous jouez le jeu d fond.Vous
aimez beaucoup la dérision et I'autodérision. Quitte & passer
pour le bouffon de service. Vous croquez I'instant présent.
\bus ne ratez pas une occasion de rencontrer du monde, de
vous amuser, de rire  gorge déployée.Vous vous sentez libre
de dire ce que vous avez sur le coeur. Surtout quand il s'agit
d'injustice. Vous ne pourriez pas faire de mal G une blafte.
Laltruisme est une de vos autres grandes valeurs.\Vous vivez
0200%!



NOUVELLES AMPOULES :
jen'y comprends rien !........ 164

La Réunion avance a grands pas
vers son objectif d'autonomie
énergétique a I'horizon 2030
avec un projet de réseau ur-
bain de climatisation a l'eau de
mer, unique au monde par son
ampleur. Objectif : climatiser
une soixantaine de batiments
publics et privés. Le systéeme
pompera l'eau d'origine polaire
des profondeurs de la mer (5 a

1

LA CLIMATISATION
al'eau de mer ?

—

1 100 metres) pour refroidir, via
un échangeur thermique, un cir-
cuit d'eau douce alimentant les
locaux a climatiser. 75 % d'élec-
tricité seront ainsi économisés.
Ce projet représente un co(t
de 150 millions d'euros dont
90 millions financés par I'Etat.
Les travaux commenceront mi-
2015 pour une mise en service
mi-2017.

..........
..........
oooooooooo
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Comment sy
refrouver ¢
Eclairage !

* Christian Arnaud est

directeur commercial et
lighting manager de la zone
Antilles-Guyane pour une _/
grande enseigne spécialisée
dans le luminaire. 5

our choisir une ampoule,

il faut d'abord lire I'em-

ballage, premiére source

d'informations, explique
Christion  Arnaud* : "/l indique
la puissance d‘éclairage en Iu-
mens* (Im) et non plus en watts (W).
C'est désormais le rendement lumi-
neux qui est @ prendre en compte.
Plus le rapport lumens/watts est éle-

vé, plus I'‘ampoule est performante. |

L'étiquette indique également la du-
rée de vie, la garantie, le nombre de
cycles allumage/extinction. L'indice
de rendu de couleurs (IRC ou Ra se-
lon les lampes) est une donnée éga-
lement intéressante. Il correspond a
la capacité de la source lumineuse G
restituer les couleurs qu’elle éclaire.
L'indice IRC varie de 0 a 100. Plus le
chiffre est élevé, plus la lampe resti-
fue les couleurs. ”




Une durée

de vie de 6

plus ongue.

Les fluo-compactes

Ces lampes sont des tubes
fluorescents (autrefois impro-
prement appelés tubes néon)

miniaturisés, pliés en deux,

frois ou quatre, ou encore
enroulés, et dotés d'un culot
confenant un ballast électro-
nique. Elles présentent une
efficacité de I'ordre de 60 &
70 lumens par watt contre 14
@ 25 pour la lampe @ incan-
descence, une durée de vie
de 6 a 15 fois plus longue et
un échauffement réduit. En
revanche, ces lampes sont
polluantes en cas de rejet
non controlé ou de casse, a
cause du mercure qu'elles
contiennent. Etf elles sont

fragiles. La montée en puis-
sance lumineuse est souvent
lente. Elles ne sont pas adap-
tées G un usage extérieur.
Pour Christian Arnaud, “elles
conviennent aux espaces
ot la lampe reste allumée
longtemps. Elles sont moins
performantes sur des lieux
de passage ou on allume et
on éfeint souvent, comme la
salle de bain par exemple.
L'allumage et ['extinction
frop fréquents de la lampe
diminuent considérablement
sa durée de vie. Et pour la
plupart de ces ampoules,
l'usage d'un variafeur de
puissance est impossible”.

Les halogénes
Elles se sont améliorées et affichent des consommations élec-
triques moins élevées. Elles sont d'ailleurs souvent appelées
“éco halogenes”. Elles permettent d'avoir 20 % de lumiere en
plus par rapport & une ampoule traditionnelle (& incandes-
cence), consomment 30 % d'énergie en moins, et ont un codt
relativement faible pour une durée de vie de 2 & 3 ans donc
plus longue que les lampes @ incandescence. “Ces lampes
émettent une lumiére trés proche de la lumiére naturelle du
soleil. D'ou un trés bon rendu de la couleur” Leur petite taille
permet de les utiliser dans des lampadaires trés compacts.
Elles sont souvent utilisées pour I'éclairage des voitures ou
des deux-roues. Malgré leur efficacité, elles sont appelées a
disparaitre, elles aussi. Constituées de verre et de métal, elles
se traitent comme un déchet ménager et ne nécessitent pas de
recyclage spécifique. Cependant, elles consomment beaucoup
/ plus qu'une lampe G basse consommation. Elles émettent des
de lumiére ultra-violets qui peuvent étre dangereux G long terme. Enfin,
en plus. elles sont plus fragiles que les lampes @ incandescence car
elles sont recouvertes de quartz*, chauffent et se cassent assez
facilement. Et leur prix reste élevé.
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La durée de vie
des Led varie
de 20 000 a
50 000 h.

Les lampes Led

Elles sont en train de changer notre
rapport @ I'éclairage. Elles offrent
jusqu'a 85 % d'économie d'énergie,
durent 5 fois plus longtemps que les
fluo-compactes, s'allument instan-
tanément et ne contiennent pas de
matériaux nocifs comme le mercure.
Autre avantage, I'ufilisateur a la possi-
bilité de personnaliser son ambiance
lumineuse avec une lumiére blanche,
prillante ou chaude. Et, surfout, de
faire varier l'intensité lumineuse.
Leurs performances  supplantent
celles des rivales avec une effica-
cité lumineuse bien supérieure. Par
rapport aux lampes traditionnelles,
les Led n’utilisent que peu d’énergie
et avec d'excellentes performances.
A fitre de comparaison, une lampe
Led de 7 W correspond & une lampe
@ incandescence de 50 W chez les
meilleurs fabricants. Par ailleurs, la
durée de vie des Led varie de 20 000
@ 50 000 h, selon les modeles. Une
Led allumée 4 h par jour durera envi-
ron 35 ans ! Selon Christian Arnaud,
la mise en place d'un éclairage a
Led permettrait, a I'échelon mondial,

de réduire la consommation éner-
gétique de 40 % et d'économiser
130 milliards d'euros. Cela signifie
670 millions de tonnes de CO, en
moins dans ['afmosphére chaque
année, soit I'équivalent du niveau de
CO, émis par tous les vols aériens
dans le monde en 2011. Lutiliso-
tion des Led permet de réduire votre
facture de 25 % par rapport @ une
lampe & économie d'énergie. En re-
vanche, pour le moment, on ne trouve
presque pas de Led développant plus
de 60 W.Et elles codfent encore cher.
Ou les utiliser ? Partout, dés lors que
leur puissance est suffisante. L'éclai-
rage domestique au moyen de Led
s'améliore de jour en jour, et de plus
en plus de luminaires sont congus
pour cette fechnologie. Des expé-
riences ont ét€ menées pour équiper
entierement des maisons avec ce
type de source lumineuse. Sans étre
parfaits, les résultats sont fres satisfai-
sants. Concernant ['ufilisation d'une
lampe & Led sur un ancien luminaire,
prenez conseil auprés d'un profes-
sionnel avant de faire votre choix.
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Les lumens

mesurent la lumiere
Les lumens (Im) permettent
de mesurer la quantité

de lumiere de toutes les
formes d'ampoules et de
les comparer quelle que
soit leur technologie. Plus il
y a de lumens, plus il y a de
lumiéere.

La température

des couleurs

Exprimée en degrés Kelvin
(k), elle varie de 2 700 a

6 500 k et permet de déter-
miner I'apparence colorée
de la piéce afin de savoir
ou l'installer. Elle traduit
une lumiére plus ou moins
chaude. Les teintes chaudes
(entre 2 700 et 3 000 k) sont
privilégiées pour créer des
ambiances propices a la
détente. Les teintes inter-
médiaires (entre 3 000 et

4 000 k) sont destinées au
bureau et locaux de travail.
Les teintes froides (entre
5000 et 6 500 k) sont sur-
tout employées pour créer
des ambiances toniques
(salle de sports...) ou en
extérieur.

Lampe

ou ampoule ?
L'ampoule, explique
Christian Arnaud*, désigne
I'enveloppe de verre pro-
tégeant un filament porté a
incandescence. C'est |'objet
final qui s'appelle lampe
électrique.




De la'grossesse
a la' premiéere enfance,

e Guide ¢e 1. Naissance 2014 - 2015

accompagne les futurs
et jeunes parents.

Le Guide %
“Naissance
< 2014-2015 8

> Vous trouverez le Guide de la naissance 2014-2015 dans les cabinets
de sages-femmes, les maternités, chez les gynécologues et les pédiatres.

> Vous pouvez également le commander. Envoyez un chéque de 4 euros
(vous ne payez que les frais de port), avec vos nom et adresse a :

Kajou communication, 530 rue de la Chapelle - Jarry - 97122 Baie-Mahault



..... VIots-flechés

JOUEZ
Trouvez le mot caché des mots-fiéchés
et reportez-le dans les cases numérotées.
Envoyez votre réponse, avec vos nom,
prénom, adresse et numéro de téléphone
avant le 15 décembre 2014 minuit,
par courrier a : anform ! jeu-concours

530, rue de la Chapelle, Jarry
97122 Baie-Mahault

MES JAMBES
RANDO

BIERE DE MALT

5 COFFRETS

PRODIGIEUX
NUXE

Notes de fleurs d'oranger en téfe, coeur de
rose et fond sensuel de noix de coco : la
fragrance de L'Huile Prodigieuse Nuxe est
comme une chanson que toutes les femmes
connaissent. Retrouvez aussi dans ce coffret
I'Huile Prodigieuse Or et ses trés fines nacres
pour illuminer la peau et les cheveux, la

Creme Prodigieuse pour hydrater, ainsi que

la bougie Prodigieuse pour une ambiance
relaxante. En vente en pharmacie

Mots-fléchés n°56

LE MOT CACHE
G découvrir était : CAMARADE

LISTE DES GAGNANTS
Cécile - Saint-Frangois 971
Gaélle - Riviere Salée 972
Louis - Pefit-Bourg 971
Nathalie - Cayenne 973
Nayah - Le Lamentin 972

Ces gagnants remportent
un pack biberons Dodie.
Bravo @ tous les participants |

SOLUTION
PN A KE AE]R & B
PIR|0'|F|E|S|S|E|'U|R
E/N|F|U|I|EEJIN]|IE
E|SEJU|R|EgmM|E|S
TIA/R| O™ UEJU|IN
B|E|(B|EED|U|R|E|R
MIUEZR|I|EEV |E|R
C|/E[S|I|u/mESC]|oO,
N|{I|DSEE|T|A|L|A/I
S|T.|E|A/KEJU|R[U|S
2:5 G g 'B & E | N’

Solution du jeu dans notre prochain numéro. Les gagnants, apres tirage au sort, recevront leur lot par courrier. Jeu gratuit sans obligation d’achat.
Réglement déposé chez Me lvan Bessin, huissier de justice, 31 lofissement Espérance Routa BP 82, 97129 Lamentin.

168 anform !+ novembre - décembre 2014



B bien-étre

L’'HE de cardamone :
digestive |

BEiIIIIIIIIIIIIN ma santé

Le pied d’athléete

© STOCKBYTE

anform !

soigné naturellement

diiIIIIIIIIIIN ma santé

Le virus
Ebola

ISTOCKPHOTO

SIS nutrition

Le bambou
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Le virus Ebola

Le virus Ebola (famille des filovirus) regroupe des virus @ I'apparence
filamenteuse. Des chauves-souris frugivores consfituent le résenvoir
naturel du virus, mais d'autres mammiféres peuvent &fre infectés (pe-
fits rongeurs, musaraigne, marsupiaux. ..). Cette maladie, pour laquelle
il n'existe pas de fraitement, a un taux de Iéfalité pouvant atfeindre
90 % chez I'humain.

Symptomes

La période d'incubation varie de 2 G 21 jours, le plus souvent de
4 G 9 jours. La maladie se caractérise par une soudaine montée
de fievre ef une fatigue physique, de douleurs musculaires, de cépha-
Iées ef de maux de gorge. Débutent ensuite les diarrhées, les vomis-
sements, les éruptions cutanées et I'insuffisance rénale et hépatique.
La progression de la maladie affeint le fonctionnement des organes
vitaux, en particulier des reins ef du foie. Ceci provoque des hémorra-
gies internes importantes. La mort survient, peu de temps apres, par
défaillance polyviscérale et choc cardio-respiratoire.

Transmission

Le confact direct avec les liquides organiques (sang, sperme, cyprine,
excrétions, salive) d’'une personne infectée est la principale voie de
contamination interhumaine. Que la personne soit vivante ou morte
(rituel funéraire). Elle peut se fransmetire aussi par contact avec des
animaux porteurs (singes, chauves-souris. ...

Le bambou est la plante de choix pour sa haute teneur en silice
(75 %) contenu dans ses exsudats (tiges). Cet oligo-€lément,
abondant dans la nature, se raréfie dans la nourriture dévitalisée
“moderne”. Pourtant, il est imporfant pour le corps, surfout la peau
et les 0s. I stimule la synthese du collagéne des tissus osseux
et conjonctifs et facilite la reconstitution du carfilage détruit au
cours de maladies articulaires comme I'arthrose. Il permet d'éviter
la déminéralisation osseuse responsable de I'ostéoporose. I est
donc tout @ fait opportun d'effectuer réguliérement une cure de
bambou.

Les os et le cartilage étant constitués de calcium et de silice, pour
une efficacité optimale, il est important de foujours associer le
bambou (source de silice) d une source de calcium (lithothame).

Prévention de I'ostéoporose : bambou + alfalfa

Consolidation des fractures : bambou + huile de foie de morue +
huile de krill

Mal de dos : bambou + harpagophytum + huile de krill

Source : Précis de phyfothérapie, éd Alpen

L'HE de cardamone : digestive !

La cardamone est un grand arbuste aux longues feuilles soyeuses qui
donne des fleurs et des graines @ partir desquelles on extrait 'huile
essentielle par distillation a la vapeur.

Echauffant et tonique

Proche du gingembre, I'essence de cardamone posséde plusieurs
propriétés en commun avec lui, en particulier son pouvoir échauffant
et fonique sur I'organisme. La cardamone est ufilisée depuis plus
de 3 000 ans fant en cuisine et en médecine ou en parfumerie que
pour fabriquer de I'encens. Son parfum rappelle celui du poivre. Il se
mariera avec d'autres huiles épicées, comme I'encens, le géranium, le
geniévre, I'orange, le néroli et le bois de rose.

Indications

\ous utiliserez surfout I'huile essentielle de cardamone pour son role
de stimulant de la digestion. En application locale chaude, incluse
dans une huile de bain ou de massage, elle stimulera I'appéfit et
soulogera des coliques, des flatulences, des indigestions, des nausées
et des diarrhées douloureuses. Elle rafraichira enfin une mauvaise
haleine liée G une mauvaise digestion.

Source : Huiles essentielles mode d’emploi, Nerys Purchon, ed Marabout pratique

Le pied d’athléte
soigné naturellement

Cette mycose est localisée entre les orteils. Elle crée une peau blan-
chéifre malodorante qui se décolle facilement, ef qui laisse la peau
rouge, suinfante et prurigineuse. Il s‘agit le plus souvent d’'une aufo-
confamination, car une fois confaminés par les spores de ce cham-
pignon, nous les avons pour foute la vie. 'humidité ef I'acidité de la
transpiration, ainsi que les chaussures fermées quand il faif chaud :
cest le pied pour ce champignon ! Alors, sortez vos pieds de vos
chaussures, essuyez-vous bien aprés la douche, entre les orteils, avec
une serviette en papier jetable. Ou utilisez une serviette par pied.Vous
pouvez éventuellement ufiliser un séche-cheveux ce qui créera en
plus une hyperoxygénation locale. Saupoudrez du bicarbonate ou
appliquez une goutte d'huile essentielle de géranium ou de cannelle.

Recette

Mettez dans un bocal 2 ¢s d‘argile verte ultra-ventilée, 1 ¢s de bicar-
bonate ef une frenfaine de gouttes d’huile essentielle de géranium.
Remuez cette poudre réguliérement et poudrez vos pieds.

En prévention

Traitez vos chaussures fermées en y meffant le soir ¥ cuillere G café
d‘acide borique que vous achgterez chez votre pharmacien.Vous pou-
vez aussi verser sur vos orteils T ampoule d'oligo-élément de sélénium.

Source : Se soigner foute I'année au naturel, Dr Jean-Chrisfophe Charri€, Marie-Laure de Clermont-
Tonnerre, éd Prat
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