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J

a B YR j
CULTIVONS LA BEAUTE

)
PARABENES, PHENOIYETANDL, TES,
HUILES MINERALES, SODIUMLAURETH
SULFATE, INGREDIENTS D'ORIGINE AMMALE ..

FOR THE
PLANET
Wde: conseil 3 votre pharmacien.
w.caudalie.com

wrwars
Caudalie reverse 1% de son chiffre d'afaires annuel mendil i des asscciations pour la protection de Menvironnement.

*Test chnique, % de satifaccion, 28 jours, 22 volontaires.



anform,'

530, rue de la Chapelle - Jarry
97122 Baie-Mahault

Tél. 0590 81 01 35

Fax 05 90 38 70 03
contact@anform.fr

DIRECTEUR DE PUBLICATION

Brice Legay - bricelegay@anform.fr
Tél. 06 90 08 07 06

DIRECTEUR ANTILLES-GUYANE
Christophe Aballéa
christopheaballea@anform.fr
Tél.06 9056 12 14

DIRECTRICE COMMERCIALE

Emilie Valérius - emilievalerius@anform.fr
Tél. 06 96 81 60 43

REDACTEUR EN CHEF

Didier Royer - didierroyer@anform.fr
REDACTRICE EN CHEF ADJOINTE
Malika Roux - malikaroux@anform.fr
INFOGRAPHIE

Twindesign

Tél.06 9056 7517

La Souris 2.0

Tél. 06 90 54 50 73

PUBLICITE

pub@anform.fr

> Guadeloupe
Tél. 05 90 81 01 35
Fax 05 90 38 70 03

Anne-Sophie Lemoine
annesophielemoine@anform.fr
Tél. 06 90 80 13 31

> Martinique - Guyane
Tél. 05 96 60 80 86
Fax 05 96 60 74 09

Ourida Amra - ouridaamra@anform.fr
Tél. 06 96 70 22 76

> La Réunion
Tél. 02 62 33 91 03
Fax 02 62 33 91 03

Sandrine Savrimoutou
sandrinesavrimoutou@anform.fr
Tél. 06 92 05 27 27

DIFFUSION

Guadeloupe : 50 000 exemplaires
Martinique : 50 000 exemplaires
Guyane : 20 000 exemplaires

La Réunion : 60 000 exemplaires
Tirages certifiés par huissier
IMPRESSION

EINSA - BHS

Magazine gratuit édité par Kajou communication

SARL au capital de 35 000 euros
SIREN : 482 205 622 - APE : 5814Z

Numéro ISSN 1776-2197 - Dépot légal a parution

Tous droits réservés. Reproduction totale ou partielle interdite
sans I'accord de Kajou communication. L’envoi de tout texte,
publicité ou photo implique I'accord pour une publication libre
de droits et n’engage que la responsabilité de son auteur.

Crédits photos : Thinkstock, Fotolia, Istockphoto, Gettyimages.
Couverture : © Lightwavemedia

-

Qe

n jour .
Un ) sans fin !

e risque d’eugénisme revient dans I'actualité avec la greffe

annoncée d’une téte entiére sur un corps éfranger. Selon

Sergio Canavero, neuro-chirurgien italien, I'opération sera

possible en 2016. Il s’agit d"offrir & un jeune Russe, atteint
du syndrome de Werdnig-Hoffman (dégénérescence musculaire incu-
rable), un corps en état de marche. Une nouvelle vie. Louable infention
et prodigieux exploit médical, qui ouvre toutefois la porte a I'imagina-
tion d’individus qui pourraient récupérer la technique a des fins moins
humanistes. Or, I'imagination des Frankenstein est sans limite quand il
s'agit de vendre la promesse d‘une vie éternelle. Je vois déja la pub :
"Changez de corps tous les 40 ans et restez un adversaire de fennis
redoutable pour vos arriére-arriére-arriére-petits-enfants 1” Ou : “Com-
ment rester a la téte d’un pays au moins 160 ans et marquer Ihistoire ?
Changez de corps !” Ou bien : "Dans 80 ans, vous voudrez de nouveau
concourir aux Jeux Olympiques ? Offrez-vous des jambes d‘athléte !”
Ou bien encore : "Votre 250¢ album vient de sorfir et une tournée infer-
nationale démarre ?”... Vous ne serez plus vieux ni malade et ferez la
forfune des assureurs. Aucune douleur, que du plaisir, de I'énergie, des
membres et des organes qui suivent foutes vos folies... comme un jour
sans fin. Boire, danser et fumer jusqu’au bout de la vie. Pourquoi res-
pecter les consignes de santé publique quand on a un corps jetable ?
Ce sera comme dans un jeu vidéo. Ceux qui en auront les moyens pour-

ront s’acheter plusieurs vies.
Didier Royer
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25-29 éament Alrentsro ELIMINEZ EFFICACEMENT LES KILOS EN TROP
56 gélules - Format 1 M7 — Une action minceur pour s'attaquer aux graisses installées.
® Le Sinetrol®, complexe breveté riche en extraits secs d'agrumes et en guarana',
" Le guarana aide au conl Ju poids, tavorise la dégradation des graisses el la perte de poids en contribue & la dégradation des graisses.
complément uan sures deététiques. *Résultat moyen. Etude clinkque Sinetral® Fé

13 por 4 @ L'action minceur est complétée par le zinc {contribue au métabolisme des graisses)
nta De conseil & volre

d'un mede de vie sain et le chrome (contribue au maintien d'une glycémie normale).

95 sujets en s ire 26 ef 29,9kg/m2). Compl
pharmacien. Jans Ie cadre d'une alimentafion variée et équ

DECOUVREZ EGALEMENT

- PERDEZ DU POIDS DE MANIERE CONTROLEE
so% Dispositif médical double action.
O APT Oﬁ REDUX w Réduire I'absorption des graisses ET des sucres™.
w Un comprimé tri-couche technique =1
(GLUCIDES & GRASSES a libération différenciée. < s G) RTE PHARMA

LABORATOIRES

#Dans la cadre d'un régime ique et d'une activitd i ié

CaptoRédux™ est un dispositif médical utile dans ka prévention et le traitement du SUI’I'Kler et de I'obésité.
u Ce dispositil médical est un produit de santé réglementé qui porte, au titre de la réglementation, le mar- i ™
L == fquage CE. Demander consed & volre pharmacien. Lire attentivement ka notice avant utilisation. Ne pas A []EUX, uN EST Fl_us FuRTs
= - utiliser chez I'enfant de moins de 12 ans. Peut tre utilisé chez I'enfant de 12 & 18 ans uniquement sous
:Dntrule médical. Ne pas prendre ce produit pendant la grussasse ou pendant allaitement. Pnur :Ias
érindes de 30 jours, il est I de C:
pendant au moins 3 4 5 jours. Date de la dermidre révision : ,mtrcf 2014,

Distributeur exclusif Antilles : Sanisco Caraibes - info@sanisco.com

Dispositif médical CE0434

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr






Une peau idéale au réveil,
méme quand vos nuits sont courtes.

rrFHCAcwr' CLINIQUEMENT PROUVEE
TRAITS REPOSES - TEINT IUM]NI—U)(_I

NOUVEAU

IDEALIA SKIN SLEEP

Réparation nocturne de la qualité de peau.

Nous avons découvert que c’est entre minuit et 1h que les cycles de régénération cutanée sont
activés. Des nuits trop courtes ou une mauvaise gualité de sommeil peuvent les perturber.

Idéalia Skin Sleep, enrichi d'un puissant complexe multi-actif [ACIDE GLYCYRRHIZIQUE -
ACIDE HYALURONIQUE - CAFEINE], recrée les effets visibles du sommeil réparateur sur la peau.
C'est cliniquement prouvé sur des femmes qui dorment peu ou mal : au réveil votre peau est visiblement
ressourceée, defatiguée, fraiche et lumineuse, comme apres une bonne nuit de sommeil. Elle est ideale.

En pharmacie et parapharmacie / www.vichy.fr / #WakeUpBeautiful

FORMULE POUR LES PEAUX SENSIBLES. HYPOALLERGENIQUE. A L’EAU THERMALE DE VICHY.

VICHY

L A ORATOIRES
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PAR BK

Je suis un papa gateau ! Trés famille.
J'ai 3 enfants : Kathleen, 32 ans,
Cindy, 26 ans et Ludovic, 29 ans,
qui m’a donné un petit-fils de 3 ans,
Lenny.Avec lui, je suis un papi encore
plus géteau ! Il a vraiment le rythme
et je pense qu'il jouera plus tard d'un
instrument. Aimer ses enfants, c’est
les protéger et les accompagner
mais surfout dialoguer, rester ouvert
et suivre leur évolution. Il faut savoir
doser auforité et communication.

Je suis marié depuis 1992 et je
pense étre un bon mari. Je suis
attentionné et & I'écoute. Ma femme
et moi avons une vraie relation de
confiance. C'est important car je
voyage beaucoup. Mon épouse, qui
fravaille en Martinique, s’organise
pour venir avec moi le plus souvent
possible. Parfois, bien sir, nous ne
sommes pas sur la méme longueur
d‘onde et ¢’est tant mieux. Sinon, ce
serait monotone ! Mais finalement
nous sommes assez complémen-
taires puisqu’elle écrit régulierement

des textes de chan-
sons avec moi. Elle
me connait bien et
sait les themes que
j'affectionne.

J'ai pratiqué le foot
jusqu'd  I'dge de
20 ans puis je me
suis tourné vers la
musique. Avec nos
tournées, il est difficile

de concilier sport et
travail. Parfois, je fais

du sport en salle, dans les hotels,
et j'ai un vélo d'appartement chez
moi !

J'aime la bonne bouffe | Mais mon
médecin veille au grain. J'aime les
plats typiques & base de poissons :
court-bouillon,  blaff, grillades. ..
mais aussi le cochon roussi, le riz et
haricots rouges, et la soupe. Quant @
I"alcool, je tiens & rassurer mes fans :

*J ai pratigué

le foot jusqu'& l'&ge
de 20 ans puis

je me suis tourné
vers la musique.”

mai - juin 2015 « anform ! 11
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j’aime bien m’amuser et me

lGcher entre amis mais je
sais aussi m'arréter et
dire non.

Je fais partie du
projet  Gwada
Cola. Un soda
local dont les
» fonds  serviront
= & lancer de jeunes
artistes. On compte d‘ail-
leurs monter une fon-
dation. Je conseille aux
jeunes artistes de prendre
leur temps pour écrire de
belles chansons et de

>

© BARBARA KELLER

12 anform !+ mai - juin 2015

“ Je participe a plusieurs actions pour des jeunes en
insertion dans le domaine du handicap et j'interviens
chaque ﬁn d’année en prison en Martinigue.”

bien s’enfourer dans la réalisation
d’un album. Car chacun a un réle @
jouer : les arrangeurs, les médias...
Et surtout, foujours essayer de se
faire une place dans sonfle avant de
s'exporter. En fous cas, ¢’est ce qui
s'est passé pour Kassav. Les Antillais
ont une bonne oreille musicale et
lorsqu’un son est bon, ils adhérent.

Je participe & plusieurs actions pour
des jeunes en insertion dans le
domaine du handicap et j'interviens
chaque fin d’année en prison en
Martinique. Dés qu’on me sollicite
pour ce genre de chose, je réponds
présent et je donne de mon temps
bénévolement. Je suis sensible a
ces causes-la.
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L’EAU DE LA PEAU
HYDRATE, APAISE, PROTEGE,
REPARE

L'EAU DE SOIN AU QUOTIDIEN,
PULVERISEZ, LAISSEZ AGIR

AGIT EN PARFAITE OSMOSE
AVEC LA PEAU

HYDRATE, APA[SE.*

Na

.
conditionnée & [a source

HYDRATES, SOOTH
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Pure and natural . 3
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PROTEGE" -
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raight from the soul
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RECOMMANDEE FAR LES DERMATOLOGUES. DIsTRIB : CLUSIP CosmMmETOL



—

éigso%pege r;iorfko, je suis une jeune maman active. Comme
P de femmes, je dois tout gér :
u] : er de front : mes enfant
] 3 S,
ma carriere... Avec ma profession de commerciale, j'ai besoin

d'une voiture agréable, pratique et économique. C'est pour cela

que j'ai choisi la nouvelle Auris hybride de Toyota. Vous montez 2

——

Une voiture idéale

ol Gudeloing Mes enfants I’adorent

Ce matin, je dois déposer les enfants
chez mamie, a Capesterre, avant de partir
au travail. Soucieuse de la sécurité

de mes enfants, j'installe chacun selon
les régles : mon bébé a I'avant dans
son siége et mon petit garcon de 3 ans,
sur son rehausseur. Spacieuse
et confortable, I’habitabilité de la
) voiture est un vrai plus au quotidien.

En Guadeloupe,
les conditions de route
sont idéales pour une
hybride : beaucoup de
virages, d'embouteillages,
de montées, de des-
centes... Par exemple, sur
un frajet Jarry/Basse-Terre,
il y a une alternance de
monfees et de descentes. ;
Pendant les descentes, . '
sur la moitié du parcours, % hl 00
le moteur électrique récu-
pere |'énergie cinéfigue.
Aussi, dans un embouteil- P
lage, le véhicule fonc- La route est un plaisir
: Je roule depuis 20 mn en
o e nocel direction de Jarry. La voiture
électrique, sans aucun ; & :
il e e est parfalte_ment sﬂencw_use_.
Cioration un at_ot._lt majeur pour moi qui
conduit a longueur de journée
Et mon Auris hybride avale
sans probléme les cotes et
mornes de l'ile.

i Hybrid
ogie Full
t utilisée par plus
de conducteurs
de depuis sa
nen 1997.

La technol
de Toyota es
de 7 millions
dans le mo'n _
commerciallsatm




Pause sportive

L ¥ § 3 g
Quoi de mieux qu'une petite pause <
sportive avant le déjeuner ? Commen! fonc"?nne
Aprés une matinée de travail, la technologie hybride ?
ks Soe e k:_»ord et C'est un véhicule avec deux
et je peux respirer au grand

motorisations qui fravaillent en
synergie : un moteur électrique
et un moteur essence. Dans
les véhicules & motorisation
classigue, I'énergie est gaspil-
i sont parmi les plus faibles lée principalement en raison
30 de sa catégorie. des freinages répétés. Le sys-

\2 ha teme hybride, en revanche,
récupeére la majeure partie de
cette énergie, la stocke dans
une batterie et la réemploie

au moment le plus opportun
par l'intermédiaire d'un moteur
électrique. C'est une techno-
logie tres fiable car tres simple :
pas de démarreur, pas d'al-
ternateur, pas d'embrayage,
pas de filfre a particules...

air ! Rouler en Auris hybride

est un gage pour I’écologie,

elle bénéficie d’'un bonus écolo-
gique. Ses émissions de CO-

' N

Station-service

avec le sourire !
Mon Auris ne me colite pas
cher en carburant, avec une
consommation de 3,6 litres
aux 100 km'. Et c’est I'énergie
meécanique et le freinage qui
rechargent le moteur élec-
trique, donc pas besoin de
prise électrique ! Elle est en
plus équipée de piéces dont
la durée de vie a été optimi-
sée, la révision ne s’opére et co_nfort
Dans les embouteillages

que tous les 15 000 km ! ’6 h, 30 ou a larrét, je peux compter

sur les multiples fonctionna-
lités de ma voiture hybride :
le bluetooth pour passer mes

Technologie

Les joies du shopping appels en main libre ou écou-
Aprés avoir récupéré les en- ter ma musique en streaming.
fants, je fais quelgques courses Un vrai confort et des techno-
pour finir la journée. Le coffre logies dernier cri qui font
spacieux offre une grande ca- de mon Auris hybride
pacité de chargement (360 I). une berline a la mode !

pratique pour le shopping !
L’habitacle dispose aussi
de nhombreuses solutions
de rangement intelligentes
et pratiques.

“en jantes 15" P
-

e
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Courir oui,
mais pas
trop !

De la modération en
toute chose. Cet adage
s'applique également a
la course a pied. Allure
modérée (pouvoir parler
pendant la course), pas plus
de 2 a 3 fois par semaine
pour un totalde 1 a

3 heures maximum. Voila
le conseil des chercheurs
danois qui ont mené une
étude sur la question. Leur
conclusion : a trop pratiquer
de sport intensif, le risque de
mortalité chute au niveau de
celui d'un sédentaire.

! emoire
_\'plus tot
les hommes !

Naturel, le phénomene de perte de mémoire touche les
hommes plus t6t que les femmes. Une étude menée sur
plus de 1 000 personnes montre que la mémoire décline
plus chez les hommes, surtout aprés 40 ans, et I’hippo-
campe du cerveau des messieurs est d’un volume moins
important, surtout apres 60 ans. Une hypothése soutient
que ce sont les hormones féminines (cestrogenes) qui pré-
servent les dames de ces dommages.

16 anform !+ mai - juin 2015
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Troubles de I'attention et de la concentration sont deux
des symptomes notés sur des enfants consommateurs
de boissons énergisantes. Des troubles qui peuvent
altérer le travail et les résultats scolaires. Ces hoissons
mobilisant I'énergie et stimulant le systéme nerveux
contiennent des composants tels que taurine, caféine,
guarana, ginseng, vitamines... A ne pas confondre avec
les boissons énergétiques congues pour supplémenter
un sportif en activité intense et compenser ses pertes
en eau, minéraux, etc.

=%

rd .
passeport médical
en ligne |
i i k, qui
ise suisse, SWISS Medban
f‘l’:lr: S\?f;liulté parfois a transmettre

e
anté d'un patient partoc\;t garr\\; léeS
: se de do
se de créer uné ba . :
. renant les informations
si vous étes vicﬂmg
le médecin

Clest une jeune
fait le constat
les données s
monde. D'ou l'i
accessible dans 5 |angues eAt.reS;i)
principales du patient. in d,u bsrs
d'un accident 3 l'autre bout el ol
peut avoir connaissance en c:iuevqO i o
ivez, e S :

i nts que vous sul i
tl’al§€:2§ patct‘\o\ogies... Le Med prof‘\le(z:‘sg Ss é)format
a:i;ne 'ou sur support tranS}‘aortabe:en S R
- it), dé illable par

&dit), déverroul ar e =
i CrS 000 personnes sont déja inscrites
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Une nouvelle réserve biologique
en Guadeloupe

C'est une premiere dans le département. L'Office national des foréts
annonce la création d'une réserve biologique au Nord de la

Grande-Terre comprenant 8 sites, 370 hectares, des foréts
départementales, la forét domaniale, celle du littoral...
Obijectif : la préservation et la conservation de la forét et
des milieux littoraux, qui abritent une grande richesse en
flore et en faune.

La féte de la nature se déroulera
du 20 au 24 mai, partout

dans I'Hexagone et dans nos
départements. Le principe ? Des
animations gratuites, pour tous
les publics et au contact direct
de la nature ! Découvertes de
lieux secrets habituellement
fermés au public, visites de
réserves naturelles, randonnées,
jeux de piste, chasses au

A trésor, pique-niques nature...
? Pour apprendre, comprendre
B ou tout simplement jouer et

! s'émerveiller. Plus d'infos :

4 www.fetedelanature.com

Détecteurs de fumee g

Date repoussée !

Les détecteurs devaient étre

installés avant le 8 mars. La date

est repoussée par la loi Macron au

1¢" janvier 2016. Ce changement de
calendrier ne gomme pas le caractére

oy

-

essentiel de cette mesure. Ce sont, en effet, 250 000 incendies qui
sont déclarés en France chaque année. Faisant plus de 8 000 morts et
10 000 blessés. Sachant que plus de 70 % des victimes sont touchées
pendant leur sommeil et succombent a I'inhalation de fumées toxiques,
mieux vaut confier la surveillance incendie a des détecteurs.

Guyane

21 cas
de lepre

Iis étaient 8 en 2013, ils sont 21
en 2014. Les cas de lepre aug-
mentent dans le département.
Le centre hospitalier Andrée-
Rosemon (Char) accueille pres
de 200 personnes par an dans
son service dermatologique pour
cette pathologie. Malheureuse-
ment, lorsque les patients arrivent
a I'hopital, la maladie en est a un
stade avancé et des séquelles
deviennent irréversibles : paraly-
sie partielle, invalidité, handicap
des membres supérieurs et infé-
rieurs, baisse de la vue, etc. La
lepre est une maladie infectieuse
chronique, due a un microbe (My-
cobacterium leprae). Les patients
soignés de maniere précoce ont
une chance de guérison.

mai - juin 2015 « anform ! 17
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UNE C
FLOTTANTE

ove
5°C)
7 kmau

Le choix s'est

©DCNS

terres (relief volcanique).

aaugmenté en 2014. le taux d'alcoolémie
Réaction du législateur  réduita 0,2 g/l pour

qui interdit l'u
du kit mains li
des écouteurs

ENTR

En 2018, les cotes martiniquaises
accueilleront une centrale élec-
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LA CROIX-ROUGE
EN QUETE

Du 16 au 24 mai se tien-
dront les journées natio-
nales de la Croix-Rouge
francaise. Dans toutes
les grandes villes de nos

Pour la premiere de la vitesse a 80 km/h départements, des milliers
fois depuis.12 ans, la sur certains trongons. de bénévoles animeront
mortalité surlesroutes  La mesure touche aussi les centres commerciaux

et collecteront les fonds

tilisation  les jeunes conducteurs :jndlsﬁ'zns?b'lzs aux a.ctlf)r,\s
bres (et et le stationnement el a.rlte & proximite
) au vo- génant dont les de la Croix-Rouge. Infos sur

lant et tente (a partirdu  amendes augmentent www.croixrouge.fr

30 juin) une réduction de 35 a 135 euros.
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Une étude de I'Université du Delaware montre qu’en dehors de I'hypertension,
I'excés de sel alimentaire peut affecter des organes tels que les vaisseaux sanguins,
le coeur, les reins et le cerveau. L'Organisation mondiale de la Santé (OMS)
recommande une consommation maximum de 5 g de sel par jour soit 2 g de
sodium. Les Francgais consomment environ 10 g de sel par jour soit 4 g de sodium.


http://www.croixrouge.fr/

L’ANBOSYN

L’Anbosyn est un complément alimentaire destiné

a lutter contre la fatigue professionnelle. Son efficacité
a été démontrée par des chercheurs de |'université

de Bordeaux.

L'Anbosyn n'est commercialisé que depuis quelgues semaines
mais c'est déja un succeés en pharmacie. Pas étonnant lorsque
I'on sait que le burm-out est de plus en plus répandu. Ce syn-
drome d'épuisement professionnel touche prés de 3 salariés
sur 10 | litéralement, faire un burn-out, c'est "braler de ['inté
rieur, se consumer”. En cause ? le stress chronique que nous
sommes nombreux & subir au travail. Face a la forigue, au sen-
fiment d'échec et oux difficultés de concentration, certains ont
tendance & travailler toujours davantage

Fatigue et insomnies

Si les condifions de fravail restent difficiles, un cercle vicieux
s'installe jusqu'a I'épuisement, le burn-out. le plus souvent, il se
traduit por des signes physiques: fatigue permanente, mal de
dos, insomnies, migraine, maux de venire, infections .‘réquenies...
C'est pour répondre & ce vérilable probléme de sociélé, qu'une

FATIGUE PROFESS 10 NNELLE
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équipe de chercheurs du département de pharmacologie de
I'université de Bordeaux-Ségalen a formulé |'Anbosyn. Ce com
plément alimentaire contient qualre ingrédients naturels : de
I'¢leuthérocoque, une plante qui aide & s'adapter au stress, de
la taurine, une protéine de lait et un extrait de melon.

Essai clinique

L'Anbosyn se dislingue por |'essai clinique dont il o fait I'objet,
étape colteuse et souvent abandonnée dans la créafion d'un
complément climentaire. le protocole de l'étude o été validé
par le ministére de la Santé et les résultats publiés dans la revue
médicale Journal of International Medical Research. Menée au-
prés d'une centaine de patients, 'étude a démontré |'efficacité
d'Anbosyn sur prés de 3 sujets sur 4. “Les résultats nous ont bluf-
fé, déclare le Dr Alain Jocquet, responsable de I'essai clinique.
Sur le mc
fe

il y o euun effet visible au bout de 4 & 6 semaines
sire.” |l estimportant de noter que les
meilleurs résultats ont été obtenus en associont le complément

insi qu'un effef sur le bien

alimentaire & une psychothérapie. Une prise en charge por un
professionnel de sonté est de toute facon indispensable cor les
conséquences du burn-out peuvent éire Irés graves.

Ou en étes-Yous =
avec la fatigue professmonnel e?

Outre une trés grande faligue, de nombreux sympiémes physiques
ef psychiques peuvent révéler un burn-out. Pour saveir si vous étes en
¢

burn-out, faites le fest sur www.anbosyn.com

EN PHARMACIES

Guadeloupe : 1él. 05 90 99 80 09
Martinique : tél. 05 96 50 85 13
contact@appharm.fr
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Quelques chiffres
pesant

63 % des Francais
font attention & leur poids

contre Ebola
. © La Stephania tetrandra est
42 % Oﬁ'rmem que ~ une liane dont on exirait

leur poids L | |a tétrandrine (alcaloide).
affecte leurs loisirs L Son action d'inhibition de
I'infection Ebola in vitroet |
sur des souris malades est un
_ espoir certain dans la lutte
un régime dans les mois ¥ estresponsable de plus de
qui viennent 9 000 morts dans le monde.

Source : Ipsos, Les Francais, leur poids
et leurs expériences des régimes, 2015

Le café est bon pour la santé

Le petit grain noir aurait des effets protecteurs contre les maladies
cardiovasculaires, Alzheimer, Parkinson, diabéte, et méme certains cancers
comme celui du sein ou de la prostate. C’est le résultat d’une étude rendue

publique récemment et rassemblant les conclusions de nombreuses autres études
sur le sujet partout dans le monde. A condition d’en boire de 3 a 5 tasses par jour. Et
pas plus. Attention, il ne s’agit pas de dire que le café guérit. Mais il pourrait avoir un
role bénéfique sur ces pathologies, méme décaféiné. Cette action pourrait étre due
aux anti-oxydants, comme les polyphénols, qu'il contient.

260 milliards d’euros, voila ce
que colteraient les perturbateurs endocriniens
chaque année aux pays européens. A I'origine
de nombreuses pathologies, ces perturbateurs
peuvent provoquer de linfertilité masculine, o 45
des anomalies congénitales, de I'obésité, du ;
diabete, des maladies cardiovasculaires, des
troubles neuro-comportementaux, etc.
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“Smart addict

Smart illimité
nouveau forfait mobile

59€/mois

Communiquez en illimité avec le nouveau forfait Smart illimité :
= appels et SMS illimités en local et vers 'hexagone
m Internet 1Go sur le réseau H+

H+incluse

*Fan du forfait Smart

llimités en zone locale jusqu’a 100 correspondants différents/mois hors n® courts
speciaux et surtaxés. Internet mobile : usages Peer to Peer, Newsgroups, VoIP et
modem interdits.

Offre soumise a conditions avec engagement de 12 mois également disponible avec un mobile a 69€/mois.

© Orange Caraibe - S.A. au capital de 5 360 000€ - Siége social : 1 Av. Nelson Mandela 94110 Arcueil -
379 984 891 RCS /Créteil - avril forfait Smart 2015
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% maternov

7
Parce que rien ne doct perturber
la maqie A une grossesse”

» Nausées de grossesse ?

A base de poudre de gingembre, maternov nausées
est la solution 100 % naturelle, sire et efficace pour
lutter contre les nausées de la grossesse.

Réveillée par des crampes ?
maternov crampes soulage et prévient
les crampes de la grossesse.

® Toujours fatiguée ?
maternov fatigue lutte contre la fatigue
physique et psychique de la grossesse.

® Problémes de transit ?

maternov transit améliore en douceur
le transit souvent perturbé

pendant la grossesse.

Compléments alimentaires, demandez conseil a votre pharmacien.
" Ozgoli G, Goli M, Simbar M - Effects of ginger capsules on pregnancy, nausea, and vomiting - J Altern Complement Med. 2009 Mar

_ ENPHARMACIE

= {nborntoire e i $did & I aroccecce ? Guadeloupe :05 90 99 8009
" Laboratoi xelusivement dédié a In q ENXNN ‘&F ettt

L A TOI

BORA R E
TERNOV

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et légumes par jour - www.mangerbouger.fr
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PAR ANNE DEBROISE

question d'actu ‘

Des sportifs, des jeunes... I'accident vasculaire cérébral semble toucher de
plus en plus de personnes. Pourtant, sile nombre d'AVC augmente dans

le monde... il baisse aux Antilles-Guyane. Mais dans ces trois régions, leurs
conséqguences sont plus dramatiques.

n 20 ans (entre 1990 et

2010), le nombre d'acci-

denfs vasculaires céré-

braux (AVC) a augmenté
de 68 % dans le monde. lIs touchent
désormais pres de 18 millions de per-
sonnes chaque année et représentent
la deuxiéme cause de mortalité, en
France comme dans le monde. Lors
d'un AVC, une partie du cerveau cesse
momentanément d'étre irriguée. Cela
peut étre dd @ un caillot sanguin qui
ralentit la circulation sanguine. On
parle alors d'AVC ischémique. Il peut
aussi étre hémorragique, lorsqu'il est
provoqué par la rupture d'un vaisseau
@ l'intérieur du cerveau. Selon I'endroit
et la faille de la zone privée d'oxygene,
l'affaque peut passer inapercue ou
provoquer, en quelques secondes ou
minutes, des symptomes divers : paro-
lysie, perte d'équilibre ou de la parole,
déces... Dans la moitié des cas, les
AVC laissent les victimes avec des
séquelles importantes. Elles souffrent
de paralysie partielle, de pertes de
mémoire, de difficultés & s'exprimer,
parfois de démence.

| PLUS FRAGILES

Mais pourquoi sont-ils de plus en plus
nombreux ? La premigre raison, c'est
le vieillissement de la population.
L'Gge est en effet le premier facteur de
risque. Plus des deux tiers des victimes

affichent plus de 65 ans. Or, dans le
monde, les maladies infectieuses
reculent. Les personnes qui, autrefois,
mourraient du paludisme, du Sida, ou
de la tuberculose, vieillissent. Leurs
arteres sont plus fragiles, moins élas-
fiques. Elles accumulent des dépodts
qui détériorent la circulation sanguine
ef préparent le terrain aux AVC. La deu-
xiéme raison, c¢'est I'évolution du mode
de vie. Les AVC sont en effet favorisés
par I'hypertension artérielle, la séden-
farité, I'obésité, le tabagisme ou le
stress. L'Organisation mondiale de la
santé les décrit comme une épidémie
en train de s'étendre dans le monde
entier. lis toucheront 23 millions de
personnes en 2030, et feront 12 mil-
lions de morts.

LES JEUNES AUSSI

Méme si les personnes Ggées restent
les plus touchées, c'est chez les
jeunes que le nombre de cas aug-
mente le plus. Les moins de 64 ans
représentaient 25 % des cas en 1990,
ils en fotalisent désormais 30 %. Cette
évolution refiete sans doute I'effet
imporfant d'une mauvaise hygiene de
vie sur la santé cardio-vasculaire. Et les
femmes ? Confrairement d une rumeur
tenace, les AVC fouchent presque
aussi frequemment les femmes que
les hommes. Elles représentent, en
France, 40 % des cas. lls constituent

Les différentes formes
d'AVC
Accident ischémique ou infarctus

Vaisseau
sanguin

Cholestérol
N

N
N

H—a

Caillot
sanguin

C'est I'AVC le plus fréquent, il concerne
80 % des cas. Un caillot sanguin bloque
une artére du cerveau.

Accident hémorragique

Hémorragie cérébrale
Vaisseau 4
sanguin ™

rompu

©ISTOCK

Beaucoup plus rare, ce type d'AVC
résulte de la rupture d'une artére céré-
brale dilatée (anévrisme).
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- Mortalité élevee
aux Antilles-Guyane

Le 25 aolt 2014,

la Direction de la
recherche, des études,

de I'évaluation et des
statistiques (Drees) a
publié son bilan sur le
poids des AVC dans

les régions francaises.
Leur nombre reste élevé
en Guyane mais il a
fortement baissé aux
Antilles, rejoignant des
chiffres affichés ailleurs.
Mais dans ces trois
régions, les conséquences
sont plus dramatiques,
avec des taux de mortalité
particulierement élevés.

Martinique, Guadeloupe
et Guyane comptabilisent
respectivement 61, 73

et 76 décés par AVC

pour 100 000 habitants,

pour une moyenne
nationale de 44. Ces taux
de mortalité pourraient
baisser si les victimes
étaient prises en charge
plus rapidement dans les
unités neuro-vasculaires
des hopitaux.
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d'ailleurs la premiére cause de déces
chez les femmes, chez qui les symp-
tomes sont plus séveres.

| RESULTATS |
ENCOURAGEANTS

Heureusement, I'impact des AVC
peut étre combattu. Dans les pays
développés, les campagnes de lutte
contre les maladies cardio-vascu-
laires ont permis de faire baisser la
mortalité de plus de 37 % entre 1990
et 2010, alors qu'elle augmentait de
42 % dans les pays en voie de déve-
loppement. Les Antilles font partie
des régions frangaises ayant le plus
bénéficié de ces campagnes de pré-
vention. Antilles et Guyane, qui sont
particulierement touchées par I'hy-
pertension, I'obésité ou le diabéte,
payaient il y a une dizaine d'années
un fribut fres lourd aux AVC. lls étaient
non seulement plus nombreux que
dans les autres régions francgaises,
mais s'avéraient aussi plus séveres,
causant plus d'incapacités et condui-
sant plus souvent @ la mort. Pour-

fant, en 2012, I'étude Ermancia,
menée en Martinique a montiré des
résultats frés encourageants, comme
I'explique Julien Joux, neurologue
au CHU de Fort-de-France : "On a
foujours cru que les personnes d'ori-
gine africaine présentaient un risque
supérieur aux populations d'origine
caucasienne. Or, avec ceffe éfude,
nous montrons que c'est faux. Le
nombre d'AVC a diminué de 30 %
entre 1999 et 2012 en Martinique, et
s'est rapproché de la moyenne fran-
caise. Cefte diminution a surfout fou-
ché la population féminine de 50 a
70 ans. Une population trés réceptive
aux campagnes de santé publique.
C'est la prévention qui a permis une
felle baisse.” Il n'y a donc pas de fa-
falité. La lutte passe par le dépistage.
On continue donc & surveiller I'hyper-
tension, le diabéte et le cholestérol.
On les combat en prenant le traite-
ment prescrit pas son médecin, en
diminuant le sel, les calories, I'alcool,
le tabac et en pratiquant une activité
physique réguliere.
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OENOBIOL
EFFICACITE

CLINIQUEMENT
PROUVEE'

Contre la peau d'orange, '
il n'y a pas que le palper-rouler,
. passez aux comprimés a avaler.

Complément alimentaire - | "information sur www.oenobiol.fr
*Etude réaligls 4 i vec Oenohiol® Peau d'orange pandant 3 , 2014
NMANGERBOUGER.FR
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Phytostatin.

Les Tormules Effervescentes
2 ['Action Renforcée
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Vérifaneg innovations issues de la recherche Phytostatine, lipostatime et Aquastatime bénéficient d'un
_ com[plexe effervescent spécialement développé pour offrir un niveau d'efficacité sans précédent.

o\ Leffervescence facilite tout d'abord la biodisponibilité des actifs, qui peuvent alors commencer &
agir plus rapidement. Mais surtout, elle optimise considérablement leur absorpiion : ils peuvent ainsi
o délivrer tout leur pofentiel, pour une acfion maximale.

Grace 4 cette technologie, Lipostatime et Aquastatime comptent parmi les produits les plus performants
dans leurs catégories respectives.
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Premier brile-graisse & profiter de I'effervescence, L.Lgoeta-uw est idéal pour vous aider & perdre
du poids et retrouver la ligne. La formule infégre une association synergique d'exiraits végélaux et
de nutriments rigoureusement sélectionnés, dont |'action combinée assure un désiockage efficace
des graisses. Liposfatime contribue également & modérer 'appétit et les fringales. Il assure en outre

un agréable effet fonifiant.

Disponible en saveurs grenadine et fruits exofiques.

uastatime est le partenaire idéal pour affiner votre silhouette. Sa formule effervescente
repose sur une sélection de 13 plantes, dont 'action combinée favorise le drainage des
zones touchées par la rétention d'eou. Vous refrouvez ainsi un corps plus ferme ef fonique.
Agquastatime participe égelement & I'éliminafion des toxines et des déchets accumulés dans
les tissus, pour une sensation de bien-éire intérieur et de légéreié.
Disponible en saveur thé & la menthe.




Posez vos questions.

Des spécialistes

VOUS répondent !

:Par email : questions@anform fr
‘Par courrier : anform ! Questions-réponses
:530; rue de la Chapelle - Jarry - 97122 Baie-Mahault
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ET MAMMOGRAPHIE

Je suis allée faire une mammographie et 'onm'’a
demandé de ne pas appliquer de creme sur mes
seins avant. Pourquoi ?

Frédérique, Guyane

ulie Maillot, interne en radiologie

On demande aux femmes de ne pas appliquer
de creme avant les mammographies pour deux
raisons. D'abord, pour ne pas que les seins
glissent lorsqu’on les place entre les deux plaques
de I'appareil. Mais également pour éviter les
"artefacts”, ces dégradations de l'image qui
peuvent induire une fausse interprétation. Les
traces de créme ou de talc peuvent en effet
modifier les clichés radiologiques. Il faut donc les
proscrire absolument avant tout examen.

PROTEGER BEBE
CONTRE LA COQUELUCHE ?

Mon neveu a eu la coqueluche. Elle lui a été transmise par son pere, qui
pourtant s’est fait vacciné pendant I'enfance. J'ai un nourrisson de 1 mois, il
n’'a donc pas encore été vacciné. Comment le protéger ?

Dr Claire Bernége, généraliste

Si un adulte a été vacciné pendant devant la bouche car la coqueluche
I'enfance, il nest plus protégé a par-  se transmet par la salive. Durant les
tir de 25 ans et doit se faire vacciner 5 premiers jours, les symptémes res-

Lyvia, Guadeloupe

ensuite tous les 20 ans (c'est-a-dire semblent a un rhume classique. Ce
a 45 et 65 ans). Aujourd’hui, nous n'est qu’ensuite que la toux arrive et
disposons de vaccins mixtes incluant  qu’on peut déceler la coqueluche.
la coqueluche, la poliomyélite, la Mais, souvent, il est trop tard car
diphtérie et le tétanos (type Repe- on |'a déja transmise a ses proches.
vax ou Boostrix). Il est important Les quintes de toux peuvent étre
que les jeunes adultes ayant des dangereuses pour un nouveau-né.
enfants soient vaccinés afin d'éviter Le bébé doit étre vacciné a partir

), la transmission au bébé. En cas de de 2 mois, puis deux rappels a 4 et
maladle toujours mettre la main 11 mois.
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FERTILITE -
ATTENTION AU SURPOIDS

J'al arrété la pilule depuis plus de 6 mois pour concevoir un enfant.
Jusgu'a maintenant, toujours rien. J'ai consulté un gynécologue qui
me conseille de perdre quelques kilos car je n'ai pas d'ovulation.

Comment faire ?

Dr Sylvia Lurel, gynécologue

6 mois (aprées l'arrét d'une
contraception) est un délai tout

a fait raisonnable et acceptable.
Mais cela peut dépendre de

I'age de la patiente. S'il n'y a pas
d'ovulation, cela peut étre di

a des cycles trés irréguliers ou
anormalement longs. Le poids

est effectivement un élément
déterminant dans la fertilité. Surtout
dans la régularité des cycles et la
qualité de I'ovulation. Un indice de
masse corporelle (rapport taille-
poids) supérieur a 30 indique une
obésité qui peut étre délétere
pour les cycles d'ovulation. En

Marie-Frangoise, Martinique

cas de surpoids, avec un IMC
compris entre 25 et 30, il faut
entamer un régime amincissant,
raisonnablement bien sir, pour
mieux préparer une grossesse et
éviter les complications comme
I'hypertension artérielle, le
diabéte... Un régime avec équilibre
alimentaire doit étre allié a une
activité physique adaptée. Faites le
point avec votre gynécologue afin
d'écarter |'éventualité d'un véritable
probléme hormonal pouvant
engendrer le surpoids. Et faites-
vous aider par un nutritionniste ou
un endocrinologue.

LA FESSEFE : PUNIE PAR LA LOI ?

Le débat sur la fessée est d'actualité. Certains sont pour, d’autres

la fessée est une pratique courante...

Me Gladys Saint-Clément, avocate

Actuellement, la fessée n'est pas interdite en France. Elle n'est
donc pas punie par la loi. Il est toléré un droit raisonnable de

atteinte a 'intégrité physique de I'enfant et entrainent des
blessures, elles sont qualifiées de violences et sont donc punies

contre. Mais que dit la loi ? D’autant qu’aux Antilles-Guyane, donner

Martine, Guadeloupe

correction appartenant aux parents. Mais, si ces fessées portent

© THINKSTOCK

pénalement. Toutefois, pour le Conseil de I'Europe, la France ne
respecte pas la Charte sociale européenne, en ne disposant pas
d'une législation claire sur les chatiments corporels infligés aux
enfants, contrairement aux autres pays membres (la Suéde, par
exemple). Aujourd'hui, les députés débattent de I'opportunité
de voter une loi pour interdire la fessée.
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MON FRERE

EST BIPOLAIRE

J'al appris depuis peu que mon frére est
bipolaire. Sa compagne m'a dit qu'il ne prend
plus ses médicaments et qu'il ne va vraiment
pas bien. Elle a eu un bébé et s'est séparée de
lui car il pourrait devenir dangereux pour son
entourage. Que faire ? Qui contacter ? Comment
le soigner ?

Marie-Caroline, Martinique

Dr Pierre Lebeau, psychiatre

Anciennement appelé psychose maniaco-
dépressive, le trouble affectif bipolaire se
traduit par une alternance d'états dépressifs

et de forte excitation, pendant des phases

de plus de 15 jours, parfois entrecoupées de
phases de normalité clinique. La difficulté,
c'est que ce type de patient ne consulte

pas volontairement un médecin. En période
dépressive, il estime que plus rien ne vaut

la peine ; en période d'excitation extréme
(psychique et motrice), il devient mégalomane,
parle beaucoup et sans cohérence (logorrhée).
Les dangers sont plutét matériels car il se
lance alors dans des dépenses inconsidérées
pouvant engendrer des problémes familiaux
et professionnels. En phase dépressive, il

y a un risque de tentative de suicide mais
rarement de violences a I'encontre d'autrui.

La procédure est de se rendre en dispensaire
médico-psychologique (CMP) et de faire un
signalement. Le spécialiste se déplace au
domicile et diagnostique éventuellement

la maladie avec une mesure de placement.
C'est ce que |'on appelle hospitalisation a la
demande d'un tiers (HDT). Le traitement se fait
al'aide de thymorégulateurs afin de stabiliser
I'humeur, a base de sels de lithium (Téralithe en
pharmacie).
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FAIBLE DENSITE o Lo section médiane crée une légére instabilité qui
augmente I'activation musculaire (jusqu'a 11%) dans lo portie inférieure des
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Disponible en pharmacie
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PACK MUSCLE SEC
Séchage extréme

> Brile-graisses hardcore
> Définition musculaire
> Récupération

PACK ENDURANCE
& PERFORMANCE

> Décuple la force
> Augmente |'endurance
> Optimise la réhydratation

PACK TOTALMASSE ~ , N

> La DAA augmente
la testostérone

> Gain de masse

> Récupération

*5gus réserve des stocks disponibles

o
2

BCAA > £ L-Carnitine > PRNS=. Taurine > £7=== 2 Magnésium > T Booster > “4dl Bae80% > /A
+ Glutamine & 3000mg et + Guarana double dose de protéines
™ LEADER

77" LES CONSEILS DE VOTRE COACH PRIVE AU 06 90 0 75 08 O. s
/ / / / / / / / EN PHARMACIE QoLimvp°

SPORT NUTRITION
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ANBOSYN

Anbosyn est I'unique complément
alimentaire ayant prouvé son
efficacité sur le burn-out.

ee000000000000000000000

Anbosyn
FATIGUE PROFESSIONNELLE 2

Stressé ? Epuisé ? Anbosyn lutte contre les
symptoémes du burn-out et de la fatigue
professionnelle. Sa formule associe 4
ingrédients complémentaires (extrait de
racine d’éleuthérocoque, extrait de melon,
protéines de lait, taurine) qui diminuent
I'anxiété et réduisent la fatigue psychique
et physique. Pour retrouver rapidement
calme et bien-étre. > Pharmacies

Pour changer de peau. ..
comme un escargot.

Concentré pur de bave d'escargot
ARRETEZ LE TEMPS |

La creme fluide corps Innovatouch a la
bave d’escargot est recommandée des
les premiers signes de relachement.
Elle réduit les risques de vergetures,
retend la peau, resserre les tissus,
lutte contre le vieillissement et regalbe
les seins. > Pharmacies

Infiniment réconfortée /

et nourrie, la peau 8
retrouve tout son éclat.

Premium Elixir _
ELIXIR ANTI-AGE
Lierac invente |'huile somptueuse
Premium Elixir : la performance de la
gamme Premium anti-&ge absolu dans
une huile visage au toucher velouté,
avec une action de correction des

taches et un effet réparateur immédiat.

Tous les signes de |'age sont corrigés:
rides profondes, perte de densité,
relachement, irrégularités du teint,
taches. > Pharmacies

Gel Lavant BS i
PEAU REPAREE

Cicaplast Lavant B5 est un gel moussant
assainissant et apaisant,

utilisé pour le nettoyage

des zones cutanées irritées

ou fragilisées par un
état de sécheresse. Sa
formule ultra-douce
apaise et nettoie sans
dessécher. S'utilise
chez I'adulte, I'enfant
et le nourrisson.

> Pharmacies

Testé sous controle
dermatologique et
pédiatrique.
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Diminue les
ballonnements =
inconfortables. "=\
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Silhouette Ventre Plat
PETIT VENTRE

Les laboratoires Phytea, spécialistes
de la ménopause, ont formulé Méno-
phytea Silhouette Ventre Plat pour
vous aider a maintenir une silhouette
harmonieuse. La combinaison
naturelle de I'opuntia, de la leucine
et des graines de carvi aide a réduire
les rondeurs localisées et a maintenir
la fermeté de la sangle abdominale.
> Pharmacies
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L'extrait de

myrtille active OEN,Q,!3|OL
la microcircu- CAPILLAIRE
lation du cuir FORTIFIANT
chevelu. Complémertsimersc:

Oenobiol Capillaire Fortifiant
TESTEZ LA RESISTANCE

A base de cystine, vitamines du
groupe B, cuivre, zinc et extrait de
myrtille, Oenobiol Capillaire Fortifiant
nourrit, stimule et fortifie les cheveux
et les ongles de I'intérieur. Il apporte
au bulbe pilaire et a la matrice de
I'ongle 100 % des apports quoti-
diens recommandés en vitamines du
groupe B et en zinc. > Pharmacies

I
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Un gel petit format
qui vous suit partout.

Gel Dapis
STOP AUX
DEMANGEAISONS |

Le gel apaisant Dapis des
laboratoires Boiron soulage les
piqlires d’insectes, notamment
de moustiques, d'abeilles et

de guépes. Sa texture gel tres
agréable procure une sensation
de fraicheur. Il peut étre utilisé
deés I'age de 3 ans.

> Pharmacies

facr
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Mémoire +

ARME POUR LES EXAMS !
Mémoire + des laboratoires 3 Chénes
est une association originale de
nutriments (sarrasin, magnésium,
phospholipides, phosphore, vitamine

C et B6, laitance
de poisson)

qui apportent

a l'organisme
les éléments
spécifiques pour
améliorer la
concentration
et booster la
mémoire.

> Pharmacies

-

Enfants, adolescents, adultes-;
seniors. 20 ampoules de
10 ml pour un programme de 20 jours.

36 anform !+ mai - juin 2015

Un programme

g

complet avec des oo e,
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 briile les graisses mais
préserve la masse musculaire.

Et sa haute teneur en protéines
diminue la sensation de faim.
Exclusivement a base de protéines
naturelles. > Pharmacies

10

Ripped Max Caseine

TOUT EN MUSCLES

Spécialement formulée par des

experts en nutrition sportive, Ripped
Max Caseine des laboratoires Eafit
est une protéine de seche destinée
aux athletes recherchant une défi-
nition musculaire maximale. Ripped

Max Caseine contient aussi des

briileurs de graisse : de la caféine,
de la carnitine et de la théobromine.

Pour une définition accélérée !
> Pharmacies

La meilleure  yu TR |, |

qualité de

caséine RIPPED
du marche: e
la caséine =
micellaire.
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Expert Collagéne
PEAU LISSE

Le collagéne est le principal consti-
tuant de la peau, il en assure la tenue
et I'élasticité. Mais le renouvellement
du collagene diminue fortement

avec I'age. Avec Expert Collagéne,
les laboratoires Forté Pharma vous
proposent une formule apportant

2 000 mg de collagéne et des actifs
qui vont lisser et raffermir votre peau.
> Pharmacies
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Kaméléo
MOUSTIQUES
REPOUSSES !

En un clic, le bracelet
anti-moustiques Kaméléo
s’enroule autour du poignet
ou de la cheville. Il repousse
les insectes jusqu’a 1 metre
et prévient des piqdres des
moustiques tropicaux. En
néoprene, le bracelet est
adapté aux peaux les plus
sensibles et peut étre porté
par les enfants dés

36 mois et les femmes
enceintes. > Pharmacies

Waterproof. 9 designs fashion.

R L

Cys-contrg)

fort urinaire
ot O vare

Programme de 5 jours.

Cys-control Flash
CONFORT URINAIRE

Cys-control Flash aide a lutter contre
les génes urinaires intenses grace

a 2 extraits de plantes et a 4 huiles
essentielles aux propriétés reconnues.
Les proanthocyanidines de cranberry
diminuent la fixation de certaines
bactéries sur les parois des voies
urinaires. L'extrait de bruyére est
antibactérien. > Pharmacies

14
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Sans lactose, sans gluten
et sans sucre.

Terrafor
CONFORT DIGESTIF

Votre ventre gonfle a la moindre
occasion ? Retrouvez votre vitalité
digestive et perdez quelques
centimétres de tour de taille avec
Terrafor a I'octalite. L'octalite est
un actif minéral 100 % naturel qui
accompagne la digestion et rétablit
I'osmose digestive. Aprés chaque
prise, vous vous sentez moins
ballonnée et moins comprimée
dans vos vétements. > Pharmacies

15

Virapic

DEFENSE NATURELLE

Le sirop Virapic du laboratoire
Phytobokaz, a base d’herbe a pic,
lutte contre les fiévres, les rhumes
et les toux. Lors des changements
de saison, des périodes de stress et
de fatigue, Virapic renforce 'orga-
nisme. A utiliser aux premiers signes
d’inconfort. > Pharmacies

Son condition-
nement permet
de 'emporter
partout.

Contient également
du Citrus aurantium, =g
du wakamé et
de la caféine.

KétoAinm
BRULE-GRAISSE

Biocyte Kétoslim a été élaboré a partir
d’un processus naturel de I'organisme:
la cétose qui permet, apres plusieurs
jours de jeline, de transformer les
graisses stockées en sucres néces-
saires au bon fonctionnement du corps.
Les cétones de framboises déclenchent
le méme processus sans les désa-
gréments du jedine. Idéal pour les
personnes qui cherchent a éliminer

les graisses stockées. > Pharmacies
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La Haute autorité de santé recom-
mande le gingembre en gelule
contre les nausées de grossesse.

Maternov nausées i
STOP AUX NAUSEES
DE GROSSESSE !

Maternov nausées est le premier
produit spécifiquement développé
pour lutter contre les nausées de la
grossesse. |l s’agit d’un complément
alimentaire 100 % naturel, certifié bio
Ecocert, élaboré a base de poudre de
gingembre. Les essais cliniques ont
démontré son efficacité dans 84 %
des cas deés le 4™ jour !

> Pharmacies

L 'efficacité
des formules
Novalac est
prouvée par
des études
cliniques.

Novalac

LE LAIT QUI LUI PLAIT

Novalac est une gamme de laits
infantiles qui accompagne la
croissance et le développement
de votre bébé. Et comme chaque
enfant est différent, Novalac

a mis au point une gamme
compléte afin que chaque bébé
trouve le lait qui lui convient.

> Pharmacies

Efficace jusqu'a
onze heures !

Anti-moustiques

PROTECTION RAPPROCHEE
Apaisyl Répulsif Moustiques Haute
Protection est la protection optimale
contre le paludisme, la dengue et le
chikungunya. Formulé a base d’icaridine &
20 %, c’est un répulsif de 3¢ génération
dont I'efficacité est reconnue par I’Organi-
sation mondiale de la santé. Parfum frais
et léger, effet non gras. > Pharmacies
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True-Slim Tea i
INFUSEZ, DEGUSTEZ,
MAIGRISSEZ

Grace a la mauve crépue, la tisane
True-Slim Tea apporte une nette
sensation de purification du corps, aide
a réduire les surcharges graisseuses,
améliore I'aspect de la peau. Elle est
recommandée en cas de constipation.
> Pharmacies .

100 % naturel
pour une cure %
100 % efficace !

Contient de la glucosamine
et de la chondroitine.

Chondro-Aid Fort
SOUPLESSE
ARTICULAIRE

A partir de 35 ans, le renouvel-
lement du cartilage se fait

de moins en moins bien et sa
qualité commence a diminuer.

Il se dégrade plus vite qu'il ne se
régénére. Chondro-Aid Fort est un
complément alimentaire contenant
de I'extrait de la racine d’harpago-
phytum connu pour ses bienfaits
sur les articulations. > Pharmacies



MAT VELOURS

NOUVEAU

Couleur intense - Ultra couvrant - Tenue 8 heures
MNon desséchant - Finition mate avec effet velours

/. Sans paraben

Une pochette OFFERTE
=0 pour I'achat de 3 produits
z Black Colors Cosmetics

_ | BJACK
CO|ORS

En pharmacie et parapharmacie COSMETICS

Dars la limite des stocks disponibles du 1% mai au 30 juin
)
=

s Cosmetics

www.blackcolors.fr

06 90 54 25 00 - contact@blackcolors.fr
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PAR CHLOE GURDJAN

Régime, aliment
"miracle”, chirurgie,
cosmétologie...
Chaque jour, de
nouvelles méthodes
minceur font leur
apparition. Zoom
sur 6 d'entre elles.

Taille de guepe

40 anform !+ mai - juin 2015
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Le mangez-
plaisir

Voild comment perdre de la graisse
en évitant le fameux effet yoyo.
Cette méthode, c'est Florence
Raybaud, ancienne championne
de France de body-fitness, qui I'a
élaborée il y a plus de 15 ans, et
vient d'en faire un livre. Maintenant
coach sportif en Guyane, elle a pu
transformer de nombreux corps
grace & sa méthode. On distingue
le mangez-plaisir, rééquilibrage
alimentaire, qu'on peut ou non
associer au mangez-éliminez pour
accélérer encore la perte de gras. A
la différence d'un régime clas-
sique qui vous fera perdre jusqu'a
30 % de votre masse musculaire,

cette méthode permet de
conserver un maximum de
muscles. Autrement dit,
vous perdez du gras tout
en conservant des formes
féminines... et ne risquez
pas de vous retrouver
avec des fesses plates !

A qui ca s'adresse ?
Le mangez-plaisir ne crée
aucune carence et s'adresse @
fout le monde, des enfants aux
personnes en surpoids. On
mange normalement, en
agissant sur la qualité et
les quantités.

Menu type

© LIGHTWAVEMEDIA

Petit déjeuner

* Lait végétal, thé ou
café (sucré avec du
sirop d'agave ou de la
stévia pure)

+ Jus de fruit 100 %
fruits sans sucres
ajoutés

« Tranches de pain grillé
avec beurre végétal et
confiture 100 % fruits
ou miel bio

Collation de 11 h
« 1 fruit (facultatif)

Déjeuner

« Viande maigre,
poisson ou ceufs

« Féculents

+ legumes (facultatif)
+ fromage @ pate dure
(facultatif)

+ 1 fruit (facultatif)

Collation de 16 h
(obligatoire)
* Des fruits secs

Diner
On utilise foujours les
protéines et les fécu-
lents. Mais les [Egumes
deviennent obligatoires,
et en plus grande quan-
tité que les féculents.
+ fromage @ pate dure
(facultatif)
+ 1 fruit (facultatif)
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En pratique

On supprime notamment les
graisses safurées et animales (on
garde I'huile d'olive), les sucres
rapides, les produits avec du lait de
vache, les sodas... Avec les fruits
péyi, on fait le plein de vitamines.
Et avec les racines (igname), ou
les semoules comme le couac, on
arrive facilement a se faire plaisir !
Quelquefois dans la semaine, on
s'autorise un yaourt de soja ou de
brebis, une sauce ou un dessert,
en adaptant la recette avec les ali-
ments autorisés. Vous pouvez donc
toujours manger des crépes ou de
la mousse au chocolat !

Le mangez-éliminez

Les résultats ’
Ils apparaissent vers 3 semain:

de mangez-plaisir. Le but est de sta-
biliser son poids ou de perdre pro-
gressivement du gras superfiu sans
trop de contraintes. Autre avantage,
vous étes en pleine forme, avec

un bon niveau d'énergie. C'est
aussi une alimentation “anti-ge”.
Comme on ne perd pas de muscle,
on garde la fonicité et la densité
o0sseuse, les muscles du visage ne
se fatiguent pas, le cerveau est bien
alimenté et fonctionne bien.

e o

C'est la partie restrictive de la méthode pour perdre du gras
plus rapidement. On suit les mémes principes que le man-
gez-plaisir, en supprimant les extras. Vous pouvez associer

3 semaines de mangez-plaisir avec 3 semaines de mangez-éli-
minez, et faire jusqu'a 9 cycles maximum. 3 cycles vous feront
perdre de 7 a 9 kg de gras, sans les reprendre.

© ISTOCKPHOTO ; © LIGHTWAVEMEDIA
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Comment manger du riz sans
grossir ? Une étude sri-lankaise
présentée au 249¢ congrées natio-
nal de la société américaine de
chimie donne peut-étre la solution.
Les chercheurs du College de
chimie du Sri Lanka ont mis en évi-
dence les bénéfices de I'huile de
coco. L'ajout d'une cuillére & café
dans I'eau de cuisson du riz rédui-
rait de moitié sa valeur calorique
(normalement 414 calories pour
100 g). Mais pour que cela fonc-
tionne, le processus est un peu
contraignant. Il faut faire cuire le
riz pendant 20 a 25 minutes puis
le laisser au réfrigérateur pendant
12 h, avant de le manger.

, de noix de coco

A 4
Dossier

Explications

Le riz est constitué
de 2 types d’amidon,
I'un digeste et I'autre
résistant. Les humains n’ont
pas les enzymes pour digérer
|’amidon résistant. Le corps est
donc incapable de transformer
une partie de cet amidon en sucre,
et donc de I'assimiler. L'étude a
démontré que I'utilisation précise
d‘une cuisson suivie d’un refroi-
dissement augmentait la présence
d’amidon résistant.

Les résultats

L'absorption des calories par le
corps est fortement diminuée. Les
chercheurs vont maintenant tenter
de trouver quelles variétés de riz
répondent le mieux @ ce procédé
et si d'autres huiles végétales per-
mettent d'obtenir le méme résultat.
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Le konjac est une

plante, dont seul le
tubercule est ufilisé.
Présentant de nombreux
avantages, il fait partie
de I'alimentation
fraditionnelle asiatique
depuis plus de
2000 ans.

| SES BIENFAITS

¢ Allié minceur

Le konjac a une
teneur trés forte en
glucomannanes. Ce sont
des fibres alimentaires qui
peuvent absorber jusqu'd
100 fois leur volume en eau
en présence d'un liquide.
Du coup, devenu un gel
visqueuy, le konjac remplit
bien I'estomac, agissant
comme un véritable coupe-
faim naturel. En plus, il est
trés peu calorique (9.6 keal
pour 100 g).

* Bon pour le transit
Tres riche en fibres (plus de
60 %), le konjac régule les
fransits paresseux et nettoie le

systeme digestif. En passant dans
I'intestin, il capture les poisons et
les toxiques qu'il élimine par voies
naturelles.

* Bon pour la santé

Des études ont montré que le
konjac est efficace pour réduire le
taux de mauvais cholestérol et le
taux de friglycérides dans le sang.
Grace @ son index glycémique fres
faible, il aide a faire baisser les pics
d'insuline et régule le métabolisme.

Le konjac est ferme, transparent,
avec un godt neutre et une
texture peu élastique. On peut le
consommer aussi bien sucré que
salé.

¢ En bloc

On I'appelle konnyaku. Il est blanc
(c'est le plus doux) ou gris, avec
une texture un peu gélatineuse.
Aprés I'avoir rincé, il faut
I'ebouillanter 1 minute puis le rincer
de nouveau. Enfin, on le coupe

en morceaux avant de l'intégrer &
un plat ou un dessert comme une
salade de fruits.



¢ En vermicelles (shiratakis)
ou en nouilles

Peu caloriques, on les consomme
comme des pates.

¢ En complément alimentaire
Sous forme de gélules, on les prend
comme coupe-faim. Les doses
recommandées sont d’environ 1 g,
1 heure avant chaque repas, avec
un trés grand verre d'eau.

Le konjac ne contient ni vitamines
ni minéraux. Il doit donc &tre
intégré & une alimentation
équilibrée pour éviter toute
carence. Il est déconseillé en cas
d'occlusion intestinale. Il peut
aussi enfrainer des désagréments
au niveau infestinal, comme des
gaz ou une sensation d'avoir trop
manger. Dans ce cas, réduisez

le dosage. Le glucomannane
étant hypoglycémiant, il faut faire
attention en cas de diabeéte.

.

(<}
=
o
T
a
=z
O
(<}
=
1
©

le presso-mass

Sans effort, sans doulevur... et ca marche !
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* Sur présentation de cette publicité.
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Le presso-massage est une méthode 100 % naturelle qui draine
et améliore les circulations par des massages ciblant les zones a fraiter.
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LE SECRET
DES FESSES
FERMES
ET GALBEES!

Effet Push-UPp

Complexe Multi-Actions

Galbe et fermeté

69 %’

Collagéne dermique

102 %"’

Diminution
des graisses jusqu'a

43 %’

Réduction des vergetures

72 %"

'Etude réalisée par un laboratoire indépendant sur I'actif glaucine sur 13 volontaires. / ®Stimulation de la synthése du collagéne 1, étude PH ARMA‘CIES

réalisée sur I'association d'extrait d'haricots verts, de ruting et de palmitoyl oligopeptide - palmitoy! peptid-3. / *Etude réalisée par un
laboratoire indépendant sur I'actif glaucine sur 17 volontaires. / *Etude réalisée sur I'association d'extrait d’haricots verts, de rutine et de ey P rai
palmitoyl oligopeptide - palmitoyl tetrapeptid-3. Ce produit n'est pas un médicament mais un produit cosmétique. DISIH huteur E}((lI.ISIf 0 CUSmE“ques dE Ffﬂl‘l(@
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C'est une opération de chirurgie
esthétique de remodelage, pour
retirer un amas graisseux localisé.
En revanche, elle n'est pas faite
pour maigrir.

POUR QUI ?

La microlipoaspiration s'adresse @
quelqu'un dont le poids est satis-
faisant et stable, mais qui est géné
par un exces de graisse localisée
dans une zone précise, résistante
au régime et au sport. Autre critere,
la peau doit étre de bonne qualité,
c'est--dire avoir I'élasticité néces-
saire pour se rétracter une fois
I'amas graisseux enleve.

QUELLES ZONES ?

Il est possible daspirer pratique-
ment toutes les régions du corps.
Vous pouvez remodeler un ventre
un peu rebondi, les hanches, la
culotte de cheval, I'intérieur des
cuisses, les genoux, le visage, le
cou, le menton, les bras, le dos,
efc. Avantage, I'opération peut se
faire sous anesthésie locale, per-
mettant de reprendre rapidement
le travail.

LE PRINCIPE

Il n"est pas nécessaire de maigrir
avant I'intervention. Le chirurgien
réalise des petfites incisions de 2 ou

‘ e

microlipoaspiration

3 mm par lesquelles des micro-
canules sont introduites. Il les
déplace de maniére précise
sous la peau et en profon-
deur dans les couches de
graisse pour I'aspirer tout
en évitant I'effet vagues

ou téles ondulées. Une
seule opération est norma-
lement suffisante.

La microlipoaspiration
permet dans certains cas
d'améliorer la cellulite,

mais ne I"élimine pas. Ce
n'est pas une opération
amaigrissante, mais qui
remodele une petite partie du
corps. La quantité de cellules
graisseuses aspirée est donc
limitée. La graisse enlevée ne revient
pas aprés I'opération. En revanche,
les cellules de stockage restantes
peuvent augmenter de plusieurs

fois leur volume si votre hygiéne

de vie n'est pas correcte. Comme
foute intervention chirurgicale, il
existe certains risques.

A QUEL PRIX 2

Comptez entre 1 800 et

3 500 euros selon le mode
d'anesthésie choisi et le
nombre de zones d traiter.
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Le froid
avec le
coolsculpting

C'est la derniere
tendance made in USA.
Le coolsculpting (ou
cryolipolyse) s'appuie
sur le froid pour venir &
bout de vos bourrelets, sans
aucune chirurgie.

POUR QUI ?

Le coolsculpting est I'alternative
sans chirurgie a la microlipoaspira-
tion. Cette méthode s'adresse donc
foujours @ des personnes ayant

un poids stable qui souhaitent
remodeler une petite partie de
leur corps.

Le principe de cette
technique
consiste a refroi-

. dirla peau de
facon localisée.
Comme les cel-

lules graisseuses

sont trés sensibles
au froid, elles sont éliminées
progressivement. Apres avoir choisi
le programme le plus adapté, le
praticien dépose une bande gélifiee
sur la zone @ traiter. Recouverte d'un
film plastique G usage unique, la
ventouse accroche mieux la peau

1§
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pour aspirer le bourrelet. Ef ¢'est
parti pour environ 1 heure ! A la fin
de la séance, vous aurez droit & un
massage afin de répartir la graisse
congelée. Pour un bon résulfat,
plusieurs séances sont souvent
nécessaires.

LE RESSENTI DE LA SEANCE

Pendant les 10 premiéres minutes,
on ressent une pression et un

froid intense. Si la zone traitée est
sensible, il est possible d'avoir un
peu mal. Mais ces sensations dis-
paraissent assez vite.Vous pourrez
alors lire, regarder votre ordinateur
ou faire un petit somme pendant le
reste du traitement.

LES SUITES |

\Vous pouvez reprendre le travail
immédiafement. Des rougeurs, de
Iégers hématomes, un gonflement
modéré, des fourmillements, un
engourdissement ou une géne au
niveau de la zone traitée peuvent
apparatire de fagon temporaire. Les
premiéres transformations appa-
raissent environ 3 semaines aprés
la séance pour un résultat final
obtenu aprés 2 mois. Comme pour
la microlipoaspiration, les résultats
sont permanents & la condition
d'une bonne hygiéne de vie. Sinon,
les cellules de stockage restantes
augmenteront aussi de plusieurs
fois leur volume.

A partir de 550 € la séance.
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La
lipolight

Gros succés aussi aux Etats-Unis, cette
technique vient de faire son apparition
en France et aux Anfilles-Guyane.

Elle vous permet de perdre plusieurs
centimetres grace @ ses diodes
bi-fréquences, également appelées
Led 3D.

Selon le modeéle choisi, I'appareil
possede 12 ou 16 plaques émettrices,
chacune composée de 30 diodes
Leds, qui envoient des ondes
lumineuses sur la zone d traiter. Les
cellules graisseuses exposées vont
alors libérer leur confenu, entrainant
leur réduction. Les graisses, désormais
hors des cellules, restent en attente
d'éfre consommeées par les muscles,
par exemple lors d'une séance

de sport.Les ondes lumineuses
entfrainent donc une perte de volume,
mais la perte de poids n'interviendra,
elle, que lorsque les muscles auront
consommé les graisses.

¢
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EN PRATIQUE

La premiére séance débute par un
bilan avec une conseillere. Une fois
le programme choisi, ¢'est parti pour
30 min. Les diodes sont placées
directement sur la peau de la zone

@ traiter, sans application d'un gel ou
d'une créeme. Le tout est fixé par une
sangle €lastique. Bien au chaud sous
une petite couverture, vous pouvez
vous détendre. Une fois la lipolight
finie,on peut vous proposer de
terminer votre séance par 20 min sur
une Sismo 3D. Machine concurrente
de la Powerplate, elle émet des
oscillations qui brdlent les fameuses
graisses fout en tonifiant vos muscles.

LE PLUS

Contrairement aux autres techniques
par Led, qui agissent & 10-20 cm du
corps, les plaques de la lipolight sont
appliquées G méme la peau pour une
action renforcée. Et a la différence

de la microlipoaspiration ou du
coolsculpting, les cellules graisseuses
ne sont pas défruites, mais réduites.
IIn'y a donc pas d'espace vide

sous le derme, zone propice au
développement des graisses voisines
restantes.

Comptez 690 € pour 12 séances avec
12 plaques et 790 € avec 16 plaques.

Mooemss
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5 questions au...

Dr Nina Roos, dermatologue

Quelles sont

les nouveautés en matiére
de minceur ?

Les cremes sont intéressantes

mais il n'y a rien de nouveau.

Dans les nouveautés, les patchs
sont intéressants. Dans les textiles
destinés a faire maigrir, on a

2 types de fextiles. Il'y a soit ceux
qui ne font pas grand-chose d'autre
que de nous faire franspirer, soit
ceux qui diffusent des actifs (les
cosmétotextiles) et qui ont une
action similaire @ celle d'une creme
ou d'un patch. Done, il y a des
produits qui ne sont pas bluffants,
mais qui peuvent fonctionner

pour préparer et affiner un peu sa
silhouette.

Quelle est la différence
entre un patch

et une créme ?

Les cremes sont globalement moins
codteuses que les patchs. Elles
sont faciles & utiliser et on ne voit
pas que vous en avez appliqué.
L'inconvénient est qu'il faut en

mettre 1 & 2 fois par jour. A l'inverse,

les patchs sont collés sur la peau
et puis on ne s'occupe plus de rien.
Dong, ils sont intéressants pour

les distraites. Mais ils sont plus
codteux et ce sont des soins qui se
remarquent. Soins malins, ils restent
en permanence au contact de la
peau pendant un nombre d'heures
assez €levé (une douzaine). Ga
améliore la diffusion constante du
principe actif. On sait que quand on
met un produit sur la peau et qu'il
est ensuite sous occlusion, sous un
film plastique ou autre, ca améliore
sa pénétration dans la peau.

Quels sont les composants
a privilégier ?

Tous ceux qui contiennent de la
caféine d'une part et des actifs
drainants d'autre part.

A qui s'adressent

ces produits ?

A des femmes qui n'ont pas d'excés
de poids, parce que sinon I'action
sera insuffisante. Donc @ des

femmes qui ont des petites rondeurs
localisées, typiquement une culotte
de cheval réfractaire aux régimes,
et qui ont en plus des problémes de
jambes lourdes, de rétention d'eau.
La plupart de ces patchs ou crémes
contiennent, en effet, & la fois des
actifs qui visent les graisses, mais
également des actifs drainants. On
peut d'ailleurs combiner le patch,
sur les zones les plus réfractaires,
avec de la créeme répartie plus
largement pour un effet optimal.

L'effet du produit

est-il durable ?

La nature reprend ses droits quand
on arréte le produit | C'est pour ¢a
que ¢a s'adresse idéalement @ des
femmes ayant une bonne hygiéne
de vie, dont le poids est stable et
qui ne vont pas utiliser ces produits
comme une cure d'amaigrissement.
Perdre un petit peu de tour de
hanche pour préparer sa silhouette
pour un événement quelconque
(mariage ou auire) est une attente
raisonnable.

Et les compléments alimentaires dans tout ca ?
Ils ont un inconvénient majeur, explique le Dr Roos. Quand on les avale, ils sont bien “abimés” dans le systeme
digestif. Ensuite, leur contenu passe dans le sang, et va étre détoxifié au niveau du foie. Donc deuxieme
dégradation et élimination du principe actif, avant d'étre distribué aux organes. La peau ou la graisse sont les
derniers servis.On a donc peu de chance par cefte voie-1a d'avoir une vraie efficacité. En revanche, avec le
méme principe actif, un patch agit directement sur la graisse.
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UNE POUSSIERE

avec son sommeil

FIBROMES UTERINS :

80 % DE LA POPULATION

L'adhésion a la vaccination repart
a la hausse | C'est ce que révele le
Barometre santé 2014, réalisé par
I'Institut national de prévention et
d'éducation pour la santé (INPES).
Alors que 61 % des 18-75 ans se
disaient favorables a la vaccina-
tion en 2010, ils sont aujourd’hui
79 % a déclarer y adhérer. Mais si

pour la vaccination

la couverture vaccinale est particulié-
rement encourageante chez le jeune
enfant (en 2014, pour la premiére
fois, plus de 90 % des nourrissons de
6 mois ont recu au moins une dose
de vaccin contre I'hépatite B), elle
est encore insuffisante pour le reste
de la population, notamment chez
les personnes dgées.
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Du plomb dans [ aile

Dds metaux
dans notre corps

L

PAR LUCIE GRAFF

Fer, magnésium, cuivre,
zinc... notre corps contient de '\
petites quantités de métaux.

Leur présence est essentielle

au bon fonctionnement de

notfre organisme. Mais, lorsqu'ils
dépassent un certain seuil, ces
métaux deviennent toxiques.
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armi les minéraux et les

oligo-éléments  essentiels

au fonctionnement  de

nofre organisme, certaing
sont des métaux. C'est le cas par
exemple du fer, élément constitutif de
I'hémoglobine, la molécule qui assure
le transport de I'oxygéne dans le sang.
Mais aussi du magnésium, dont dé-
pendent pas moins de 300 synthéses
d'enzymes (dont celle de I'ADN). Ou
encore du cuivre, du zinc... La pré-
sence de métaux dans notre orgo-
nisme est donc fout @ fait normale et
indispensable a la vie.

POINT TROP N'EN FAUT !

Ces éléments doivent demeurer en
faibles quantités dans nofre corps.
Qu'ils soient essentiels d nofre orga-
nisme ou qu'ils n‘aient aucune fonc-
tion biologique, les métaux présentent
tous, en exces, des risques pour la
santé. Comment absorbons-nous ces
éléments ? lls sont présents naturelle-
ment dans notre environnement, mais
aussi utilisés industriellement ef émis
sous forme de trés fines particules
dans I'air. Ces particules se refrouvent
dans les sols et contaminent progres-
sivement les végétaux et les animaux,
pour se refrouver dans nos assiettes.
Parmi les plus toxiques, le plomb, tris-
tement célébre pour étre responsable
du saturnisme, une maladie carac-
térisée par des troubles du dévelop-
pement cérébral, des perturbations
psychologiques ef des difficultés
d’apprentissage chez les enfants. Ou

encore le mercure, un puissant neu-
rotoxique (foxique pour le systeéme
nerveux) et également reprotoxique
(altérations du développement, mal-
formations chez les enfants exposés
pendant la grossesse). Mais aussi
I'aluminium, I'arsenic, le cadnium,
le chrome VI, le cuivre, le nickel et le
vanadium.

RECUL DU PLOMB

Publiée en 2011, une étude de I'lns-
fitut national de veille sanitaire avait
pour objectif d'évaluer I'exposition de
la population frangaise aux métaux.
Pour cela, des prélevements de sang,
d'urines et de cheveux onf été réalisés
sur pres de 5 000 personnes. Ces
préléevements ont été analysés afin de
déterminer I'exposition & 11 métaux.
Résultats : I'exposition est globale-
ment basse et en accord avec les
standards d'autres pays européens.
D'autre part, I'exposition au plomb, vé-
ritable probleme de santé publique en
raison de son ufilisation massive dans
I'habitat (peinture au plomb) jusqu'au
milieu du XXe siecle, mais aussi ¢ fra-
vers les émissions atmosphériques
(essence au plomb jusque dans les
années 1990) a forfement reculé ces
derniéres décennies. Aux Antilles, un
des volets de I'étude Kanari (sur la
chlordécone) s'intéresse a I'exposition
aux métaux. Les prélévements ont &€
réalisés et les analyses sont en cours
pour la chlordécone. Le travail de re-
cherche sur les métaux est en aftente
de financements...

En Guyane,
le mercure
de l'orpaillage

Des études réalisées en
Guyane ont montré que

le taux d'exposition de la
population au mercure était
plus élevé que celui de la
population hexagonale. En
cause ? Une alimentation
riche en poissons dont cer-
taines espéeces ont accumulé
du mercure. “Le mercure que
I'on retrouve dans les écosys-
témes peut avoir plusieurs
origines, explique |'écotoxi-
cologue Frédéric Gimbert,
qui travaille au CNRS-Univer-
sité de Franche-Comté sur

I'impact de |'orpaillage et la
contamination au mercure

a travers les chaines alimen-
taires. Tout d'abord, le sol
guyanais est naturellement
riche en mercure. Ony
trouve des taux de mercure
“naturel”, en moyenne 4

a 5 fois plus élevés qu'en
Métropole. D'autre part, les
activités d'orpaillage sont
émettrices de mercure, que
ce soit l'orpaillage clandestin,
ou du mercure “industriel”
est déversé sur les sites,

ou avec les techniques qui
remobilisent les sols et, par
conséquent, réinjectent le
mercure “naturel” (qui était
piégé dans les sédiments)
dans les rivieres.”
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Plomb

Sources d'émission : naturellement

présent dans I'environnement, mais :

aussi émis industriellement.

Contamination : par ingestion ou
Chrome VI inhalation. Le plomb est présent dans Aluminium
Sources d’émission : alliages I'air, I'eau et les sols, la nourriture, Sources d'émission :
(inox), colorants et pigments, mais aussi dans les habitats vétustes emballages et ustensiles
préservation du bois... antérieurs & 1948 (inferdiction de la de cuisine. Présents dans
Contamination : dans I'air, les peinture au plomb). certains déodorants,
sols, les milieux aquatiques et Toxicité : neurotoxique, responsable adjuvants pour vaccins.
dans les aliments. Il est important du saturnisme (troubles du déve- Contamination :
de différencier le chrome trivalent loppement cérébral et difficultés essentiellement par voie
(chrome lIl), oligo-€lément essen- d'apprentissage) potentiellement alimentaire.

tiel & la santé humaine (présent cancérigene.
dans le foie de veau, les brocolis)

et le chrome VI, qui n'apporte rien

et peut étre néfaste.

Toxicité : troubles respiratoires,

inflammations des muqueuses,

ulceres, cancérigene avere.

(@

Toxicité : neurotoxique.
Certaines études I'ont
mis en cause dans la
maladie d’Alzheimer.

Cadnium

Sources d'émission : naturelle (présent dans
I'écorce ferrestre, il peut étre dispersé, sous
forme de particules, mais aussi lors d'éruptions
volcaniques) et anthropique (batteries usagées,
épandages d'engrais phosphatés...).
Contamination : alimentaire (notamment certains
poissons, mais aussi des crustacés

comme les langoustes).

Toxicité : néphrotoxique (pour les reins),
cancérigéne averé.
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Mercure

Sources d'émission : naturelles (zones géologiques
riches en mercure, volcanisme, efc.) et anthropiques
(orpaillage). On retrouve également du mercure dans
les vieux amalgames dentaires et dans les ampoules
basse consommation.

Contamination : par bioaccumulation (le mercure
s'‘accumule dans les tissus des éfres vivants tout

au long de la chaine alimentaire. Le dernier maillon
est le plus confaminé).

Toxicité : neurotoxique puissant, reprotoxique.
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Re rendre ses marques

1—temps therapeu
mode'd’em mploi

PAR CELINE GULLAUME

Le mi-temps
thérapeutique
permet de

reprendre en
douceur son activité
professionnelle, apres
un arrét maladie.

Le point sur les
conditions

et les formalités.

60 anform !- mai - juin 2015

C’est quoi ?

‘Le femps partiel, dit thérapeu-
fique, consiste @ réaménager son
femps de travail, aprés un arrét ou un
accident du fravail. Telle une fransition
entre la convalescence et la reprise
femps plein”, explique Eugéne San-
domo, médecin du fravail en Guade-
loupe.

Pour qui ?

e Dans le privé : pour un salarié, quia
eu un arrét de fravail pour maladie ou
un accident de fravail, indemnisé par
la Sécurité sociale. "Pour les maladies
“ordinaires” ( distinguer du congé de
longue maladie et de longue durée,
ndlr), ce dispositif doit faire immé-
diatement suite a cet arrét”, précise
Eugeéne Sandomo.

e Dans le public : pour un stagiaire
ou un fitulaire qui a bénéficié d'un
congé maladie d'au moins é mois

tique
i

consécutifs. Cefte condition n’est pas
exigée si I'arrét s’inscrit dans le cadre
d’un accident de service, d’une malo-
die professionnelle, ou d’'un congé
maladie de longue durée.

Quelle procédure ?

* Dans le privé : le médecin fraitant
du salarié prescrit une reprise  temps
partiel pour motif thérapeutique, en
précisant le pourcentage d'activité
(@ 20 %, 30 %, 50 %...). Le salarié
adresse cefte prescription & sa CPAM
(volets 1 et 2) et & son employeur
(volet 3). La reprise n‘est possible
qu‘apres I'accord de I'employeur, du
médecin conseil de la CPAM et, enfin,
du médecin du travail.

 Dans le public : le médecin fraitant
ou le médecin du travail peut initier la
reprise, mais c'est le comité médical
qui donne son accord, avec un mini-
mum de 50 % de reprise d"acfivité.

y
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Et apres ?

A l'issue du mi-temps thérapeutique,
I'employeur demande une visite médicale
de reprise, afin de vérifier si le salarié est

capable de reprendre son travail a temps
plein. S'il ne I'est pas, le médecin conseil
pourra proposer une invalidité de 1°

ou 2¢ catégorie. Le fonctionnaire pourra
reprendre ses fonctions a temps plein,
sans intervention du comité médical.

Quelle durée ?

 Dans le privé : 1 an maximum, renou-
velable par la CPAM, sur une période (en
théorie) de 4 ans, et & condifion que le
patient dispose encore du droit de rece-
voir des indemnités journaliéres.

* Dans le public : 3 mois, renouvelables
par la CPAM, en cas de maladie ordinaire.
6 mois en cas de maladie professionnelle
ou d'accident de service. Ce temps partiel
ne peut excéder 1 an.

Quelles indemnisations ?

La CPAM définit le montant et la durée
du versement des indemnités journa-
lieres. “Le salarié percoit sa rémunéra-
tion comme s'il était @ temps plein. Le
mi-temps est payé par I'employeur, au
prorata des heures passées, et I'autre mi-
femps par la Caisse primaire d‘assurance
maladie sous forme d’indemnités journa-
lieres, sans dépasser le salaire complet”,
indique Eugéne Sandomo.

Quelle organisation ?

Le salarié et I'employeur s'accordent sur
la répartition des heures de travail : un
jour sur deux, seulement le matin, etc.
Plus d’infos : www.ameli.fr

Lapersonne

BESOIN D'AIDE ?
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Chambres médicalisées

Mieux vivre
tous les jours

Nos efforts en matiére de confort
et de design vont plus loin

qu'une solution médicale. Nous aid
les patients a oublier la maladie
et offrons des équipements faciles
dentretien aux soignants.

Vente et location de matériel médical

31 rue du Dr Pitat 27 lot Dugazon de Bourgogne  Av. Sabliers-Joinville
BASSE-TERRE LES ABYMES GRAND-BOURG

Tél.: 059099 54 48 Tél.: 0590 83 4111 Tél. : 0590 97 54 05
=== Conseils a domicile sur simple appel téléphonique < <<
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ma sante

PAR TT

Acupuncture, hypnose,
phytothérapie...

les médecines douces
s'invitent de plus en
plus dans les hopitaux.
Que valent ces
fraitements 2 Comment
sont-ils percus et pour
quels résultats 2

Homéo, phqto, ostéo. .

Lesjmedecines douces
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080 % des
patients
consultent
en méde-
cines complémentaires G I'extérieur
de I'hdpital. On a une mission de
service public et on est frés attaché
au fait que chacun puisse bénéficier
de ce qui existe”, explique Véronique
Mahé, médecin en charge des méde-
cines complémentaires au siege de
I'assistance publique-hopitaux de Paris
(AP-HP).C’est pourquoi un comité hos-
pitalo-universitaire pour les médecines
complémentaires a vu le jour pour faire
le point sur ces pratiques au sein de
I'ndpital. Mais aussi pour les promou-
voir. En 2012, un rapport est initié. "Ce
rapport a eu comme premier effet de
dire qu’il y a des pratiques complé-
mentaires a I'hdpifal, @ l'insu de la
connaissance générale. Si ¢a existe, il
faut qu’on s’en occupe, pour s‘assurer
que c’est bien fait, en foute sécurité
pour le patient, ¢’est-a-dlire par des pro-
fessionnels bien formés.”

| MEDECINES |
COMPLEMENTAIRES

Selon le docteur Mahé, 4 médecines
complémentaires sont principalement
prafiquées aux hopitaux de Paris :
I'hypnose, I'ostéopathie, I‘acupunc-
fure et le foucher massage. "Si foutes
s‘adressent aux patients douloureux,
elles ont dautres indications. Nofam-
ment, aider 0 supporter les effefs
secondaires de fraifements  lourds
ou le stress généré par des maladies
graves ou chroniques.” L'hypnose, par
exemple, est utilisée par les infirmiers,
les médecins anesthésistes pour les
actes médicaux simples mais aussi
pour les gestes plus difficiles comme
la perfusion ou encore lors d’acfes
chirurgicaux. Le tfoucher massage est

[

pratiqué fréquemment en gériatrie.
Il s’agit la d'une approche douce,
d'un toucher qualifié d’empathique.
Une des missions du comité pour les
médecines complémentaires est de
faire reculer les réticences. Pour ce
faire, 4 protocoles de recherche (sur
la méme méthode que les recherches
classiques) ont été mis en place pour
vérifier I'efficacité de ses pratiques.
Un travail de longue haleine, confie
le docteur Mahé qui reste cependant
optimiste pour la progression de ces
pratiques au sein de I'hopital. “Des
médecins vont se former @ ces fech-
niques complémentaires parce qu’ils
se rendront compte qu‘avoir cet outil
a disposition peut leur rendre service.”

En Martinique, depuis 20 ans, le doc-
teur Bruno Deshbois utilise I'acupunc-
fure dans le service d'addicfologie de
I'hdpital Clarac. Cefte technique basée
sur la circulation des énergies du corps
permet de traiter les problémes de toxi-
comanie. Et plus particulierement I'ad-
diction au crack et ses conséquences
sur le corps. Il explique qu’en Asie,"on
considére que fout doit éfre en mouve-
ment pour maintenir la santé du corps.

‘ma sante @

Les pathologies apparaissent quand
les choses s’arréfent de circuler. Le
mofeur de la circulation, ¢’est I'énergie.
Dans la foxicomanie, foutes les modifi-
cations énergétiques ont un impact sur
la santé.”

DES PLANTES CONTRE
LE CHIKUNGUNYA

Avec prés de 2 000 consulfations par
an, ce fraifement semble étre satisfai-
sant et bien percu dans le circuit médi-
cal. “Les gens voient I'impact de I'acu-
puncture sur le fonctionnement global
du service. Les patients sont vraiment
fideles. lls sont calmes. lls apparaissent
moins vulnérables au stress et plus
enclins a des prises en charge de réin-
sertion ou psychologiques”, offirme le
spécialiste. L'acupuncture est égale-
ment employée au CHU par le docteur
Spillner pour fraiter la douleur au sein
de I'unité mobile de la douleur.Une dé-
coction @ base de plantes médicinales,
voild ce que propose depuis plusieurs
mois le centre hospitalier de Mango
Vulcin pour traiter les douleurs liées au
chikugunya. Une solution approuvée et
encadrée par le docteur Patrick René-
Corail, chef de service de I'établisse-
ment. "On commence par les anti-in-
flammatoires, fout ce qui est classique,
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rééducation, et on prescrit les plantes
lorsque les patients ne sont pas acces-
sibles aux anti-inflammaroires.”

NOUVELLES PRATIQUES
| AU CHU |

Un fraifement a donc été finalisé
grace aux tfravaux de 2 pharmaciens,
les docteurs Nossin et Longuefosse.
Ces 2 experts du Tramil, le réseau de
recherche appliqué a la médecine tra-
ditionnelle populaire dans la Caraibe,
ont mis au point une décoction, ainsi
qu‘une lotion @ base de plantes médi-
cinales pour soulager la douleur. Avec
des résultats positifs, s'enthousiasme
le docteur René-Corail. "Quand les pa-
tients ne prennent que les plantes, leur
santé s‘améliore quand méme. Cela
prouve ['efficacité des planfes qui sont
ufilisées depuis des siecles.” Ce travail
a été rendu possible par les recherches
menées, nofamment par Henri Joseph,
docteur en pharmacie, pour infroduire
les plantes médicinales locales dans
la pharmacopée frangaise. Si cerfaines
disciplines sont déja bien implantées
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au CHU de la Martinique, d'autres
font leur apparition. C'est le cas du
“mindfulness”, la méditation pleine
conscience, créée dans les années
1980 aux FEfats-Unis, et arrivée en
2005 en France. Le docfeur Jacques
Bally, qui a longuement fravaillé au
service d'algologie (fraitement de la
douleur), met en place un atelier pour
initier les patients. Cetle méthode de
méditation permet de “diriger son
aftention d’une certaine maniére, déli-
bérément, sans jugement de valeur,
sur les choses felles qu'elles sont au
moment présent”, explique le docteur.
“C'est pouvoir accepter les choses
felles qu'elles sont, désagréables ou

agréables, sans jugement de valeur”

La pleine conscience permettrait, selon
|ui, la prévention, la réduction du stress,
la prévention des rechutes dépressives,
de l'anxiété et des douleurs chro-
niques, toutes les maladies ou il y a
un refentissement sur la qualité de vie.
Cette nouvelle pratique aurait eu un
accueil positif lors de sa présentation
aupres du personnel médical.

“Si certaines
disciplines sont de’j&
bien implante’es

au CHU de

la Martinique,
d'autres font leur
apparition. C'est le
cas du "mindfulness",
la méditation pleine
conscience.”


http://fran�aise.si/

PUBLI-COMMUNIQUE

42 % DE LA POPULATION SOUFFRENT
DE PROBLEMES DE PEAU. ET VOUS ?

Confiez votre peau a votre

KERATOTHERAPEUTE

Déséquilibres cutanés, boutons, points noirs,
cernes colorés, teint irrégulier, taches : nous
sommes nombreux a souffrir d'imperfections
de peau. Alors, que faire ? Il existe une solution
réellement efficace : la Kératopraxie.

Le diagnostic en centre Kératoconseil

Votre Keratothérapeute vous recoit en consultation
pour analyser votre peau, sa géenétique et I'influence
de vos habitudes de vie sur I'équilibre de votre peau.
A l'issue de cette consultation, il établit un diagnos-
tic tres precis et vous explique simplement les dys-
fonctionnements et les désequilibres constatés sur
votre épiderme.

Des soins pour un résultat durable

Le diagnostic établi lors de |la premiere consultation
conduit votre Kératothérapeute a définir le traite-
ment curatif approprie. Alliant savoir et haute tech-
nicite, les soins correctifs qui vous seront proposeés
assurent un résultat remarquable et durable. Ils sont
réalisés au sein du centre Kératoconseil et peuvent
étre complétés par un traitement régulier a suivre "a
la maison" avec des produits adaptés aux déséqui-
libres & corriger.

Viotre Kératothérapeute ne prend pas en charge les maladies ou les

pathologies graves de la peau, qui restent bien sir du ressort de
votre médecin et/ou de votre dermatologue.

CONSULTATION ET DIAGNOSTIC

OFFERTS !

&

. CENTRE
KERATOCONSEIL

VIR LT QUELIT DO LA P

AU EN GUADELOUPE

LEXPERTISE DE VOTRE KERATOTHERAPEUTE

= Points noirs, boulons, pores dilalés

= Taches pigmentaires, teint irégulier
 Perte de fonicité, vieilissement, sensibilité
« Cernes colorés, desquamation, rugosité

Le Kératothérapeute est un véritable
expert de la peau qui a obtenu

la qudlification de"spécialiste des soins
de |'épiderme” a l'issue d'une formation
dispensée par |'université de Perpignan
en partenariat avec le laboratoire

de cosmétique du Dr Reiner Janka.

JARRY Beauty and Spa, tel. 06 90 727 610 - LE MOULE Spa Orchidee, tel. 06 90 935 058
LES ABYMES Institut Nénuphar, tel. 06 90 412 900 - BASSE-TERRE Nubian’s Esthetique, tél. 06 90 177 092
www.drjanka.fr - keratoconseil.caraibes@orange.fr - [fj keratoconseil guadeloupe
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uand un corps éfranger
se dépose sur le globe
culaire ou se coince
~  Sous la paupiere, une
géne im}ﬁé. te apparait. Avec elle,
une envie irrésistible de se frotter les
yeux. Il s‘agit souvent d'une simple
infrusion, un élément porté par le vent
et pouvant provoquer une iritation.
Aitention cependant, cerfains infrus
peuvent étre plus handicapants que
d‘autres. Les limailles notamment.
Une fois ancrées sur la comée, elles
résistent aux larmes ou aux ringages,
ef nécessitent I'infervention d‘un
médecin. Les symptomes d’un intrus
sous la paupiére sont nombreux :
irritation, douleur, larmoiement, vision
qui s'affaiblit ou devient floue, gonfle-
ment, photophobie (infolérance @ la

Yoy

66 anform !- mai - juin 2015

dans |’ ceil

PAR CD

Grain de sable, copeau
de bois, débris végétal,
petit éclat de verre ou de
métal... a la faveur d'une
séance de bricolage, de
jardinage... les poussieres
s'invitent parfois sous

notre paupiere. Comment
réagir a cetfte douleur sans

endommager I'ceil @

lumiére), ceil fermé par réflexe, écou-
lement, efc. Il convient défre atfentif &
I'évolution du mal et de consulter au
plus vite si les troubles persistent apres
avoir extrait le petit corps éfranger.

 LES TRAITEMENTS |

Dans le cas dune infrusion dite
superficielle  (grain  de poussiére,
micro-débris), la marche & suivre
est relativement simple et a fait ses
preuves. Commencez par bien laver
vOS mains puis rincez votre ceil dou-
cement @ I'eau claire en écartant les
paupiéres. Il est tout aussi possible
d'utiliser du sérum physiologique. Les
larmes suffisent dans la plupart des
cas & évacuer naturellement un corps
génant. Une autre technique propose
de soulever la membrane palpébrale



@'\ Arkopharma

ARKOFLUIDES

(paupiére) supérieure et de la rame- P RO G RAM M E
ner au-dessus de I'inférieure, afin de
permetire aux cils de capter I'élément M | N C E U R 3 e n 1

infrusif. Enfin, clignez des yeux. Ce

phénomeéne naturel peut également
expulser 'indésirable.

SERUM PHYSIOLOGIQUE

L'usage de collyres et autres pom-
mades ophtalmiques adaptés d
des maladies et infections précises
(conjonctivites, orgelefs, allergies...)
est & proscrire. lls pourraient aggro-
ver I'initation et provoquer des effets ke
secondaires. Dans le cas de la pous- DETOXIFIER
siére, le sérum physiologique, inerte &

pour I'ceil, délogera sans risque I'in-
frus. D’autre part, il est indispensable
de bien analyser I'origine de la géne. a
S'ily a une suspicion de fraumatisme,
notamment lorsque le corps étranger a 3 ﬂ io “ rs
pénétré apres un coup, et que I'ceil est 4
susceptible d'étre afteint (plaie, déchi- de Programme Minceur
rure...), mieux vaut ne pas rincer et
consulter un médecin. En cas de dou-
leur, refusez Iaspirine encline & aggra- @\ Arkopharma
ver une hémorragie et préférez-lui le
paracétamol. “Une compresse posée ARKOFLUIDES
sur la paupiére évifant le mal provoqué 1 oerox

par le battement des yeux peut éfre un
bon palliatif’, précise Claude Marie-Jo-
seph, pharmacien.

T .
NGEUR

ARKOGELULES'

La santé par les plantes

Ce gqu'il ne faut pas faire

Le réflexe a éviter est de se frotter les
yeux. Le premier risque est de faire péné-
trer de nouveaux corps étrangers sous

G 2

la paupiere. Le second risque, s'il s’agit
d un eClat SO||de' est d endommager |a Phytothérapie Conseils Complément alimentaire
cornée. Dans ce cas, ne tentez rien (ni en pharmacie  pharmaciens  www.arkofluides.fr

coton-tige, ni pince a épiler) et consultez POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ

rapidement un professionnel de santé. UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE
www.mangerbouger.fr
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Faites le choix d’avoir
le ventre plat !

Apreés 45 ans, sous linfluence hormo-
nale, le corps change et la digestion est
perturbée. La silhouette se transforme,
un petit ventre rond et gonflé peut alors
apparaitre.

/Wénog@tea, woire doludion Venre Plat

Heursusement, grace a Ménophytea, expert
de la ménopause depuis 10 ans et aux
richesses de la nature, des solutions existent
pour reprendre le contrile : Ménophytea
Ventre Plat et sa formule spécifique. A base
de carvi qui aide a limiter
les ballonnements, de =
menthe et de calcium
qui participent a une
digestion normale et de
vitamine Bé qui contribue | Bk
a réguler lactivité
hormonale. Prenez 1
comprimé apres les 2
repas principaux pendant
3 mois. C'est la solution
pour un ventre plat en
toutes circonstances !

P -

Bouffées de chaleur ? Suées nocturnes ?
Libérez-vous avec Ménophytea !

Les hormones jouent un role important dans notre corps
en régulant notamment notre température. Avec ["arrivée
de la ménopause et des fluctuations hormonales, notre
corps se retrouve chamboulé et voit surgir des bouffées
de chaleur et des suées nocturnes incontrdlables.
Heureusement, des solutions existent pour reprendre
le contrdle : Bouffées de Chaleur et
ses formules innovantes JOUR/NUIT. A base de lin
et de houblon qui contribuent a soulager les bouffées
de chaleur et de vitamine B6 qui contribue a réguler
["activité hormonale, c’est la solution au quotidien. y

Disponibles chez votre pharmacien

* Ménophytea Ventre Plat - ACL 607 851.7

* Ménophytea Bouffées de Chaleur - ACL 788 949.8
Plus d'informations sur www.menophytea.com

ARTICULATIONS

AVANT QUE CA COINCE...
REAGISSEZ !

Votre capital
articulaire est
gqu’il mérite
toute votre
attention.

C'est grace a votre capital articulaire que vous pouvez vous
mettre en mouvement sans y penser, bouger avec aisance et
apprécier chaque geste du quotidien. Prenez donc le temps de
chouchouter vos articulations, elles vous diront merci !

Continuez a bouger, Phytalgic veille !

Faites le bon choix avec Phytalgic,
qui grace a sa formule renforcée,
veille, jour aprés jour, sur votre
capital articulaire, notamment sur
le trio « Articulations, Cartilage’,
Ossature? ». Huile de poissons
sauvages, riche en oméga 3,
extrait d'ortie, vitamine E anti-
oxydante, vitamine C et zinc sont
concentrés dans sa formule, en
justes quantités, avec une garantie
de haute qualité. Avant qu'il ne
soit trop tard, réagissez !

En pharmacie - Phytalgic ACL 520 420.4

NOUVEAL Phytalgic Format Economique
ACL 542 980.2

'vitamine C - %zinc

CAPTAL ARTICULATIONS
Cartiage - Opeapury

*Source : Test de satisfaction de 3 mois -
110 personnes - Aolt 2013.

UTILE ET OFFERT :

Mon Coach Phytalgic
U'état de vos
articulations
‘?{ufv www.phytalgic.com
d'mfo‘i L



Bonne nuit, les petits |

En phase
avec SONn

PAR CHLOE GURDJAN

Nous dormons de
plus en plus mal
efide moins en
MoIins. Savons-nous
que le.sommeil est
divisé en différentes
phases d¥/oici des
conseils'simples
pour ameéliorer
votre'temps passé
dans les bras de
Morphée.

ous dormons  en

moyenne 25 ans de

notre vie. Mais la quo-

lité de notre sommeil a
baissé, notamment & cause de notre
style de vie. Activités professionnelles,
sociales et familiales, temps de trans-
ports allongés, stimulations par les
outils technologiques... En 50 ans, le
temps de sommeil moyen a diminué
d'1h30.

CYCLES DU SOMMEIL

Pour se réconcilier avec son sommeil,
il faut déja comprendre comment il
fonctionne. “Un sommeil normal se

compose de 3 @ & cycles par nuif,
explique le Dr Duforez, du Centre du
sommeil et de la vigilance de I'Hotel-
Dieu. Un cycle déebute avec du som-
meil superficiel, pendant lequel le dor-
meur enfend les bruits. Il y a ensuite un
sommeil profond. C’est un sommeil de
grande qualité qui permet de récupé-
rer physiquement, pendant lequel les
gens n’entendent plus rien. Puis vient
le sommeil paradoxal. C'est le femps
du réve. Chaque cycle présente théo-
riquement du sommelil superficiel et/
ou du sommeil profond, et se fermine
par du sommeil paradoxal. Le sommeil
humain est caractérisé par des cycles
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La grasse matinée
pour compenser ?

Il est possible de dormir
plus le week-end pour
rattraper son manque
de sommeil. “Mais il
vaut mieux faire une
sieste, explique le

Dr Duforez. La grasse
matinée n'est pas du
sommeil efficace car il
y a du bruit, la lumiére,
les gens autour... De
plus, génétiquement
'espéce humaine récu-
pére mieux en début
d'aprés-midi que le
matin.”
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riches en sommeil profond en début
de nuit, et beaucoup plus de sommeil
paradoxal en fin de nuit. Ca veut dire
qu'on récupére physiquement plutot
en début de nuit et psychiquement
(apprentissage, mémoire) plutot en fin
de nuit.”

Cela dépend du rythme biologique et
du style de vie de chacun. L'essentiel
éfant de se coucher & heures fixes. “Le
proverbe disant que les heures avant
minuit comptent double n'est donc pas
vrai. Globalement, on peut se coucher
entre 22 h et minuit, voire T h, explique
le Dr Duforez. Il y a, en revanche, un
probléme quand les gens, notamment
les personnes dgées, se couchent frop
16t. Elles risquent ensuite de se réveil-
ler prématurément dans la nuit. ”

A L'ECOUTE DE SON CORPS

Certains signes ne trompent pas : bail-
lements répétitifs, on ne refient pas
ce qu'on lit, petits picotements, tem-

pérature corporelle qui chute... “Le
frain du sommeil se présente.” C'est
le moment de se coucher ! Les Fran-
cais dorment en moyenne 7 h. Mais il
y a des petits dormeurs qui peuvent se
contenter de 6 h, et des gros dormeurs
qui ont besoin de 9 h. Mais, @ moins
de 5houaplus de 10 h par nuit, il y a
des risques pour la santé.

| RISQUES |

Le manque de sommeil augmente de
20 0 30 % le risque de probleémes car-
dio-vasculaires. Il y a aussi un risque
métfabolique, la régulation des hor-
mones se faisant pendant la nuit. Si
on dort mal, le risque d'une maladie
comme le diabéte augmente, souvent
accompagné d'une prise de poids
importante. Enfin, il y a des risques
immunitaires qui nous rendent plus
sensibles aux infections. “Ainsi que
des risques mentaux, de dépression,
d‘anxiété. .. ca fait beaucoup, indique
le Dr Duforez. Conclusion : il vaut
mieux bien dormir I”



Quelques conseils
pour bien dormir

“Il est trés important de se
coucher a heures réguliéres”,
insiste le Dr Duforez. Il faut aussi
éviter de regarder des écrans
avant d'aller se coucher (télé,
ordinateurs, tablettes, smart-
phones...). “Sinon le cerveau est
toujours stimulé par la l[umiere
qu'ils émettent et ca empéche
de dormir. Il y a aussi des erreurs
toutes bétes, comme prendre un
bain trop chaud. Ca augmente
la température corporelle et le
cerveau a du mal a se débran-
cher. En revanche, un conseil qui
n’est pas toujours vrai, c’est de
ne pas faire de sport le soir. On
s’est apercu que les gens qui en
font s'endorment un peu plus
tard mais ont plus de sommeil
profond. Il vaut donc mieux
pratiquer une activité sportive le
soir, jusqu'a 4 h avant le coucher,
que de ne pas en faire du tout.”
Enfin, conclut le Dr Duforez,
“I'important, c’est d’avoir du
plaisir & se coucher 1"

© ISTOCK
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20 0997
d prend
a houvedau
wmalin plaisir
a vous faire mihcir,
el 9997

A quel goit
allez-vous succomber ?

P

ME

28 JOURS .

DETOXIFIER-ELIMINER

AFF I;ER LA SILHOUETTE - BRULER'- PURIFIER'

Venez le déguster en pharmacie et parapharmacie

Compléments alimentaires
| www.4321minceur.fr

| | 4321 Minceur guide

Source ;M5 Health limentais
Marché Minceur Draineur antl-rétention d'eau, CLIF Juillet 2014, en vohsme.

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




PAR NA

Les 1es L ns
sont des fumeurs
bénignes, c'est-a-
dire qui n'évoluent
pas en cancer.
Symptémes,
causes,
prévalence,
thérapies... Tout
savoir sur les
filoromyomes.
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entre 30 et 50 ans. Aussi appelés
bromyomes” ou “myomes”, plusieurs
fibromes peuvent se développer en
méme temps. Leur taille varie de celle
d’un pois @ celle d’'un pamplemousse !

Pourquoi cerfaines femmes
contractent-elles des fiboromes utérins
et d'aufres pas ? Les raisons sont
encore mal connues. Les spécialistes
pensent qu'elles peuvent étre une
combinaison de facteurs hormonaux,
génétiques et environnementaux. Leur
apparition serait notamment liée aux
origines. Par exemple, ils apparaissent
chez 20 & 30 % des femmes cauca-
siennes de plus de 35 ans ef chez
50 % des femmes caribéo-africaines

étigue I femmes
raient un géne a l'origine de
arition des fibromes.

Les hormones : sécrétées par la

femme, les cestrogenes stimule-

raient ensuite leur croissance.

 L'hérédité : une femme présente
plus de risque de développer des
fibromes utérins si sa mére, sa sceur
ou l'une de ses fantes en a déve-
loppé.

* L'environnement de la personne et
les circonstances de son évolution :
I'obésité, le fait d’avoir eu ses pre-
miéres régles avant 12 ans seraient
aussi des facteurs de risque.

SAIGNEMENTS ET DOULEURS

Dans la plupart des cas, les fibromes
ne présentent pas de symptdmes,
mais il arrive que les effets ressentis
soienf génants. ..




Fibrome
intramural
Le plus
fréquent. Se
forme dans
la couche
musculaire
de la paroi
utérine.

I'extérieur
de la paroi
utérine.

+ Saignements  menstruels  abon-
dants, régles douloureuses, saigne-
ments en dehors des régles. ..

* Douleurs ou inconfort pendant les
rapports sexuels.

« Sensations de pesanteur dans le
bas-ventre, envies fréquentes d'uri-
ner, constipation... dans le cas de
fibromes trés volumineux.

“Les principaux symptémes qui font

suspecter une pathologie myoma-

feuse sont les ménorragies (ndlr :
menstruations abondantes et pro-
longées), explique le docteur Karine

Tilatti, gynécologue. Mais il est indis-

pensable de compléter par un examen

clinique et de réaliser une échographie
pour confirmer le diagnostic.”

DES COMPLICATIONS ?

« Siles regles ou les saignements en
dehors des régles sont abondants,
on peut craindre I'hémorragie, pou-
vant entrainer une anémie.

* Un fibrome volumineux peut empé-
cher la nidation de I'embryon et,

Fibrome
sous-séreux
Sa formation

alieu a

par conséquent, créer des froubles
de la reproduction. Pendant une
grossesse, les fibromes peuvent
entrainer des douleurs, une fausse-
couche ou un accouchement pré-
maturé s'ils sont trop gros, car ils
empéchent le développement nor-
mal de I'enfant.

« Plus exceptionnel, ils peuvent com-
primer des organes voisins (ure-
teres, c’est-0-dire canaux urinaires
qui relient les reins @ la vessie, et
rectum) créant des douleurs et
d’autres troubles (envies fréquentes
d’uriner, pesanteur, faux besoins,
constipation...).

TRAITEMENT OU OPERATION ?

En premier lieu, seuls les fibromes
présenfant des symptomes génants
sont fraités. Avant de réaliser tout trai-
fement ou intervention chirurgicale, on
tiendra compte de I'dge de la femme
ef de son désir de grossesse, des pro-
portions des fioromes, de leur nombre
et de leurs impacts sur les organes

Fibrome
sous-muqueux

Le plus rare. Se forme
sous la muqueuse

et entraine des
saignements importants.

voisins. Les traitements médicamen-
teux, essentiellement préconisés en
cas de saignements, consistent en
des dérives de la progestérone ou
des antfigonadotropes (qui inhibent
la synthése et la libération des hor-
mones sexuelles) pour diminuer la
production d’cestrogénes et les sai-
gnements. “En cas de symptémes
plus graves, fels que saignements frés
importants ou complications, il faudra
opérer, prévient le Dr Tilatti. Parmi les
fraitements chirurgicaux, on distingue
la_myomectomie de I'hystérectomie.
La myomectomie est réalisée quand
il n’y a qu’un ou peu de fibromes.
L’hystérectomie est pratiquée lorsqu’il
y a plusieurs fibromes. Elle n’est pro-
posée qu’aux femmes qui n'ont plus
de désir d’enfants, précise le médecin.
Une alferative existe : I'embolisation
uférine qui consiste a injecter des mi-
crobilles dans les arféres nourriciéres
des fibromes afin de les obstruer. lis
finissent par se nécroser, sans foufe-
fois disparaitre.”
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PAR CELINE GULLAUME

Lieu de convivialité,

un Groupe d'entraide
mutuelle (Gem) entend
rompre l'isolement des
personnes souffrant de
froubles psychiques.
Portrait d’un dispositif
méconnu.
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Qu’est-ce qu'un Gem ?

Un Groupe d'enfraide muiuelle se
définit comme un lieu d‘accueil qui
réunit des personnes “en difficulfé psy-
chique, mais dont I'état est stabilisé, et
qui peuvent vivre en société”, explique
Guylaine Volcy Lafages, coordinatrice
des Gem de Guadeloupe. Un réseau
mis en place par 'Union départe-
mentale des associations familiales
(Udaf). Ce lieu d'écoute et de parfage
a la parficularite d'étre géré par et
pour les adhérents (autogestion). Ces
demiers sont accompagnés par des
animateurs et des bénévoles qui coor-
donnent les acfivités.

Quels sont ses objectifs ?

“Le quotidien est parfois difficile hors
du cadre de soin. Dans un Gem, les
usagers parlent de leur souffrance

sans étre jugés. lls se comprennent
et ont le méme langage”, constate
Guylaine Volcy Lafages. Sortir de la
solitude, ne plus rester cloitré chez
soi, frouver du soutien, un lien social
semble étre la premiére marche vers
la construction ou la reconstruction
d’une place de citoyen.

Quelles sont les activités
proposées ?

Les adhérents déterminent leurs
activités librement. Ecriture, chant,
théatre, arts plastiques, vannerie,
sorties, etc. “Le vecteur artistique
est formidable pour se développer
intérieurement”,  remarque  Guy-
laine Volcy Lafages. Ainsi, lors de
la semaine de la santé mentale, le
Gem de Poinfe-0-Pitre a exposé ses
réalisations.



Comment adhérer ?
Les Gem collaborent avec des éta
sements médico-sociaux. “Ces
niers orienfent leurs patients vers ce
dispositif accompagnés d’un référent.
Parfois aussi, ils viennent sur le conselil
de leur tufeur”, précise Guylaine Volcy
Lafages. L'adhésion est  volontaire.
Aprés une période de découverte d’un
mois, la personne est libre d'adhérer
ou non, moyennant une faible partici-
pation financiére (5 euros par mois au
Gem de Pointe--Pitre).

Pour quels résultats ?

“Les activites manuelles et culfu-
relles favorisent I'estime de soi, puis
la confiance et, enfin, le godt d‘aller
de I'avant. Beaucoup d‘adhérents fra-
vaillent aujourd’hui en milieu protégé.
Un adhérent de Basse-Terre, mainte-
nant animafeur, est parti représenter
les Gem de la Guadeloupe lors d’un
colloque @ Paris”, raconfe Guylaine
\oley Lafages. Convaincue de [I'effica-
cité du dispositif, elle aimerait organiser
davantage d‘afeliers de sensibilisation
pour un plus large public, afin de dé-
stigmatiser la maladie psychique.
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ma santeé

Savez-vous...

Pourquoi a-t-on besoin de fabriquer des antibiotiques chimiques ? Est-il possible de
parier que ce futur bébé pesera 3,4 kg et qu'il s'appellera Antoine ? Comment sauver
une tortue grace a une imprimante ? Infos insolites et amusantes.

... qu’en coupant des oighons
on peut pleurer... de rire ?

Quand on épluche un oi-
gnon, on pleure. Cette ré-
action est due a des enzymes
contenus dans le légume et
délivrés lors de la coupe. Non
seulement la société House
Foods Group (Japon) a dé-
couvert ces propriétés origi-

nales et identifié les enzymes
mais elle a montré également
que ces mémes enzymes
peuvent faire rire. Libre a elle
aujourd’hui de produire et
commercialiser des oignons
aux propriétés hilarantes. La
décision doit étre tranchée.

- qu’on peut revendre
Son rendez-vous
médical ?

Clest, en tout cas, le pari du site
yamaplace qui Propose aux patients
M€ pouvant se rendre & un rendez-
vous de le proposer & une autre
pgrsonne €n attente. Mis en service
début mars, e site enregistre dgja

bon nombre d'utilisateurs qui
troquent leur rendez-vous contre
un café ou moyennant quelques
pieces (entre 3 et 10 euros). Le site
se pr'ésente €omme un service gu
pybhc, nNotamment dans des régions
ou les rendez-vous chez les spécia-
listes doivent se prendre des mois
a l'avance (voire beaucoup plus).
Les médecins Y voient une porte
Ouverte a des abus et une modi-
ﬁcaﬁon dangereuse de [a relation
praticien-patient.

... que notre peau produit des antibiotiques ?

La dermicidine est produite naturellement par les glandes sudoripares de la peau, donc
présente dans la sueur. Cette substance a la capacité de lutter efficacement contre de
nombreuses bactéries pathogénes pour Uhomme (ex : Escherichia coli, Enterococcus
faecalis, Staphylococcus aureus) ou contre des champignons (ex : Candida albicans). Cette
peptide n’est pas non plus la seule produite par le corps humain. Il y en aurait environ

1 700, constituant un formidable réservoir de défenses dans lequel le pool de chercheurs
européens (menés par Kornelius Zeth de Uuniversité de Tiibingen) travaillant sur cette
découverte peut puiser pour inventer les antibiotiques de demain. Un travail dans le plus
grand secret : aucune information ne transpire.
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... qu'une imprimante 3D
peut venir
d’une "

U ne carapace toute neuve ? C'est l'aven-
ture que vient de vivre Cléopéatre, une
tortue léopard. Cléopatre est atteinte
d'ostéodystrophie hypertrophiante, une
maladie qui provoque la formation de py-
ramides sur sa carapace. Recueillie par le
Canyon reptile rescue, association de pro-
tection des reptiles dans le Colorado (USA),
elle vient d'étre sauvée par Roger Henry et
son imprimante 3D. Les tortues ont I'habi-
tude de se grimper les unes sur les autres
pour jouer ou s'accoupler. Ce qui peut user
la carapace. Et ne laisse guere le temps a
celle de Cléopatre de retrouver un aspect
séduisant. D'ou l'idée de Roger Henry de
lui offrir une protection sur mesure. Ainsi,
avec un bon régime alimentaire favorisant
le rétablissement de sa carapace, Cléopatre
ne devrait pas avoir a porter un deuxiéme
étage trop longtemps sur son dos.

... qu’on peut faire des paris
sur la naissance d’un bébe ?

Des paris bon enfant. Il ne s'agit pas de miser des
dizaines de milliers de dollars. \{ous vous R(rjo-
noncez sur la date d'arrivée, le prénom, le poids,
la taille, le sexe du futur bébé. Et si vous gagnez,
vous remportez la premiére photo c!u nourrisson.
La liste des participants est communiquée aux pa-

rents qui peuvent ensuite leur faire parvenir un
faire-part de naissance... avec les bons
résultats. Pour s'amuser autour de la
naissance d’'un bébé : www.
baby-pronostic.com. Et si
vous appeliez votre fils
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Suis-je obllgee de faire
une année de médecine

pour devenir sage-femme ?

Oui, cefte année est effectuée @ I'université,
apres le baccalauréat (scientifique de pré-
férence). ‘La premiére année d'étude est
commune aux médecins, sages-femmes,
pharmaciens et chirurgiens-dentistes
(Paces). Les écoles de sages-femmes sont
donc foujours adossées a un centre hospi-
falo-universifaire”, explique Anne Louison,
sage-femme référente ouest du réseau
Perinat Guyane. La Paces se fermin
un concours au nombre de places re
en maieutique (24 étudiants par
tion). Accrochez-vous, le faux mo
réussite au niveau national est de 9,5 9
Aux Antilles-Guyane, les étudiant
poursuivent leur formation @ la Maison d
la femme, de la mére et de I'enfant, siege
de I'école de sages-femmes de Fort-de-
France. 4 ans d'études pour un dipléme
d'état.
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Qu’est-ce que la Paces ?

La premiere année commune aux études de
santé (Paces) est obligatoire pour les étudiants
qui se destinent aux 4 filieres suivantes
médecine, odontologie  (dentaire), maieutique
et pharmacie. Aftention, cerfaines écoles de
masseurs-kinésithérapeutes, de psychomotriciens
ou d'ergothérapeutes peuvent I'exiger. “La Paces
s'effectue dans une UFR de médecine. Tous les
bacheliers peuvent s'inscrire mais, pour metfire
foutes les chances de votre coté, il vaut mieux avoir
un profil scientifique : une terminale S, une moyenne
solide en sciences et en maths et décrocher le bac
avec mention”, conseillent Gislaine  Gombauld,
documentaliste, et Gémina Biabiany, assistante
de documentation au Cenfre régional information
jeunesse (Crij) de la Guadeloupe. A l'issue de cette
premiére année, les étudiants peuvent passer
chacun des 4 concours (médecine, odontologie,
maieutique et pharmacie). "Les éfudiants doivent
réussir ce concours obligafoire, frés sélectif (seuls
20 % d'étudiants regus) et frés difficile a franchir pour
devenir médecin”, avertissent les spécialistes du Crij.

métiers ¢

J'habite en Mariinique.
Pourrais-je y/suivre un cursus

complet.de médecine ?

Non, vous ne pourrez y suivre que la Paces. Apres ce
concours, la faculté de médecine Hyacinthe Basta-
raud, de I'université des Antilles, dispense les 3 pre-
miéres années d'études de médecine sur le site de
Guadeloupe. “Les 4¢, 5° et 6° années de médecine
se deéroulent dans une des nombreuses facultés de
médecine de I'Hexagone avec lesquelles nous avons
passé une convention”, indique Pascal Blanchet,
doyen de la faculté de médecine et professeur d’uni-
versité - praticien hospitalier & I'université des Antilles.
Aprés avoir validé ce 2¢ cycle, le 3¢ cycle, d'une
durée de 3 & 5 ans, est conditionné par le passage
des épreuves classantes nationales (ECN) en fin de
6°année. S'il réussit I'ECN, en fonction de son classe-
ment, le candidat choisit sa spécialité et sa région de
formation, ainsi que son CHU de rattachement. *Nous
accueillons des étudiants de 3 cycle dans presque
foutes les disciplines”, explique Pascal Blanchet.
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J'ai peur du sang.
Vers quelles professions

médicales m’orienter ?

Pas de panique, vous avez le choix ! Si vous aimez
planifier, organiser, piloter, fournez-vous vers le
management et 'administratif (secrétaire médi-
cale, chef d'éfablissement de santé, efc.). Attirés
par la technique et la précision ? Les métiers du
médico/technique, fels que préparateur en pharma-
cie, audioprothésiste pourraient vous correspondre.
Vous avez I'dme d’un Géo Trouvetou ? Pensez & la
recherche et @ I'innovation : ingénieur biologiste
hospitalier, chef de projet de recherche clinique, etc.
Vous aimez les autres, étes a |'écoute ? A vous les
métiers de la santé et du social : aide médico-psy-
chologique, éducateur spécialisé, efc. Le métier de
psychologue peut étre, aussi, une bonne alternative.
Cependant, certaines écoles de masseurs-kinési-
thérapeutes, d’ergothérapeutes ou de psychomo-
friciens recrutent uniquement apres une Paces.
Cette premiére année, qui a lieu dans une faculté
de médecine, comporte plusieurs stages en milieu
hospitalier, oll vous serez sans doute confrontés @
la vue du sang. Enfin, sachez qu'il existe des théra-
pies spécifiques pour remédier a la phobie du sang,
appelée aussi hématophobie !
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Je veux participer @ la mise au point

de nouveaux médicaments. Quel
parcours ?
Les études de pharmacie durent 6 ans pour ceux qui
s'orientent vers I'officine ou I'industrie pharmaceutique,
et se terminent par 'obtention du dipléme d'état de doc-
teur en pharmacie pour lequel les jeunes diplomés pro-
noncent le serment de Galien. Pour ceux qui souhaitent
se spécialiser, I'internat (cycle long) dure 4 ans. Il méne
a 3 dipldmes d'études spécialisées (DES) différents : bio-
logie médicale, pharmacie, innovation pharmaceutique et
recherche.

Je veux travailler dans I'humanitaire.

Comment faire ?
La santé représente le principal domaine d’activité
humanitaire. Médecins généralistes ou spécialisés, infir-
miers (métier le plus demandé) pharmaciens, dentistes,
sages-femmes, nutritionnistes... “Pour y fravailler en fant
que salarié, vous devrez éfre expérimenté et hautement
qualifié. Cependant, ce secteur a fendance a faire appel
au bénévolat, c'est-a-dlire des volontaires (professionnels
ou étudiants) qui ne fouchent pas de salaire, mais une
indemnité de la part de I'ONG”, informent Gislaine Gom-
bauld, documentaliste et GEmina Biabiany, assistante de
documentation au Crij de la Guadeloupe.



Quelles sont les formations
médicales que I'on peut suivre

en alternance ?

Certains métiers, comme éducateur spécialisé ou
éducateur de jeunes enfants, puéricultrice, forment
depuis longtemps en alternance. Le brevet profes-
sionnel de préparateur en pharmacie existe, au-
jourd’hui, sous cette forme en Guadeloupe, Guyane
et Martinique. "Le Greta centre est Guyane a pour
objectif de mettre en place une nouvelle promotion
pour la renfrée 2016", ajoute Ketsia Le Fol-Claude,
conseiller en formation continue du Greta centre
est Guyane. En Martinique, peuvent s’y préparer
les certificats de qualification professionnelle
d‘assistante dentfaire et de secrétaire médicale.
Le brevet technicien de maftrise (BTM) de prothé-
siste dentaire, en alternance, existe seulement en
Guadeloupe et Martinique. “En Guadeloupe, les
BTS services et prestations des secteurs sanitaire
et social, opticien-lunetier et diététique peuvent se
préparer en alternance. Et dans I'Hexagone, les for-
mations d’infirmier, de préparateur en pharmacie,
de masseur-kinésithérapeute, de psychomofricien,
d‘ergothérapeute, de podo-orthésiste, ou encore
de manipulateur en électroradiologie médicale”,
détaille Sendrine Dechéry, directrice du CIO nord
Grande-Terre en Guadeloupe.
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Je veux la sécurité

de I'emploi. Quels
sont les métiers qui ont
le plus de débouchés
aux Antilles-Guyane ?
“En Guyane, fous les métiers de la
santé | En particulier, des méde-
cins, des infirmiers, des sages-
femmes et des kinésithérapeutes”,
annonce  Myriom  Ho-A-Kwie-
Mangal, déléguée régionale a
I'Onisep de Guyane. Le vieillisse-
ment de la population dans nos
départements, la diminution de
I'offre de compétences, de nom-
breux professionnels de santé prées
du départ @ la refraite, induisent
des besoins en compétences déja
identifiés : infirmier diplomé d’éfat,
de bloc opératoire et spécialisé en
psychiatrie, rééducateur, manipula-
feurs radio, prothésiste, masseur-
kinésithérapeute,  orthophoniste,
ergothérapeute,  technicien de
laboratoire, aide-soignant en mai-
son de refraite médicalisée, auxi-
liaire de vie en gérontologie, assis-
fant de service social, éducateur
spécialisé, etc. “En Guadeloupe,
les aides-soignants, les infirmiers
libéraux (en raison du développe-
ment des soins a domicile) sont
frés recherchés. Les auxiliaires de
puériculture, les masseurs-kinési-
thérapeutes, les manipulateurs en
Electroradiologie médicale béné-
ficient également de belles pers-
pectives. En revanche, les perspec-
fives d’emploi sont beaucoup plus
réduites pour les diétéficiens ef les
fechniciens en analyses biomédi-
cales”, souligne Sendrine Dechéry,
directrice du CIO nord Grande-Terre
en Guadeloupe.
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9 J'aime les sensations fories.
Quel métier choisir ?

A vous les métiers de I'urgence : le médecin-urgentiste qui recoit
des patients dont I'état de santé nécessite une prise en charge
rapide, I'infirmier spécialisé en soins intensifs et aide-médicale
urgente, ou encore I'ambulancier qui effectue le transport des
blessés et des malades. L'urgentiste peut travailler au sein
d'un service d'aide médicale d’urgence. Le Samu comprend
plusieurs métiers : médecin, secréfaire, ambulancier, aide-
soignant, pilote d'hélicoptére, secrétaire médico-sociale, cadre,
infirmier, etc.

1 J'aime conduire. Faut-il un diplome
pour éire ambulancier ?
Le diplome d'état d'ambulancier est indispensable pour exercer la
profession. Il peut étre préparé sans condition de niveau d'étude.
*Mais le candidat doit étre fitulaire du permis de conduire B de-
puis plus de 3 ans, et d'une atfestation préfectorale d'aptitude a la
conduife d'ambulance, délivrée aprés examen médical”, indiquent
Gislaine Gombauld, documentaliste, et GEmina Biabiany, assistante
de documentation au Crij de la Guadeloupe. La sélection s'effectue
sur tests et entretien. La formation dure 18 semaines et comporte un
stage obligatoire en service ambulancier.



1 Quelles sont

les possibilités
d’évolution pour
un infirmier ?
Mis & part le milieu hospitalier, I'in-
firmier peut éfre salarié dans des

cenfres de santé, des entreprises,

des écoles, des associations huma-
nitaires. Aprés quelques années, il
peut évoluer, via des concours et
des formations, vers des fonctions
d’encadrement de service, de forma-
teur dans un institut de formation en
soins infirmiers, ou exercer dans le
secteur libéral. Les infirmiers peuvent
aussi se spécialiser en puériculture,
en psychiatrie ou encore deve-
nir infirmier de bloc opératoire ou
infirmier-anesthésiste. .

1 Je veux devenir dermatologue.
Quelles spécialisations puis-je suivre

aux Antilles-Guyane ?

Pour devenir dermatologue, il faut d’abord réussir la Paces, 6 ans de
fronc commun de médecine, puis le concours d‘internat (ECN) pour
une formation de dermatologue-vénérologue en 5 ans, en Guade-
loupe, Guyane ou Martinique (internat). Une thése conclut ce cursus
et permet d’obtenir le dipldme d'éfat de docteur en médecine et un
dipldme d'études spécialisées (DES) de dermatologie-vénérologie.
"Les étudiants peuvent faire seulement leurs 3 premiéres années de
médecine aux Antilles-Guyane. lis finissent leur cursus en Métropole
et peuvent revenir pour leur infernat de dermatologie-vénérologie. Les
éfudes de médecine sont longues et difficiles, 90 % des étudiants
ne passent pas en 2¢ année”, prévient Anne-Marie Garsaud, derma-
tologue. A noter que le diplome duniversité (DU) de dermatologie
infectieuse et tropicale est proposé sur le site de Guyane aux profes-

sionnels de santé.
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1 Puis-je suivre
mes études
a I'étranger ?
‘Aujourd’hui, il n'existe aucune
convention spécifique a la filiére
médecine avec une université
a I'étranger”, spécifie le Bureau
des relafions internationales
(BRI) & I'Université des Antilles.
Ni avec le programme Eras-
mus. Si vous souhaitez étudier
a I'étranger, ce sera donc @ vos
frais et selon les conditions du
pays choisi. Néanmoins, si vous
&tes boursier, vous pouvez de-
mander une bourse d‘aide a la
mobilité internationale (foutes
destinations). Sa durée ne peut
étre inférieure & 2 mois ni supé-
rieure @ 9 mois. Renseignez-
vous aussi aupres des Conseils
régionauy, ils peuvent proposer
des dispositifs intéressants. Par
exemple, le Conseil régional de
la Guadeloupe offre aux étu-
diants la possibilité de suivre
une formation  diplémante
dans les colleges d’enseigne-
ment général et professionnel
(Cégep) du Québec. Ces éfa-
blissements  d’enseignements
pré-universitaires francophones,
préparent @ des diplomes
d'études collégiales (DEC) fech-
niques de niveau ll, validés en
3 années : fechniques de diété-
tique, d'hygiéne dentaire, soins
infirmiers, audioprothéses, efc.

1 Qu'appelle-t-on les nouveaux
métiers de la santé ?

"Certfains métiers sont émergents, ou alors I’exercice
d’un métier a évolué. C’est le cas de I'ergothérapeute
sollicité pour un public plus vaste, ou des aides mé-
dico-psychologiques qui s’occupent des grands han-
dicapés. lis sont de plus en plus recherchés dans les
centres pour travailler auprés des personnes dgées
ou atteinfes d’Alzheimer”, informe Sendrine Dechéry,
directrice du ClO nord Grande-Terre en Guadeloupe.
De plus, avec le vieillissement de la population, de
nouveaux métiers sont apparus et continuent de
se développer comme les assistants de soins en
gérontologie et les auxiliaires de vie sociale. D’autres
se prafiquent, aujourd’hui, & I'aide d’outils informa-
tiques, chimiques, optiques, d‘imagerie, de statis-
tiques, ou encore de médecine nucléaire : manipu-
lafeur en électroradiologie médicale, ingénieur en
informatique décisionnelle de la santé, ingénieur
clinique, manager data santé, efc.



1 J'aime parler anglais.

Y a-t-il un métier pour moi ?
Etre recruté a I'éfranger, dans les métiers de la
santé, reste relativement facile. Certains pays
manquent de personnels qualifiés : infirmiers,
médecins et médecins spécialistes (anesthé-
sistes-réanimateurs...). Pensez aussi au métier
de rédacteur médical qui réalise et rédige les rap-
ports d'études cliniques, publications ou fout autre
document médical dans le respect de la régle-
mentfation, le plus souvent en langue anglaise.

1 Libéral : quels autres métiers
a part infirmier ?

“Environ 50 % des professions médicales sont
pratiquées en libéral. Certains partagent leur
femps entre activité libérale et structure médicale.
En paramédical, ce sont essentiellement les
spécialistes de la rééducation : orthophonistes,
ostéopathes,  psychomotriciens, — masseurs-
kinésithérapeutes, diététiciens, efc.”, énumere
Sendrine Dechéry.

Pharmaciens, infirmiers...
Nous gérons
votre tiers payant !

@ Traitement du tiers payant
& Gestion de stock
¥ Maintenance informatique

- ] . L]
Besoin d'un diagnostic ?
Sur simple demande, nous déléguons,
au sein de votre structure, un de nos experts.

Basés aux Antilles,
nos collaborateurs qualifiés interviennent
et assurent un suivi personnalisé
et une gestion optimale de votre tiers payant.

12 rue Félix Eboué - BASSE-TERRE
Tél. 05 90 26 58 27 - Fax : 09 70 60 41 69

contac lus.com / www.ad plus.com
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'I J'aime le droit

et la santé. Vers
quels métiers
me diriger ?
Juriste, par exemple, dans un
établissement de santé ou sani-
taire et social aprés un mas-
ter 2 spécialisé dans le droit et
la santé. Il peut fravailler aussi
dans les mutuelles, les assu-
rances, les conseils des ordres
professionnels et les associa-
tions de malades, et dans la
presse médicale. “Pour devenir
directeur et gestionnaire de cli-
nique, un bon parcours peut éfre
celui de bac + 4 (ou + 5), type
dipléme d'école de commerce,
plus une formation complé-
mentaire comme le master en
gestion des éfablissements de
santé”, recommandent Gislaine
Gombauld et GEmina Biabiany.
D’outres métiers comme ins-
pecteur de I'action sanitaire et
sociale ou atfaché d‘adminis-
fration hospitaliére ou ferritorial
demandent des compétences
juridiques.

1 Un généraliste
peut-il faire
des consultations
gynécologiques ?
Le médecin généraliste a pour vo-
cation de fout soigner. Il accueille
toute sorte de patients (du bébé a la
personne Ggée) et traite des patho-
logies trés variées. Il peut effectuer
cerfains soins lui-méme  (panse-
ments, injections), pratiquer des
actes de gynécologie, de pédiatrie
ou de petite chirurgie (sutures).

1 9 Puis-je exercer dans
la santé sans le

bac ? Juste aprés la 3¢ ?
"Oui, les secteurs de la santé et du
social recrutent des non-bacheliers.
Siles recrufeurs ne recherchent pas
des candidats diplomés, ils cherchent
des candidats motfivés. En donnant le
meilleur de vous-méme, vous pourrez
accéder a des formations infernes et
évoluer. Aide-soignant, - auxiliaire de
Dpuériculture, assistant dentaire, ambu-
lancier ou animateur socioculturel sont
des métiers accessibles sans le bac, a
condifion de réussir un examen d'en-
frée en formation”, précise le Crij de la
Guadeloupe.

2 Quelles aides

pour les étudiants
des métiers de la santé ?
Outre les bourses et aides tradi-
tionnelles, il existe plusieurs types
d'aides. "Les bourses du meérite
qui s’adressent aux nouveaux ba-
cheliers ayant obtenu une mention
"frés bien" au bac et qui souhaifent
poursuivre en 1¢¢ année de méde-
cine”, informe le Crij de la Guade-
loupe. “En Guadeloupe, la bourse
sanitaire permet aux étudiants de
poursuivre des formations dans
les instituts de formations de soins
infirmiers agréés par le Conseil
régional.” En Guyane, le dispositif
“Partir, revenir” du Conseil régional
encourage le refour des futurs pro-
fessionnels dans le département,
et octroie des indemnités, des
bourses et diverses dofations. Il
concerne les éfudiants en méde-
cine, en odonfologie (5° et 6¢ an-
née) et en maieutique (demniére
année et thésards).



|}
)
\ “ o,
\ pst. .=
OO 1) vk
] | F
i I
DU MATER .
\\
DICA — 4
T s }
AP
[\ PERSONNALISEZ VOTRE LIT - ; X 5
¥
1] 1A ] f i ] ” H HAH A 1 4
A DU HH \ (! ) D i :; PHO ]
i DE 48 AL AR .

Tel. : 0590 60 48 88

Showroom de prés de 300 m?
Immeuble Canada - Voie principale Jarry (a coté de JouéClub) a St I e
Du lundi au vendredi de 9h a 18h
et le samedi de 9h & 15h

r? BastideLeConfortMedicalGuadeloupe /—_—
LE CONFORT MEDICAL




PUDIGILE +veevereesecereecerneneiacneeiecaencnns

LA COUCHE TROPICALE

Marmailles Plus 2

Super absorbantes et respirantes,

les couches Marmailles Plus sont
spécialement adaptées au climat tro-
pical. Avec un maximum de cellulose,
I’absorption est optimale et la peau
de bébé toujours séche. Le voile de
surface laisse passer I'air et sa peau
respire. > Pharmacies

Ultra-efficace
La garantie de fesses sur les cheveux frisés.

sans rougeurs !

Magic Flowerpot
DEMELER
EN DOUCEUR

et pour ’ i e o i

pleurs ! Spécialement congues
pour les enfants, les brosses

Tangle Teezer Magic Flowerpot
leur permettent de se déméler
eux-mémes les cheveux. Plus

0 besoin de tirer : se coiffer devient
un vrai plaisir. > Pharmacies

- 5

Mini Soda
PREMIERS P/,A\S . Un indispensable
EN TOUTE SECURITE du sac de plage.
Avec la marque Noél, la mode
) . . commence des le plus jeune age ! Lait béhé SPF 50+
Ouverture facile, boite pratique Les premiers pas de votre princesse ULTRA-HAUTE
et hygienique. ne passeront pas inapercus avec ces
nu-pieds en cuir rose pailleté. De la PROTECTION
ey g ointure 18 a la pointure 27. > Ceial | " c°°°°°°°
Expert Anti-Régurgitations 06 Pavillon. Jary, té]. 05 90 80 46 18; | Spécialement concu pour Ia peau
BEBE APAISE Ccial Milénis, Les Abymes, fragile des enfants, le lait bébé La
------------- tél. 05 90 89 36 28 Roche-Posay Anthélios Dermo-
Le laboratoire Gallia a mis au point le Pediatrics SPF 50+ offre une trés
lait Bébé Expert AR2 pour répondre Fermeture par bride haute protection contre les UVB

et les UVA. Sa texture lait, douce
et confortable, est ultra-résistante
a l'eau. Lors de I'application un
Iéger voile blanc est visible : un
bon moyen de vérifier qu'aucune
zone n'a été oubliée !

> Pharmacies

aux besoins nutritionnels spécifiques

des bébés de 6 a 12 mois sujets aux
régurgitations. Les fibres de caroube qu'il
contient, en absorbant I'eau, permettent
d'épaissir le bol alimentaire, action
essentielle en cas de régurgitations
persistantes. > Pharmacies

b velcro et semelle
antidérapante.

88 anform !+ mai - juin 2015



7 CONSEILS POUR AIDER

votre bébé a parler ................. 93 |
5 BONNES RAISONS

de l'initier au yoga........ccovue... 99

DESSINE-MOI

tafamille 1ol 102

LES ENFANTS BOUDENT
les toilettes de |'école

Un écolier sur trois refuserait d'aller aux toilettes de son éta-
blissement et se retiendrait toute la journée, révéle I'Obser-
vatoire national de la sécurité et de I'accessibilité des établisse-
ments d'enseignement. Raisons avancées : elles sont sales et il
n'y a pas de papier | Pourtant, “un enfant doit uriner 5 a 6 fois par
jour”, alerte le professeur Michel Averous, chef du service d'uro-
logie pédiatrique au CHU de Montpellier. “Se retenir favorise
I'émergence de troubles et d'infections urinaires, ainsi qu'un état
de constipation chronique du fait de la proximité des sphincters
de la vessie et du rectum.”Et les filles, confrontées aux lunettes
de toilettes suspectes, sont 9 fois plus touchées par les troubles
urinaires que les garcons !
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nas enfants

ok i, L3 S ‘.
Tatoo pour étre heureux ? ({ " NG

“Au secou'rs

'echapper
e. Etils sont

ces dessins

S SUr le corps des

S. Mais si votre ado

; annongait son

r de se faire tatouer

e téte de mort sur

 front ¢ Comment

reagiriez-vous 2

/
A



Y

lle, 15 ans : “j’adorerais

me faire tatouer un fribal

en bas du dos. C'est hy-

per sexy I“Moi : “Excuse
me, miss ?!I” L4, on respire, on se
calme, on gére et surtout on ne hurle
pas. Avec les ados, I'erreur est d'y
aller “en frontal”. La technique est
donc de ruser en contournant |'obs-
tacle. Par exemple, s'il est douillet, il
est facile d'aborder I'aspect douleur.
Il s’agit fout de méme d'injecter de
I'encre sous la peau (exactement
entre le derme et I'épiderme) @ I'aide
d‘aiguilles. Et pendant cette opé-
ration, on ne peut pas empécher le
sang de perler @ la surface. Selon
I"endroit du corps, on ne pourra pas
éviter la douleur. La premiére fois, ce
sera un peu comparable d la sensa-
tion d’une brdlure ou d’un scalpel qui
viendrait découper la peau... Si ¢a
ne fonctionne pas, on peut feindre
de s'intéresser aux raisons de cette
demande. A la base, le tatouage
servait surtout & marquer son appar-
fenance G un groupe, une tribu, une
religion, de fagon définitive. Puis,
c’est devenu un moyen d‘afficher ses
revendications, de provoquer ou de
marquer son originalité. Mais si ces
petits dessins cutanés ont longtemps

eu une image négative, car asso-
ciés au milieu carcéral ou criminel,
depuis les années 2000, on assiste
@ un véritable phénoméne de mode.
On ne compte plus les stars du hip
hop, du rock, du cinéma, de la télé
ou du sport qui arborent fierement
leurs tatouages. C'est la principale
motivation de votre adolescent : étre
G la mode ! Sauf que le tatouage
doit répondre & toute une réflexion
empreinte de maturité. On le garde
a vie.

“C'EST MON CORPS”

Puis, I'ado finit par argumenter
“c’est mon corps, je fais ce que je
veux avec”. Moi, je n"oublie pas que
“fon corps vient de mon corps et que
c¢’estmoi qui décide ! Surfout, fu n‘as
pas fini de grandir et le fatouage
pourrait se détériorer pendant ta
croissance”. C'est la raison pour
laquelle peu de tatoueurs acceptent
de fatouer les jeunes gens avant
18 ans. Enfin, il ne sera pas difficile
d’avancer l'aspect financier. Car
rien nest gratuit. Particulierement
le travail artistique d'un tatoueur
qui, en général, dépasse souvent le
budget “argent de poche” de votre
descendance.

Peaux noires
et métissées ?

Il n"y a aucune contre-
indication mais le fort

taux de mélanine contenu
dans I'épiderme (la partie
supérieure) des peaux foncées
masque |'encre qui doit se
fixer dans le derme (la couche
inférieure). Le tatoueur vous
conseillera sur les couleurs

a choisir aprés avoir analysé
votre pigmentation. Du coup,
sur peau noire on opte plutdt
pour une encre noire qui
prendra une teinte bleutée

ou verte avec le temps,

tandis que les peaux café

au lait pourront se diriger

vers le bleu ou le rouge. I

n'y a pas plus de risques a

se faire tatouer quand on a

la peau foncée en revanche,

il convient de s'assurer de la
bonne santé de la peau auprées
d'un dermatologue car les
changements de couleurs
d'un tatoo sur peau noire sont
souvent dus a une mauvaise
estimation de l'intensité de la
pigmentation cutanée.

©ISTOCK

mai - juin 2015 « anform ! 91



BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

4 engagements
ﬂ SECURITE

« sans paraben, phénoxyéthanol, EDTA
- sans chlorphénésine, chlorhexidine, phtalate
+ sans BHA, sans BHT, MIT-MCIT
« sans colorant, huile essentielle
a EFFICACITE

Actifs les plus purs aux doses optimales

ETOLERANCE

+ Un minimum d'ingrédients pour garantir innocuité et confort
« Testé sous controle dermatologique

ﬂ TRACABILITE

Suivi de tous nos produits a chaque étape de leur fabrication
pour une utilisation en toute confiance

BIODERMA

BIODERMA

Nettoyant uitra-douceur

POUR LA TOILETTE POUR LE BAIN

Distributeur exclusif : Cosmetol
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pour aideTrhfiotre bébé
a parler

PAR CHLOE GURDJAN

L'apprentissage

du langage est
une des phases les
plus importantes
de la vie d'un
enfant. S'il ne dit
ses premiers mots
que vers 1 an, il doit
d'abord passer par
plusieurs étapes.
Quelques conseils
pour favoriser cet
apprentissage,
dans le plaisir.

Dialoguez

avec votre enfant
Il faut parler avec votre enfant dés
son plus jeune age. Méme fout petit,
vous pouvez lui chanter des chan-
sons ou lui dire ce que vous faites,
“Je vais fte faire fon biberon. C'est
I'heure de manger”. Vous pouvez
aussi nommer ses émotions : "Tu
pleures car tu as faim ?”etc. Méme
s'il ne comprend pas encore ce que
vous dites, I'enfant est une vraie
éponge et son oreille s'habitue aux
sons.

Evitez

le langage bébé
"Le “parler bébé” refarde la com-
préhension. Faifes des phrases
courfes et parlez lentement, avec
des mots adaptés a son dge, en arti-
culant bien”, explique le Dr Yannick
Verhille. Votre enfant pourra mieux
reconnaitre les mots et les répéter. Et
encouragez-le ! Cela va capter son
attention et le meftre en confiance.
Lorsque votre enfant voit un chien et
fait “ouah, ouah”, ne faites pas po-
reil | Répondez-lui : "Oui, c’est bien,
fu as reconnu le chien I,
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Nommez

les objets
Vers 6-8 mois, votre enfant prononce
ses premieres syllabes, en boucle,
“bababa, efc.”. C'est aussi 1a qu'il
prononce ses premiers “mamama” et
“papapa”, méme s'il ne sait pas en-
core ce que cela veut dire. C'est I'age
du babillage. Il essaie de reproduire les
sons qu'il entend. Vous pouvez nom-
mer les objets que vous lui donnez, ou
Ce que vous voyez.

Utilisez

des images
Vers 9-12 mois, votre enfant com-
munique de plus en plus et se fait
de mieux en mieux comprendre.
Il sait désormais désigner du doigt
les choses qu'il veut. Vous pouvez
lui apprendre de nouveaux mots
grGice aux imagiers et aux livres.
Regardez les images ensemble et

94 anform ! mai - juin 2015

décrivez-les, nommez les noms, les
couleurs, efc. Des 1 an, votre enfant
peut apprendre les parties du corps.
Par exemple, touchez son nez en lui
disant : “oh I comme ton petit nez
est joli 1”, tout en le lui montrant
dans un miroir.

Associez des gestes

a vos paroles
Par exemple, avec une fleur, vous
pouvez lui dire : “fu as wu la belle
fleur. Elle est rouge. C'est une rose.
Umh I Elle sent bon.”, tout en la sen-
tant et en la lui faisant ensuite sen-
tir. Ou lorsque vous lui demandez de
refirer son tee-shirt, enlevez-le-lui.

Evitez

de le reprendre
Lorsqu'il commence enfin & parler, sa
prononciation n‘est pas parfaite. Ne lui
dites surtout pas : “non, ce n'est pas

comme ¢a qu'on dit”, et ne I'imitez
pas non plus. S'il appelle son frére
“Yayik”, dites-lui . “Uui, tu dis bonjour
a Yannick”.

Laissez-le

aller a son rythme
L'atmospheére dans laquelle vit le bébé
est trés importante. "Siles parents sont
nerveux et inquiets, s'ils ne parlent pas
avec lui, I'enfant ressentira ce manque
de fendresse et se repliera sur lui-
méme. A l'inverse, il ne faut pas non
plus I'inonder de paroles ou lui mettre
la pression. Ceci aura aussi pour
conséquence d'inhiber votre bébé. Il a
aussi besoin de moments de silence et
de pauses pour assimiler”, prévient le
Dr Yannick Verhille.
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La pilule a avaler

Comment lui faire prendre
son médicament

PAR CORINNE DAUNAR

Vous éprouvez
parfois des
difficultés pour
faire avaler un
médicament

a votre bébé 2
Quelques gestes
simples vous
permettront de
le soigner sans
encombre.
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ommencez par prépo-

rer votre enfant en le

rassurant. Soyez calme,

parlez-lui, afin de I'apai-
ser. Les plus pefits seront trés sensibles
@ I'environnement et G votre propre an-
Xiété. Installez-le dans le creux de votre
bras et bercez-le un moment. Les plus
grands, assis sur vos genoux, éviteront
les incidents. Jusqu'd 1 an, pipettes
ou seringues graduées (sans aiguilles)
seront les plus pratiques. Mais atfen-
fion, précise Claude Marie-Joseph,
pharmacien : “Elles ne sonf en aucun
cas interchangeables. Chaque pipeffe
a son médicament avec une gradua-
fion spécifique.” N'oubliez pas de
I'asseoir afin de favoriser la déglutition
et d'éviter les “éfranglements”. Les
médicaments liquides ou p&teux sont,
en général, faciles & ingurgiter. Les té-
fines de biberon adaptées a I'adminis-
fration des soins sont préférables aux

cuilléres, souvent trop grosses pour la
bouche d’un nourrisson, tandis que la
succion familiére le calmera.

SOIN DES YEUX,

“Les fraitements plus délicats a
administrer en appelleront @ vofre
calme et 0 quelques techniques
élémentaires afin de ne pas blesser
vofre fout-petit. Pour les oreilles,
penchez sa téte, firez doucement
le lobe pour une meilleure vision du
conduit, et appliquez les gouttes.
N’oubliez pas de maintenir la posi-
fion quelques minutes pour laisser
diffuser le produit. Pour les yeux,
qu'il s‘agisse de gouttes ou de
pommade, la démarche est simi-
laire. Installez confortablement mais
fermement le nourrisson, abaissez
la paupiére du bas et apposer, en
évitant fout contact enfre le fube et



I'ceil ou les cils. Laissez-le cligner des
yeux pour une bonne répartition du
médicament.” explique le Dr Franck
Masse. Avec les plus grands, soyez
ingénieux, voire joueurs ! Avec I'aval
de votre pharmacien, choisissez des
aliments ne pouvant altérer I'efficacité
de la préparation. Par exemple, une
purée aux saveurs fruitées (ananas,
goyave, banane...) pourra atténuer
I'amertume d’un médicament. Un petit
dessert glacé endort les papilles et
estompe le mauvais godt du remede,
en garantissant quelques jolis sourires.
Responsabilisez-le, comptez avec Iui
les doses administrées. Le faire partici-
per @ la prise du traitement lui rendra
“|"épreuve” plus douce.

Mises en garde

* Ne jamais présenter les médicaments
comme des bonbons. L'enfant pourrait y
prendre go(t et s'intoxiquer a votre insu.
Ne pas mélanger le traitement dans le
lait. Vous risqueriez de perdre le fil de ce
que bébé a ingurgité s'il ne finit pas son
biberon.

Ne brusquez pas votre petit en le
menacant ou en lui bouchant le nez pour
le forcer a avaler. La surprise pourrait
provoquer une réaction inattendue, le
blesser ou vous éclabousser.
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De‘la grossesse
d'la premiere enfance,

le GUIde ¢e1a Naissance 2075 - 901 6

accompagne les futurs
etjeunes parents. B Y e
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> Vous trouverez le Guide de la naissance 2015-2016 dans les cabinets
de sages-femmes, les matemités, chez les gynécologues et les pédiatres.
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soi, renforcement
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est bon pour les »
enfants | Chondoni

NifeR=Y S’rem
professeurs d ogc.

expos S Bienfaits
essenti uyoga
che nfant.

de l'initier au yoga !

poignefs ou musculation des yeux

Le yoga apprend @ se détendre,
@ relacher les tensions et @ afteindre
le calme. L'Education nationale I'a
bien compris. Actif depuis plus de
35 ans, le service de recherche sur
le yoga dans I'éducation (Ryé) a
obtenu I'agrément du ministére pour
son apprentissage @ I'école. Les pro-
fesseurs formés peuvent enseigner
des postures simples : relaxation des

aprés une inferrogation écrite, exer-
cices de concentration avant d‘en-
frer en classe... Bilan ? Les éléves
sont moins tendus, plus attentifs et
refrouvent confiance en eux, notam-
ment dans I'apprentissage de la lec-
ture et de I'écriture. A la maison, les
changements sont aussi significatifs,
en particulier au moment (redouté)
de I'endormissement.
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nos enfants

"Le yoga provient du sans-
krit, une langue sacrée de I'lnde. Il
signifie “union avec notre étre réel
intérieur”. Il s’agit d’une vraie phi-
losophie de vie pour se reconnec-
fer avec soi-méme, et non d'une
simple suite de postures”, explique
Rita Davis, professeur de kundalini
yoga* (yoga pour foute la famille).
Lorsque nos enfants convoitent ce
que possedent leurs fréres et soeurs,
ou leurs amis, ils ne sont centrés ni
sur eux, ni sur leurs propres besoins.
Dans I'univers non compétitif du
yoga, I'enfant apprend & mieux se
connaiire et a rechercher son propre
espace. "Le yoga aide les enfants a
frouver qui ils sont vraiment, quelle
est leur place sur cefte Terre et
comment s'écouter”, raconte Rita. A
I'aide de la respiration, la visualisa-
tion, les petites postures, les mudras
(positions avec les mains), ils ap-
prennent & “composer leur numéro
interne”. Matys, 8 ans et demi, dé-
clare, imperturbable : “Aujourd’hui,
je sais téléphoner @ mon “Je suis”
intérieur. Lorsqu’a I'école, un enfant
m’énerve, je m‘appelle et ce qu'il
me dit ne m’atteint plus. Il finit par
me laisser franquille.”

* Le kundalini yoga est considéré par certains
comme le “yoga originel” dans la mesure ou il
réunit de nombreuses formes de yoga (pratique
corporelle, respiratoire, relaxation et médita-
tion).

"Lors des pics de croissance,
les problémes posturaux se déve-
loppent. Le yoga est I'outil de pré-
vention idéal, car il comble les be-
soins de souplesse, d‘équilibre, de
force et de bonne position”, détaille
Stéphane Le Colas, professeur de
yoga, yogathérapeute et praticien
en médecine indienne. Les pos-
tures ou “asanas”, ludiques pour les
enfants (le poisson, le corbeau, le
crocodile, I'arbre, etc.), développent
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aussi endurance, coordination et
motricité générale. Cependant, “on
n‘enseigne pas de la méme fagon
a des fout-petifs, a des primaires,
des adolescents et G des adulfes”,
précise Stéphane Le Colas. Cer-
taines postures ou respirations ne
doivent pas étre réalisées a tous les
Gges. Des cours et des conseils d'un
professeur, pour la pratique @ la
maison, demeurent indispensables !

Chandani, sur fond de musique douce et de
lumiére tamisée, propose aux enfants de visualiser la
mer, avec des vagues calmes, et d’adapter leur respi-
ration. “"Moi, j'étais vraiment & la mer”, sourit Nayali,
10 ans. Remplis d‘imagination, les enfants utilisent
facilement ce chemin imaginaire “pour une créativité
qui se développe cours aprés cours”, remarque Sté-
phane Le Colas. Rita Davis sait qu’au bout, parfois,
des passions se révelent. Les parents qui viennent
en cours I'ont déja expérimenté. Sabine, I'une des
mamans, vient d’exposer ses réalisations artistiques !



Tous ces bienfaits aident I'enfant & savoir
comment trouver ou refrouver un équilibre phy-
sique et mental, et ce, durant foute sa vie. "Le
yoga reconnait deux composants principaux : le
mental et le vital (ou I'énergétique). Si I'enfant a
frop de mental et pas assez de vital, il est dépres-
sif, Iéthargique. Si I'enfant a trop de vital et pas
assez de mental, il est hyperactif, incapable de se
concentrer. Le yoga permet d’équilibrer ces deux
composants.” Surtout vers 8-12 ans, ol les pos-
tures d’équilibre peuvent étre effectuées avec la
plus grande aisance. Une stabilité physique qui va
engendrer une stabilité émotionnelle et psycho-
logique. L'enfant apprend & canaliser son corps,
son énergie, ses émotions, foujours dans le plus
grand respect des autres et de soi.
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Trait pour trait

PAR MSR

Quatre enfants
de7dal15ansse
sont appliqués &
dessiner leur famille.
A l'occasion de

la féte des Méres

et de la féte des
Péres essayons de
comprendre ce que
révelent les dessins de
nos enfants.
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[ [ essine-moi fa
famille.”  C'est
souvent le pre-
mier dessin que

les psychologues demandent aux
enfants en consultation. “Le dessin de
la famille révéle la qualité des relations
infra-familiales et des affaches affec-
fives, les rivalités au sein de la fratrie,
les confiits, les identifications...”,
explique Katia Jean-Marie, psycho-
logue clinicienne. “De fagon générale,
les dessins d‘enfants permetfent de
comprendre leurs  préoccupations,
leurs intéréts, leurs deésirs, leurs émo-
fions, leurs angoisses, de connaitre
leur niveau de développement psy-
cho-affectif, d’appréhender leur iden-
fité sexuelle, leur personnalité et leur

2 el
inill

) ©

potentiel infellectuel. ” Entre 3 et 8 ans,
les enfants peuvent avoir encore du
mal & verbaliser ce qu'ils pensent
ef ressentent, le dessin est alors un
excellent moyen de communication et
un outil d"évaluation privilégié pour les
professionnels. Pratique, il exige peu
de matériel, est facile d'application,
naturel, familier et spontané pour I'en-
fant. Il n’en est pas moins complexe. ..

"Le dessin doit foujours étre inferprété
dans un contexte, par rapport @ un
vécu, une histoire familiale et person-
nelle. Pour le psychologue, il est un
outil parmi- dautres et ne peut éfre
abordé sans un entretien clinique”,
souligne Katia Jean-Marie. 1l est par



Faire des gribouillages a 2 ans est tout a fait normal.
A 5o0u 6 ans, ca l'est moins. Il est donc important de
définir les différents stades d'évolution de I'enfant.

Gribouillages (auxquels I'enfant ajoute
progressivement des formes isolées).

Dessins avec intention de représenter
quelque chose (sans que |'adulte ne par-
vienne toujours a reconnaitre |'objet). C'est
le stade du dessin du bonhomme tétard (un
cercle avec des bras et des jambes).

Le dessin raconte une histoire. L'ordre
d'apparition des éléments tient compte de

|'affectif.

L'enfant dessine ce qu'il connait de |'objet
et non ce qu'il voit. Multiplicité des détails.

Production graphique proche de la réalité.
L'enfant tient compte de la perspective.

exemple indispensable de noter ce
que fait et dit I'enfant au moment
de la réalisation du dessin. Par ot
commence-t-il 7 Quel personnage
représente-t-il en premier ? Le pre-
mier personnage dessiné est souvent
celui auquel I'enfant s'identifie. Uti-
lise--il souvent sa gomme ? L'emploi
répété de la gomme peut étre un signe
d‘anxiété, d’un désir exacerbé de per-
fection, ou d’une insatisfaction de soi.
L'enfant se dépéche--il de dessiner
pour se débarrasser au plus vite du
dessin ? De méme, I'enfant qui refuse
de dessiner manifeste une opposition
mais aussi une difficulté d'adaptation
G la tache demandée... Ensuite, le
psychologue examine le dessin dans
ses moindres défails. “Pour cela, il
se référe a des grilles de cotation frés
complexes, validées scientifiquement.
I analyse les formes, la faille des per-
sonnages, la proportion des membres
au corps, les organes (un organe a-il

été oublié ?), la présence d’animaux,
la cohésion du groupe (un des person-
nages est-il isolé ?), les vetements, les
couleurs...” Le personnage dessiné
avec le plus de détails est souvent ce-
lui qui est le plus valorisé par I'enfant.
La taille des personnages traduit sa
complicité avec tel ou tel membre de
la famille. Si I'enfant est en conflit avec
un parent, il peut omettre de le repré-
senter dans son dessin. A la naissance
d'un petit-frére, ou d’une petite-sceur,
il peut ajouter un chien ou tout autre
animal qui symbolisera la projection
des pulsions agressives qu'il peut
ressentir face G ce nouveau venu. Un
personnage oublié peut étre le signe
de I'existence d'un conflit avec ce
demier. Des traits appuyés, le signe de
fensions nerveuses. .. Aussi, les mots
qu'il mettra sur ses productions sont
importants. Il faut lui demander d’ex-
pliquer le dessin, de présenter les per-
sonnages, de décrire ce qu'ils sont en

frain de faire. “Ce qui vous semblera
étre un gribouillis a du sens pour lui.”

INTERPRETATIONS
| ABUSIVES |

"Il est préférable que les dessins soient
interprétés par des professionnels pour
éviter les inferprétations abusives. Un
élément peut avoir plusieurs signifi-
cations. Par exemple, le rouge peut
éfre identifié comme de I'agressivité
mais aussi comme du dynamisme. Il
faut prendre en compte de nombreux
éléments avant de rendre des conclu-
sions. Les parents ont aussi fendance
a faire leurs propres projections, @ ins-
frumentaliser le dessin (notamment
en cas de divorce ou de séparation).
Néanmoins, le dessin est un bon
moyen de communication, c¢‘est une
bonne porte d’entrée. Si un enfant est
énené, par exemple, demandez-lui
de dessiner ce qu’il ressent”, conclut
Katia Jean-Marie.
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nos enfants
Djahi
“Pliez la feuille en deux et ——
regardez quel personnage est
au milieu. Le personnage au
centre du dessin est souvent
celui auquel I'enfant s'identifie.
Aussi, plus les personnages ont
des détails et attributs, plus ils
sont valorisés.”

Leila, 7 ans

“|La présence d'animaux domestiques peut
révéler une bonne adaptation de |'enfant a
son environnement. Mais elle peut aussi étre le
symbole d'une pulsion censurée (en particuher
agressivité). N’oublions pas que le chien mo’rd,.
que le chat griffe... Cet aspect sauvage de l'ani-

.
De manie .
niere 4 ,
) genérale, la présence de I'eau da
mal domestique doit toujours étre recherché. ns

\ . y F, E v N
ere Lesoe,IUI,dasa ajo tedeSCaSe‘

voie au pére S .

; - 9a présence d

: a :
I'influence paternelle. ” ns un dessin traduit

Jafary, 12 ans

“|'espace est tres symbolique.
Regardez si la famille est plutot
dessinée en haut, en bas, a
droite... Le milieu du dessin
correspond généralement aux
centres d'intéréts actuels, le
haut aux idéaux, a I'imagina-
tion, la gauche au passé, la
droite a I'avenir et ce qu'onyy
projette. Le bas aux pulsions
primitives.”
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NOVALAC
ou
NOVALAC
?

POUR SON BIBERON,
NE VOUS POSEZ PAS DE QUESTIONS.

Face aux milliers de questions des jeunes parents, pour son biberon avec Novalac ne vous
posez pos de questions”. Novalac 2 a développé une gamme compléte de laits infanfiles
qui participe au bon développement de votre Eéhé‘ﬂ Que ce soit en relais de |'allaitement
maternel quand bébé vo Eien ou pour répondre @ un trouble digestif ou une allergie,
I'expertise Novalac 2 est @ votre service au quofidien.

——— EXCLUSIVEMENT EN PHARMACIE ——— L
* Le lnit matemel est I'aliment idéal pour chague nourrisson. N I
** Dans le cadre d'une olimentation diversifiée. Ova a c 2

2NOV05001,/15. Document établi en 05,15, www.lesapresdemain.com LA NUTRITION DES BEBES A SON EXPERT

En plus du lait, I'eaqu est la seule boisson indispensable. www.mangerbouger.fr
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Découvrez la derniere O
tendance make-up née a Y
Hollywood : la Beautyblender. %
Grace a sa forme d'ceuf et sa :
texture éponge, elle permet :
d’appliquer facilement les produits
a texture créme, comme le fond
de teint, de fagon homogene, sans
laisser de traces. Un vrai produit
miracle pour celles qui ont du mal
a obtenir un maquillage au rendu
naturel. > Pharmacies

) Les make-up artists
en sont fans !

o

ql‘

\S par fum /o o La peau la plus éclatante
’ /C/@ La composition minérale unique de I'Eau
O Thermale d’Uriage lui confére une action
/)L hydratante exceptionnelle. Grace a la
Découvrez dans ce coffret O, présence élevée de sels de calcium et de
le secret de séduction Nuxe ! C;« magnésium, elle apaise les
La Creme Prodigieuse, a la RS peaux sensibles. L'action
fleur d'immortelle bleue, hydrate, * 2 du silicium renforce le film
défatigue et protége votre peau. hydrolipidique de la peau
Les douces notes, subtiles et et les minéraux aident
envoltantes de Prodigieux le a restaurer la barriére URIAGE
Parfum éveillent votre féminité cutanée. > Pharmacies
et révélent votre sensualité.
> Pharmacies THERMALER

) Texture fine et soyeuse, . . )
... sans effet gras. Véritable cure d’oligo-
éléments et de minéraux,
source d’éclat pour la peau !
o=

W R
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Le Sérum peau parfaite +

Perfect + concentre toute

I'expertise médicaje Filorga pour

une peau parfaite a la vue comme

au toucher. Un trio d'actifs restaure

la communication cellulaire et

booste le renouvellement cutané
pour lisser la peau et affiner le grain
de peau. > Pharmacies

Procure immédiatement
un aspect bonne mine !

Les levres les plus sexy

Le nouveau rouge a lévres Mat Velours

de Black Colors Cosmetics présente une
texture innovante qui glisse sur les levres,
sans figer ni dessécher. Sa formule
fortement pigmentée offre une
couleur intense avec un
effet ultra-couvrant. Le
résultat est un fini mat
velours impeccable a

la tenue irréprochable
pendant 8 heures.

> Pharmacies

6 teintes tendance
pour toutes vos envies !

Les nouvelles sandales Fitflop sont
ultra-douces et légeres. Elles sont
idéales pour faire du tourisme, pour
étre portées au bureau et méme en
soirée ! Elles vous assureront un
confort inoui. > Pharmacies

Les semelles Fitflop soulagent
immédiatement les pieds douloureux.

Convient a tous les types de cheveux:
des plus raides aux plus frisés.

S
. . SA
Oenobiol peau d’orange est /))
spécialement congu pour G
réduire I'aspect peau d’orange.
Sa formL(J:Ie contient un actif
: breveté Cellulight (extrait du
OENOBK)L melon) et un extrait de pépins
de raisin riche en polyphénols.
Une étude réalisée aupres de
60 femmes pendant
3 mois montre un taux de
satisfaction de 94 % sur
I'atténuation de I'aspect peau
d'orange. > Pharmacies

Diminution apparente
des capitons, augmentation
de la fermeté de la peau. .-~

L es cheveux
les plus brillants

Littéralement “enquiquineuse de
neeuds”, la Tangle Teezer déméle
en un clin d'ceil les cheveux les
plus difficiles a coiffer. La casse
et les chutes sont limitées,

les pointes fourchues lissées :
vos cheveux n'ont jamais été
aussi beaux ! > Pharmacies

Petit format
a emmener
partout !

Le mari le mieux rasé

Le gel de rasage anti-irritations a |'extrait de bois
de santal du kit de voyage Nuxe men favorise la
glisse de la lame du rasoir. Le gel douche Nuxe men
nettoie en douceur le visage, le corps et les cheveux
grace a sa base lavante d'origine végétale et son pH
physiologique. Le gel hydratant Nuxe men hydrate,
matifie et tonifie la peau en un clin d'ceil. > Pharmacies
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nos enfants

L’appel du 17 juin ‘1

Bac :

PAR NC

lls sont environ 3 000 en Guyane,

5000 en Guadeloupe et 6 000 en
Martinique a se présenter au bac cette
année. C'estI'épreuve essentielle, le
sésame | Pour bien s'y préparer autant
demander conseil & ceux quiy ont
brillé.
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Quelle a été ta préparation ?

Je me suis rendu compte de I'im-
possibilité de rattraper en derniére
minute un trop grand refard pris en
premiére. Ceci m'a permis de fra-
vailler plus régulierement I'année de
la terminale. C'est le conseil de fous
les professeurs, et il peut paraitre
exagéré, mais je pense vraiment
que c'est important de prendre le
temps, fout au long de I'année, pour
approfondir les matieres que I'on
aime spécialement, ou rattraper les
petits retards que I'on a pu accumu-
ler. C'est ce qui m'a permis d'avoir
une certaine longueur d'avance
lors des révisions. Il y avait énor-
mément de choses @ revoir, mais
je m'étais construit une petite base
de connaissances auxquelles on ne
pense pas dans I'urgence car elles
semblent moins nécessaires. Pour-
tant, je suis slre que ce sont celles-
16 qui ont fait la différence ensuite.
Pour bien se préparer aux épreuves,

il est utile de s'exercer a réfléchir
G plusieurs sujefs, d'en imaginer
méme. Ga aide & réfiéchir plus vite
et de plus en plus largement. C'est
comme une habitude, des réflexes
face aux sujets. Lors de la derniére
semaine, avant les épreuves écrites,
j'ai plutot essayé de comprendre les
points importants des derniers cha-
pitres. Il faut essayer de bien organi-
ser cefte derniére étape, de ne pas
partir dans tous les sens pour ne pas
se perdre.

Qu'as-tu fait contre le trac ?

Je ne suis peut-étre pas le meilleur
exemple pour cette question parce
que je suis frés sfressée. Je me ren-
dais compte au fur et & mesure de la
quantité de choses que j'aurais vou-
lu apprendre. Je retrouve cela cette
année en hypokhagne et ¢a me fait
peur. Mon astuce pour dépasser le
stress est de vraiment s'impliquer,
faire de son mieux, faire I'effort de

e Cécile, Guyane

Dans la ligne de mire de Cécile Roth, les relations infercultu-
relles & I'infernational ! La téte pleine de projets, elle essaye
de se concentrer depuis septembre dernier sur ses cours en
hypokhagne (classe préparatoire littéraire) au lycée Louis Bar-
thou de Pau. C'est avec plaisir qu'elle revient sur les épreuves
de son bac L passé & 17 ans (elle a sauté la classe
de CM2), obfenu brillamment avec une mention
frés bien. Des résultats qui ont fait d'elle le major
de la promotion 2014 dans son département.

se concentrer, la derniére semaine
de révision surtout, pour avoir le plus
de confiance en soi le jour J. C'est
difficile et cela ne peut pas étre un
effort constant, mais c'est de I'avoir
gardé en téte qui m'a aidée lors des
épreuves.

Comment as-tu fait pour étre

en forme lors des examens ?

J'ai essayé de ne pas me coucher
frop tard, méme si c'est difficile. Ne
pas étre frop fatigué aide G se sen-
tir mieux moralement, & étfre plus
positif. Dormir le mieux possible la
derniére semaine est le plus impor-
tant. Mais faire du sport pour se
changer les idées est une bonne
fagon aussi d'avoir confiance en soi.
Il'y a des petites choses qui aident
aussi les jours J, comme d'amener
un réveil pour bien gérer son femps,
et prendre le goGter qui nous fera
plaisir. Moi, j'avais foujours du raisin
pour me donner de I'énergie.
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e Janine, Martinique

A 17 ans, un bac S et une mention trés bien, Janine Eguienta a fait I'an dernier
la fierté de ses parents. Elle a méme décroché la Bourse Alizés remise par 5 chefs
d'entreprises martiniquais, soit 6 000 euros par an pendant 5 ans. Janine est actuel-
lement en classe préparatoire a Janson de Sailly (Paris) et ambitionne de travailler

dans le management environnemental.

Quelle est la clé de fon succés ?

L'un des secrets est surtout de travailler
régulierement foute I'année. Il faut s'entrail-
ner avec des annales. C'est fres payant. Il
faut aller jusqu'au bout des exercices et
essayer de comprendre les questions dif-
ficiles. Parfois, les annales sont plus ardues
que l'épreuve. Elles permettent en outre
de balayer,en 3 ou 4 exercices, tout le pro-
gramme de I'année.

Une astuce pour la concentration ?

Pour me concentrer, il me suffisait de
me dire que I'épreuve ne durait que 4 h

e Juliette, Guadeloupe

(ou 3 selon les matieres). Cela passe
fres vite, il faut donc faire le maximum
de choses durant I'épreuve. On passe
beaucoup plus de temps & penser au
bac et d le préparer qu'd le passer. C'est
la capacité a saisir cet instant important
qui aide & se concentrer. J'ai essayé
aussi, durant les épreuves, de garder une
bulle d'intimité. J'évitais de regarder les
autres, ce qui aurait pu me déconcen-
trer. Enfin, je me suis accordé une pause
de quelques minutes foutes les heures
d'épreuve pour laisser mon cerveau se
reposer.

Le réve de Juliette Birembaux (major de la promotion 2014) : la médecine ! Actuellement
en Paces @ Fouillole (Guadeloupe) elle s'investit a 100 % afin de concrétiser son objectif.
"Ce métier donnera un sens @ ma vie. J‘ai conscience que je vais donner 13 ans de ma vie
pour arriver @ ce réve, mais je suis mofivée comme jamais !” Une motivation déjd percep-
fible, il y a un an lorsqu'elle passait son bac S.

Quelle a été ta préparation

fout au long de I'année ?

+ Une alimentation trés équilibrée avec
un super petit déjeuner afin d’avoir un
maximum d'énergie ;

* du sport 2 fois par semaine. Le sport
dans lequel on se sent bien afin de se
libérer au maximum ;

« travail frés régulier. Avec du recul, on
comprend que tfouf ce que le profes-
seur demande nous servira pour les
études supérieures ;

* jamais couchée aprés 22 h 30 ;

= une sortie par semaine avec couvre-

feu & minuit. Il faut appliquer le principe :
*un temps pour fravailler et un femps pour
s‘amuser”.

Comment faisais-tu pour bien

fe préparer aux épreuves ?

Il faut bien se connaiire ef savoir comment
fonctionne sa propre mémoire. La mienne
estrés laborieuse.J'ai besoin d'apprendre,
d‘oublier, d'apprendre, encore oublier ef,
enfin, apprendre & nouveau. Bref, il me faut
3 couches...la galere I Donc, je n‘ai pas de
capacités particulieres. |l faut beaucoup de
fravail personnel.

o
=
o
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GEREZ LE STRESS

BOOSTEZ

VOTRE ENERGIE

[ synergia zn
Sachets

D-Stress'& D-Stress|

0

[I[l | boSster @ Réduire a fatiguer 0 ;

200 mg de magnésiam par sachet @ L

GEREZ LE STRESS' S A i

W Re 1
‘ _ o BOOSTE ————
Des le matin vous manquez d’'énergie ? VOTRE ENERGIE’ |

Au travail, a la maison, le stress et la fatigue
parasitent votre quotidien ?

L Complimcat shmentsire » 20 rachety

@@ Stress ey
Commencez sans attendre votre cure D-Stress® !

D-Stress® et D-Stress Booster® : pour résister au stress,

réduire votre fatigue et retrouver votre énergie ! : R |

Leur formulation unique est riche en magnésium, taurine, | DONNEZ CECDUPONAVOTREPHARMAGIEN |

arginine et en vitamines B qui agissent en synergie.  D-Stress® 80 comprimés, code ACL 764 1943, |
i D-Stress Booster® 20 sachets, code ACL 513 68 79. i

Utilisation : 1 sachet de D-Stress Booster® par jour, dilue

dans de l'eau, le matin pendant 20 jours. En cas de besoin, o
compléter par 1 & 3 comprimés de D-Stress®, dans la journée. 5ynerg’a
Des amélioration, trouver votre dosage quotididien personnel : laboratoire de médecine nutritionnelle
2, 4 3 6 comprimés de D-Stress® par jour, a répartir aux repas. Distributeur exchusif: Agence Propharm - 05 90 90 94 94




PUDIICITE +evevevererererararnnns

Assise de pied matelassée
pour un confort inégalable.

--------------------------

Roberto Giannelli

1 000 PAIRES EN 1

Les chaussures a brides
interchangeables Roberto Giannelli
enfin en Guadeloupe ! Brides vernies,
brides foulards, brides mates et
accessoires se clipsent a I'avant

et a l'arriere pour des centaines de
combinaisons possibles. Créez chaque
jour la paire parfaitement assortie

a votre tenue. > Myrella Coiffure,
Port de Péche, Lauricisque,
Pointe-a-Pitre, tél. 0590 83 21 18

Le modele idéal
pour les 12 - 24 mois.

Julbo Looping
POUR EXPLORER
LE MONDE

Monture réversible et sans
charniéres, profil enveloppant et
ergonomique, branches galbées,
cordon élastique extra-plat...
Toutes les qualités de la Julbo
Looping pour apporter aux
tout-petits un confort sans pareil
et les protéger quoi qu'’il arrive !
> Lynx Optique

Llorchidee .
REGARD STYLE

Lolita Lempicka poursuit sa redécouverte
des années 60 avec ces toutes nouvelles
solaires Llorchidee. Verres de forme
ronde et monture bleu pétrole pour

un design vintage, au top de la mode
actuelle | > Exclusivité Lynx Optique

La célebre feuille Lolita Lempicka
en incrustation or apporte
une touche encore plus féminine.
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Nouvelle collection 2015
a découvrir.

Sandales

A TOUTE EPREUVE !

Grace a 3 coussinets spéciaux,
positionnés pour épouser le mou-
vement du pied, les sandales Scholl
absorbent les chocs générés par la
marche. La pression est réduite sur
les zones les plus sensibles du pied,

> Pharmacies

les douleurs au talon sont soulagées.

Efficacité renforcée grace
a la technologie effervescente !

Aquastatime

INNOVATION MINCEUR
Spécialement congu pour drainer et
detoxifier I'organisme, Aquastatime
est idéal pour accompagner votre
programme minceur et vous aider

a affiner votre silhouette.

> Pharmacies




LES PLANTES

de l'amour.....ccocovecieeeee. 114
3 MAQUILLAGES

SEAUCHION .o, 119
J'/Al TESTE :

I'effeuillage oo, 123

CANNABIS EN HAUSSE

Les chiffres de la consomma- choactives illicites, réalisé tous
tion de cannabis en France sont  les 5 ans par I'Institut national
repartis a la hausse. En 2014, de prévention et d'éduca-
11 % des adultes dgés de 18 tion pour la santé aupres d'un
a 64 ans ont fait usage de échantillon représentatif de
ce produit au moins une fois 15 000 personnes. Au cours
dans les douze derniers mois. de cette méme période 2010-
lls n"étaient que 8 % quatre ans 2014, I'usage régulier de canna-
auparavant. Un chiffre dévoilé  bis (au moins 10 fois par mois)
dans le Barométre santé sur estpassé de 2,2 % a 3,1 % chez
les usages de substances psy- les 18-64 ans.

D R R R R T Y

mai - juin 2015 « anform ! 113



bien-étre

PAR JEAN-LOUIS LONGUE

Censées stimuler

notre désir, les plantes
aphrodisiaques éveillent
I'intérét et la curiosité.
Tour d'horizon avec
Jean-Louis Longuefosse,
pharmacien.

Jean-Louis
Longuefosse, Histoires
fabuleuses des
plantes créoles, éd

’7&(1«3(
DMv ;, \teﬁ“
L Orphie, 2014

114 anform !+ mai - juin 2015

Uis plusieurs décen-

. es, des éfudes ont
h démontré scientifique-
ment ['activité aphro-

disioque de plusieurs plantes, fout
au moins lors d'expérimentations
animales. C'est le cas des racines de
sensifive, du pois & gratter, de la mus-
cade, du clou de girofle, des feuilles de
framboisin, de la liane & connaitre, des
amandes de I'amandier-pays. En re-
vanche, aucune étude scientifique n'a
démontré les vertus aphrodisiaques
du gingembre, méme s'il favorise
la ferfilite masculine. Concernant le

bois bandé antillais, les éfudes sont
frés anciennes et ne peuvent pas éfre
validées, d'aufant que les effefs secon-
daires sont encore mal connus. Le
bois bandé guyanais a démontré son
efficacité sur la maladie d'Alzheimer
gréce 0 des effets neuroprotecteurs. La
plante est adaptogéne et posséde des
propriétés antistress... qui peuvent
étre utiles en cas de panne sexuelle !
Les écorces d'arbres ne sont pas les
seuls aphrodisiaques réputés. D'autres
élixirs renferment des graines de miro-
bolan, d'ambrette, des feuilles d'arada,
de langue poule, de liane savon...



LE BOIS BANDE
Saviez-vous qu’il n’existe pas

un mais plusieurs bois bandés,
différents selon les régions ?

Mis & macérer dans du rhum, les
bois bandés sont le plus sou-

vent associés a d’autres plantes
foniques : racines de gingembre,
de safran-pays, de sensitive, noix
de muscade, noix de kola, graine
de mirobolan, clou de girofle.... Sur

»
i

les marchés antillais, les bouteilles
du fameux bois bandé renferment
du Richeria grandis.L'écorce de ce
bel arbre antillais aussi appelé bois
d’homme est mise & macérer dans
du rhum agricole. Les effets de ce
rhum d’amour, dont la réputation a
fraversé I'océan, seraient radicaux
chez I'homme comme chez la
femme ! Son analyse chimique, qui
date quand méme de 1934, aurait
permis de déceler la présence d'un
principe aux propriétés vasodilata-
frices puissantes qui provoquerait
chez I'hnomme et la femme des
poussées de désir. S'il est vrai

que I'érection est liee a un afflux
de sang, la stimulation “locale”
n’est pas vraiment prouvée et les
effets secondaires sont encore mal
connus.

bien-étre

sevessevevesses
sevessevsvesses
revssesncsversver

Aussi appelée
muirapuama

En Guyane, le bois bandé
est un arbre d’Amazonie
appelé muirapuama. Ce

petit arbre aux racines
aphrodisiaques a une
~renommée qui s'étend
jusqu'au Sud du Brésil. Les

Créoles guyanais utilisent

I'écorce et la racine des
jeunes pieds macérées
dans du rhum. Au début

du XXe siécle, la réputation
de cet arbre a atteint
I'Europe et il fut inscrit dans
la pharmacopée anglaise
contre I'impuissance sous le
nom de “potent tree”.
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LA VANILLE

C’est un remede effi-
cace contre |'asthénie
sexuelle qui agirait par
ses composés volatils
sur nos sens olfactifs
et sur notre systeme
nerveux central.

LA CANNELLE

Epice chaude  la saveur
pénétrante et Iégérement sucrée
est entrée dans la composition
du philtre d’amour de Tristan et
Yseult qui en firent bon usage.
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LE CLOU DE GIROFLE

Bien connu pour soulager les dents
douloureuses, le clou de girofle &
I'huile essentielle odorante, exciterait
les glandes sexuelles via les circuits
nerveux. Un oignon piqué de clous
de girofe renforcé par une bonne
cuillére de moutarde, autre aphro-
disiaque réputé, reboosterait les
amants endormis ! Cette épice sévis-
sait déja dans |"Antiquité, parfumant

les vins destinés aux orgies romaines.

LES RACINES

Parmi les philtres d’amour figurent
aussi des racines comme celles
du jasmin bois, de coco @ chat,
d’aralie-montagne, de bois flot et
de sensitive.

LE CHOCOLAT

La liste des aphrodisiaques
serait incompléte sans men-
tionner le chocolat qui dope

aussi la sécrétion de dopamine,
le neurotransmetteur respon-
sable du plaisir.

LA NOIX
DE MUSCADE

La noix de muscade, surtout le macis
(enveloppe de la noix), déclencherait
dans I'organisme des flambées de
dopamine, un neuromédiateur qui
réveille le désir. Elle est aussi appréciée
pour son action euphorisante, mais
n’en abusez pas. A forte dose, elle
devient hallucinogéne. Le célébre
médecin siennois Pierandrea Mattioli
(1501-1577) a décrit le reméde qu'il
conseillait & ses patients masculins
éprouvant des difficultés pour “sacrifier
aVeénus”. Il leur prescrivait de s’enduire
le pénis d’huile de noix de muscade
quelques heures avant de rendre

leurs hommages & une dame de
tempérament.



http://nerveux.un/




Publi-communiqué

t-original
% S&GUtolender

Exigez
un teint parfait !

Adorée des make-up artists et des
mannequins, I'éponge de magquillage
Beautyblender est un produit culte.

Qu'est-ce que

la Beautyblender 7?7

La Beautyblender vous sert @ appliquer votre fond

de teint, votre anti-cernes ou votre blush. Grace

a sa forme d'ceuf et sa texture éponge, elle vous assure un
teint uniforme, sans laisser de fraces ou de démarcations.
La couvrance est exceptionnelle, le rendu naturel.

Comment utiliser
la Beautyblender ?

Suivez les 3 étapes clés “humidifiez, pressez, tapotez”.

= Humidifiez votre Beautyblender avec de I'eau, elle double de volume.

* Pressez-la pour enlever I'excédent d'eau. Prélevez un peu votre fond de teint.
» Tapotez les zones a camoufler. C'est terminé : votre teint est parfait !

En pharmacies

9

%ﬁ Guadeloupe : 05 90 99 80 09 - Martinique : 05 96 50 85 13 - contact@appharm.fr
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Cou déclat , ' S
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Eventail
de couleurs

o /" Lefeint

/ Appliquez comme d’habitude
votre fond de feint, suivi de votre

anticerne.

=

| <= Lesyeux
Choisissez une couleur claire (doré
ou beige) et une couleur plus
foncée (bleu).
* Appliquez la couleur claire sur
toute la paupiere (mobile et fixe)
jusqu‘au coin inferne de Iceil.
* Appliquez la teinte foncée du coin
externe de I'ceil jusqu’d la couleur
claire. Puis, dégradez-les I'une avec
I'autre. Dégradez la couleur foncée
au coin externe de I'ceil en I'étirant
vers le haut et en dépassant [égere-

ment le pli palpébral.

* Appliquez le fard & paupiere foncé
au ras des cils inférieurs. Dégra-
dez-le sous vos yeux. Appliquez

un crayon noir sur la muqueuse et

original et coloré,

naturel et lumineux, —— i intensifiez le ras des cils avec ce
voici 3 maquillages crayon noir ou un liner. Passez le
glamour & réaliser vous- mascara.

méme. Avec Caroline P

Tichy, maquilleuse & La bouche
professionnelle. « Appliquez un gloss rouge.
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bien-étre

7" Leteint

* Choisissez des fonds de teint au fini
naturel pour donner un maximum de
fransparence. Passez I'anticerne. Une
fois le visage poudré, apportez de

la lumiére et de la sfructure avec un
blush dans les feinfes orangé, cuivré,
brun et corail.
SN

<= Les yeux

* Pour un effet naturel, appliquez une
poudre dans les tons beige, doré mat.
Posez le fard a paupiéres sur toute la
paupiere mobile et fixe. Appliquez

la feinte intermédiaire sur la partie
centrale de la paupiére mobile. Puis,
dégradez-la avec la teinfe claire appli-
quée précédemment, sans dépasser
le pli palpébral. Utilisez des teintes
comme orangg, brun, etc. Appliquez
la teinte foncée au coin externe

de I'ceil. Puis, dégradez-la avec la
teinte infermédiaire, et vers I'arcade.
Choisissez une feinte marron et
insistez bien sur le creux supérieur de
la paupiére.

* Appliquez ensuite une couleur fon-
cée (marron foncé, noir, brun fonce)

WAL

Pour un feint
€clatant, appliquez
un enlumineur par

fouches Iégeres sur le

haut des pommettes,
sous |‘arcade des
sourcils, sur les sillons
naso-géniens (rides
du sourire) et sur le
menton.

dans le pli de I'ceil en dessinant un
arc bien arrondi. Dégradez-la avec la
couleur claire.

* Rajoutez ensuite la couleur plus
claire sous le sourcil afin d'apporter
un maximum d’éclat aux yeux.

« Passez un crayon noir ou marron
foncé sur la muqueuse et terminez
par latouche mascara.

¢

& La bouche

« Choisissez des rouges a levres
satinés se rapprochant de la couleur
des leévres ou un gloss rose.



' A bien-étre

Pour réussir a coup
s(r votre smocky
eyes, utilisez un
crayon jumbo noir
(gros crayon noir

G mine grasse) ou
un fard crémeux.

lIs permettent de
travailler plus vite et
sont waterproofs.

23 Les Yeux * Appliquez une teinte infermédiaire  ~* Le feint

II'est préférable de maquiller les (du brun, du marron ou du gris) magquillez le dessous de I'ceil
yeux avant de faire sonfeinf pour ne  dans le pli palpébral et estompez afin d‘ter foutes traces et résidus
pas le salir. juste au-dessous de I'arcade. de fard & paupiéere. Appliquez

* Appliquez un trait de crayon noir + Déposez une couleur plus claire comme d‘habitude votre fond de
au ras des cils inférieurs. Puis, sur I'arcade sourciliere, et dégra- teint, suivi de votre anficerne. Pou-
estompez vers le bas. Ensuite, dez-la avec la teinte intermédiaire drez et finissez avec le blush.

appliquez le crayon sur la pau- appliquée précédemment. )

piére mobile sans dépasser le pli * Terminez votre maquillage en 0\0 La bouche

palpébral et estompez pour créer un  appliquant un crayon noir sur la * Appliquez le rouge @ lévre noir (ou
dégradé. muqueuse des cils inférieurs. Puis, prune) apres avoir fait un confour

* Posez un fard & paupiére noir afin ~ posez votre mascara. au crayon pour éviter que le rouge @
d‘intensifier le maquillage. levre ne file.
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CAPILLAIRE
FORTIFIANT
TESTEZ LA

RESISTANCE'

' Satisfaction | e
84%

OENOBIOL

NOUVELLE FORMULE
‘www.oenobiol.fr

TOODODETEA1I4

7 . ia * Denobiot® Capillaire Fortifiant, complément alimentaire, contient dBSlic qui contribue au maintien des cheveux et des ongles normaux.
Claire Keim Test censommateurs mené aupré do 88 femmes, pendent 3 moSZ014.

les 2 semaines'

Eucerin

————

LA SCIENCE D'UNE PEAU PLUS BELLE

www.eucerin.fr

e —— f DISPONIBLE EN PHARMACIE  rscnee

DHSTRIBUTIUR EXCLUSIE




PAR CG

L'effevillage,
I'art d'6ter ses
vétements
avec sensualité,
s'extirpe hors-
scene et s'invite
a la maison, en
i toute intimité.
"~ Wous I'avons testé
pour vous !

© ISTOCKPHOTO

heures. Rendez-vous au
“boudoir” d'Ingrid, pour
un cours d'effeuillage
semi-privé.  Objectif
I'anniversaire de doudou, une grosse
envie de I'épater et de me surpas-
ser. Le fantasme du strip-tease se
nicherait en chacune de nous. Nous
serions tfoutes de vraies Gilda, des
Demi Moore, meneuses, fatales,
assurées. Tres @ la mode, I'effeuil-
loge correspond a un désir de se {
réapproprier sa féminité. Démons-
fration avec Ingrid, 44 ans, 2 ans
d'effeuillage et de pole dance, un




corps de réve, deux enfants. Timide,
j'ai demandé & une copine de venir
avec moi. L'effeuillage, “le ferme
bourgeois pour Sstrip-fease”, sourit
Ingrid, représente pour nous deux un
véritable challenge. Notre coach
nous met fout de suite d l'aise.
*Dans mon cours, vous ne vous
refrouverez jamais nue.”

Dans la salle, de grands miroirs
allongent la silhouette. "Beaucoup
de femmes arrivent génées par leur
corps avec la peur d’éfre jugées par
les autres. En réalité, chacune resfe
concenfrée sur elle-méme, sou-
cieuse de réussir sa chorégraphie.”
Premiere étape, s'échauffer. Le port
des talons hauts et les mouvements
étirés sollicitent les muscles. Le fout
sur Sexual healing de Marvin Gaye !
"Dés I'échauffement, tu commences
a réveiller ta sensualité”, prévient
Ingrid. Etirer la téte, la taille, bouger
les hanches, le buste, nous péné-
frons dans I'univers de nos “déesses
intérieures”, bourrées de sex-appeal.
Si, si.

PREPARER LE GRAND JEU

*Il faut fout prévoir : le lieu, la mu-
sique, la fenue et la chorégraphie.
Anticiper le moindre couac, ne
pas rire, combler les oublis, pour
ne jamais se sentir déstabilisée.
L'avantfage, c’est que c’est foi qui
meénes la danse. Tu sais ce qui
I'attend, mais pas lui®, explique In-
grid. Nous enfilons nos falons hauts.
“Il vaut mieux des escarpins, de pré-
férence, sans brides. Tout doit éfre
facile a ofer; afin de ne pas casser

le jeu.” Premier exercice, se déhan-
cher (facon défilé de mode et non
comme pour un frekking !) jusqu'a
“Alex”, nofre amoureux imaginaire,
onduler du bassin et repartir, en
jetant un dernier coup d'ceil lascif.
“Ne jamais perdre le confact, méme
de dos.” Le regard est I'une des
composantes essentielles de I'art de
se dénuder. Nous rions. Ingrid nous
reprend : “Rire est un signe flagrant
de honte, d'un manque de confiance
en soi, lors d'un effeuillage.” Et si le
partenaire le fait, un petit “chut” sur
les levres, le regard sensuel mais
ferme, le stoppera...

CREER UNE ATMOSPHERE

“Je n‘ai jamais vu un partenaire
ne pas apprécier un effeuillage !
Ne prévenez pas que vous allez lui
faire un strip-fease 1”, recommande
Ingrid. Il faut prévoir 3 minutes envi-
ron de chorégraphie. Long ? Si le
show est trop rapide, il y aura moins
de plaisir. Au fond, I'effeuillage dose
|'attente du plaisir. Le secret, c'est de
donner, mais pas trop rapidement.
Laisser fantasmer I'aufre. Nous
écoutons religieusement. Pourquoi
personne ne nous a appris tous ces
secrets ? Au méme titre que faire un
cari ? You can leave you hat on de
Joe Cocker fait monter I'atmosphére
de plusieurs degrés. Les exercices
s’enchainent face & Alex. Dégager la
jambe, se caresser le corps, les che-
veux, descendre, remonter, balancer
les jambes étirées, les ouvrir sur la
chaise en angle, dos bien droit...
nos gestes fimides prennent de plus
en plus d’assurance. “Prenez votre
femps”, conseille notre professeur.
Je commence & croire que doudou



aura un anniversaire inoubliable.
“Habillez-vous pour vous désha-
biller” Nous 6tons lenfement,
dans I'ordre, chapeau, cravate,
chemise et soutien-gorge (I'ef-
feuillage peut aussi s'accessoiri-
ser avec des gants, des bijoux, une
queue-de-pie, efc.).

 IMAGINATION |
ET LACHER-PRISE

Dégrafer son soutien-gorge d'une
seule main, jouer avec la cravate

enfre les jambes, savoir enlever
une chemise, sont autant d’astuces,

pour susciter le désir, qu’Ingrid nous

enseigne. Sur Parfition de Beyoncé,

vient le moment fatal : enlever la
culotte, foute seule ou avec l'aide
d’Alex. Les talons doivent étre gar-

dés jusqu’au bout, afin de conserver

la jambe toujours bien effilée. Nous
nous étirons de nouveau. Le cours
est terminé. Quelle expérience !
Le jour J, je serai peut-étre un peu
intimidée. Mais c'est moi meénerai la
dance de A a Z. Surpris, doudou sera
désarmé... Et moi j'en profiterai !

Un esprit spa
dans

un corps spa

Le spa estun moment de détente et de bien-étre.
L'association de la chaleur et de I'hydromassage
apaise tout autant le corps que |'esprit.

1spaacheté
=1 luminaire

OFFERT

SPAS - SAUNAS

Gazon synthétique
Route du camp Dugommier
La Jaille - BAIE-MAHAULT

1e.: 0590 320 320

Ei luniversduspa

Du mardi au vendredide 9ha13 hetde 14 h & 17 h 30. Le samedide 9h a 14 h.
contact.luniversduspa@gmail.com - www.luniversduspa.net




C dans Chair !

No pOOo :
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SBHUTPOING i

PAR MSR

“No poo”, c'est la contraction
de “no shampoo”. En clair,
ne plus utiliser de shampoing
pour se laver les cheveux.
DégoUtant 2 Bon pour
les cheveux 2 Que
penser de cet étrange
. phénomene de mode 2

\

\l

i

-

£

es sha

TV
ampoings
[ [ confi;nr%ngr

adeptes du “no poo”. Des parabens
(butylparaben, isobutylparaben, mé-
thylparaben, éthylparaben...) utilisés
comme consenvateurs et suspectés
d'étre des perturbateurs endocriniens.
lls sont parfois remplacés par des
éthers de glycol comme le phénoxyé-
thanol, trés irritant. Des sulfates (so-
dium laureth sulfate, ammonium lauryl
sulfate, sodium lauryl sulfate...) pour
faire mousser. Du silicone (fous les”

TRTURN: A

~noms qui se terminent par “xane” ou
%\ome”) pour gainer le cheveu. .. Vous

des  produits
chimique i
agressent le cuir chevelu”, arguent les

'Désormois donc, on se lave les che-

2n voulez encore ?

veux a & l'eau claire, au bicarbonate
de soude, au vinaigre, au savon
noir ou avec un aprés-shampoing
naturel. “Tous les aprés-shampoings

confiennent une base lavante. Bien
%que celle des shampoings,
se lavante non agressive est

an‘e' pour le soin des boucles.
gs -shampoing ne doit pas conte-
‘h/r C{e s:l/cone ni aucun composant

—




“Mes cheveux sont plus souples”

“Depuis 3 a 4 ans, je suis passée au “no poo”. Aucun sham-
poing ne me correspondait. Mes cheveux crépus étaient
trés secs. Il fallait toujours que j'ajoute des produits pour les
hydrater et les assouplir. Aujourd’hui, j'utilise simplement un
démélant doux, deux fois par semaine, maximum. Depuis,
mes cheveux sont plus détendus, plus doux, plus souples. Et
de temps en temps, je me fais un masque a ['huile d’olive.”
Valérie, 40 ans

© STOCKBYTE

N 4 QUESTIONS AU...

Dr Anne-Marie Garsaud-Desmarais,

dérivé, car ils sont difficiles G éliminer
dermatologue

des cheveux qu'ils encrassent et des-
sechent au fur et & mesure, explique
Lorraine  Massey, coiffeuse  améri-
caine, & l'origine de la méthode ‘no
poo”. On peut aussi utiliser de I'argile
verte ou de la fécule de mais en guise
de shampoing sec. L argile s‘applique
directement a la racine des cheveux et
agit en absorbant le sébum.” Ensuite,
il faut brosser, brosser, brosser... Les
bloggeuses conseillent aussi le sham-
poing @ la poudre de shikakai (fruits
d'acacia) @ mélanger avec de I'eau
de source et & poser sur les racines
en massant bien. Un peu comme le

Les shampoings sont-ils a craindre ?

En France, la vigilance sur les produits cosmétiques est
trés sérieuse. Aucun produit ne peut étre utilisé s'il ne fait
pas partie d'une liste exhaustive de produits autorisés.

La moindre preuve scientifique de danger pour la santé
entraine la suppression du produit de cette liste. En clair, il
n'y a aucune preuve de danger avec les shampoings.

La tendance “no poo” est-elle adaptée a tous les types

de cheveux ?

Il est clair que le cheveu sera moins bien dégraissé, donc ce
ne sera pas adapté aux cheveux gras. En revanche, les che-
veux secs qui font moins de shampoings et ont tendance a
s'abimer plus vite peuvent bénéficier de cette technique.

font les Marocaines avec le rassoul. Une utilisation trop fréquente de bicarbonate ou de

Cette poudre d’argile mélangée a de vinaigre de cidre peut-elle provoquer des irritations ?
I'eau et de I'huile d'argan, est appli- Le bicarbonate n'est pas réputé tres irritant. On en met
quée sur les racines quelques minutes parfois dans I'eau du bain pour soigner certaines réactions
avant massage et ringage. Pas encore cutanées. En revanche, les vinaigres sont acides et irritants.

lls pourraient causer des brilures cutanées et des pigmen-

conquise ? Il existe dans ce cas une " )
tations secondaires.

alterative : le “low poo”: des sham-
poings doux moins fréquents. Cette
méthode consiste & espacer les sham-
poings le plus possible et a utiliser des

Que penser des shampoings secs ?
Le cheveu sera moins bien lavé qu'avec de |'eau et du
shampoing, mais ce peut étre pratique si I'on est pressé ou

produits ultra-doux pour les cheveux qu'on ne souhaite pas mouiller ses cheveux. Les produits
et le cuir chevelu. Sans sulfates, sans dermatologiques pour peaux sensibles vendus en phar-
silicone, sans parabens. .. macie contiennent des bases lavantes trés douces et me

semblent étre la meilleure méthode pour laver ses cheveux
en douceur et de facon efficace.
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Tous un grain !

L4

'halothérapie

- -

ne mangue pas de sel !

PAR NATHALEE CHILLAN

“Un bon bol d'air
marin me ferait du
bien.” Sans le savorr,
fous ceux qui font ce
constat réinventent
I'nalothérapie. Alors,
POUrquoi ne pas
utiliser les minéraux
et les oligo-éléments
que la mer nous
offre 2
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air salin a un effet trés

bénéfique sur le corps.
Il est gorgé d'iode,

chargé en minéraux et
oligo-éléments. Cefte méthode de
soin 100 % naturelle consiste @ uti-

liser le sel & des fins thérapeutiques.

C'est au fout début du XX siecle que
les bienfaits du sel sont observés par
les médecins. lls constatent que les
ouvriers des mines de sel sont rare-
ment malades, contrairement aux
autres mineurs. Les recherches com-
mencent alors et confirment scien-
tifiquement les effets positifs du sel
sur la santé. De nos jours, plusieurs
sanatoriums de cette époque restent
encore en activité dans des mines

de sel en Europe centrale (Pologne,

Autriche, Roumanie). Cerfaines de
ces groftes ont méme été transfor-

mées en cliniques modernes ol
sont traités plus de 10 000 patients
chaque année. Il existe aussi plu-
sieurs mines en Amérique du Nord
(Canada).

| OLIGO-ELEMENTS |
ET SELS MINERAUX_

Les soins peuvent se dérouler dans
de véritables grottes de sel, des gale-
ries naturelles ou dans des milieux
qui reproduisent une concentra-
tion controlée de sel & l'identique.
30 min passées dans cet environne-
ment sont équivalentes @ un week-
end au bord de la mer. 3 principes
fondamentaux sont appliqués dans
I'halothérapie : la purification de
I'air, la diffusion de sels minéraux
et d’oligo-€léments, et la relaxation.
Le sel est notoirement riche en oli-



go-éléments et en ions négatifs. Ces

ions n‘ont de négatif que le nom,

puisqu’ils sont en réalité trés posi-
tifs pour notre santé, dynamisant et
apaisant.

MALADIES RESPIRATOIRES

Le sel aide & décongestionner les
voies respiratoires. De plus en plus
de personnes, surtout dans les
grandes villes, se plaignent de mala-
dies respiratoires et d'allergies dues
G la mauvaise qualité de I'air pro-
voquée par de nombreux polluants

(poussiéres, particules fines, diesel).

L'halothérapie a des effets béné-
fiques sur I'appareil respiratoire qu'il
contribue @ nettoyer. Elle permet de
réduire notamment les mucosités et
les peaux. Ainsi, plusieurs affections
peuvent étre soignées : les maladies

pulmonaires chroniques (asthmes,

bronchite chronique, inflammation
pulmonaire), les allergies liées au
nez, aux sinus, ou encore les mala-
dies de la peau (eczéma, acné)

et les maladies de I'ORL (rhinite,

sinusite, pharyngite et laryngite). En

agissant sur les voies respirafoires,

I'nalothérapie diminue les effets du
stress, de la fafigue et du surme-
nage. Ces traitements s'adressent
en particulier aux enfants. L'halo-
thérapie ne peut foutefois pas rem-
placer une cure médicale mais peut
se faire en complément. Aux Antilles
et en Guyane, pas de grottes de sel.
L'halothérapie ne semble pas étre
une pratique trés répandue dans les
instifuts. Cependant, nos départe-
ments sont entourés d'eau et bordés
d'un long littoral dont nous devrions
tous profiter en inhalant de belles
bouffées d'air marin le plus souvent
possible.

L'ambassadrice

de l'extension

des cheveux

et des dreadlocks
sur tous les types

de cheveux, hommes
et femmes |

Départ de locks s

avec produis
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Payabie e ; L L” E
NOUVELLE ADRESSE 125
///111/// MYRELLA COIFFURE ////////,

Port de péche - Lauricisque - POINTE-A-PITRE

0590 83 21 18 - .f Myrelia Coiffure

> Bijoux, accessoires et cheveux naturels haut de gamme <

#: MeXicarte

Créations artisanales
en marbre et onyx du Mexique

Luminaires

Tab et miroirs !

Route du Fort Fleur d’'Epée - LE GOSIER
Tél. 0590880210 - 06 90 08 84 92
Mexicarte971@gmail.com « www.mexicarte.fr



Pas besoin
d'éplucher les fruits ! |I

PUDIICItE <eveeeeeeee:

Pressoir Infiny Press
PLUS DE VITAMINES !

Doté de la technologie Juice Press,
le pressoir Infiny Press Revolution de
Moulinex permet une extraction en
douceur des jus. La saveur des fruits

et légumes est préservée et I'oxydation

limitée. 30 % de vitamines, 35 % de
jus et 75 % d'anti-oxydants en plus
qu'avec une centrifugeuse !

> Rayon électroménager

(st pour ’

Vours |

Ampoules buvables a prendre
en cure de deux mois.

Granions de chrome

CHROME MINCEUR
Granions de chrome des labora-
toires EA Pharma est élaboré a
partir de chrome, un oligo-élément
essentiel au métabolisme des
glucides et lipides. Avec le chrome,
vous optimisez votre métabo-
lisme et limitez les grignotages
intempestifs pendant la journée.

> Pharmacies

Un subtil godit de menthe.

ASIV! Slim Tea
THE DRAINANT

ASM Slim Tea est spécialement
étudié pour drainer et amincir votre
corps. Le thé vert favorise I'amin-
cissement, I'orthosiphon draine,

la reine-des-prés lutte contre la
cellulite, le fenouil aide a la digestion
et limite les ballonnements.

> Pharmacies
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Olivie bio

LE PLEIN DE BON GRAS
Olivie Plus 30x est une huile d'olive
extra-vierge naturellement riche

en polyphénols et en acides gras

mono-insaturés, ce qui réduit le niveau

d'oxydation du cholestérol LDL,

et contribue a protéger nos arteres.
> La Vie Claire, Imm. La Rotonde -
Jarry, tél. 05 90 25 01 56

Certifié bio:
les oliviers
sont cultivés
sur un terrain
exempt

de pollution.
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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



un tubercule précieux

pour faire de vieux os

mangez tout cru ! ....o.o.co...... 142 J

-

A partir du 1¢ juillet 2015, les
consommateurs seront mieux
informés sur la présence d'aller-
génes dans les produits alimen-
taires. Un décret publié en
avril rend obligatoire “l'infor-
mation relative a la présence
de substances ou produits
provoquant des allergies ou
intolérances”sur les embal-
lages des produits alimentaires

vendus en grandes surfaces,
ainsi que dans les restaurants,
cantines et commerces de
vente a la découpe. 14 subs-
tances  allergisantes  sont
concernées, parmi lesquelles le
gluten, le lait, les ceufs, les ara-
chides, le soja, les crustacés, les
poissons, les fruits a coque, le
céleri, la moutarde, les graines
de sésame, les mollusques...
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peu

del

(oy barbadine

a la fleur d'orang
ocolat | “C'est g
enfre et ca do

force I”, disait-ellg

bien raison...

Cer?ns se souvien

éfre avec tendre
créfne de dic’r

onnue un peu par-

fout dans le monde

sous le nom de

“arrow-root”,  I'es-
pece Maranta arundinacea est
freés consommée au Brésil comme
légume-racine. ~ On  I'appelle
“dictame” en Guadeloupe et en
Guyane, “barbade” en Martinique,
et “rouroute” & La Réunion.

© ISTOCKPHOTO
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Un des amidons les plus digestes

au monde !

Dans nos ferritoires, ¢’est la fécule extraite du
tubercule de dictame qui est utilisée. Composée a
90 % d’amidon (un glucide complexe), la fécule
de dictame est une excellente source d'énergie
grace a sa digestibilité exceptionnelle. L'amidon de
dictame (méme cru) est, par exemple, 4 fois plus
digeste que celui de la pomme de terre !

Cuisiner sans gluten

Nini (Périanin), productrice de dictame en Guadeloupe, confie : "Méme
sans gluten on peut réaliser des crépes, des biscuits et méme des
gdteaux avec la fécule de dictame I” Le gluten est imporfant surfout
pour la fabrication de pain, mais il est tout @ fait possible de faire monter
un gateau sans glufen grace aux ceufs et ceci méme sans levure. "Le
secret ? Ne pas préchauffer son four mais laisser monter doucement le
gdteau a four moyen.” Les gateaux ou biscuits @ la dictame sont 1égers
et frés digestes | En plus des crémes aromatisées avec ou sans lait, on
peut épaissir des soupes et des gratins, ou bien alléger une préparation
en remplacant la moitié de la farine de blé par de la fécule de dictame.

Une belle peau

Le tubercule de dictame possede
des propriétés cicatrisantes, émol-
lientes et adoucissantes pour la
peau. |l éfait utilisé par les Arawaks
et les Caraibes, comme antidote
interne et externe pour soigner les
blessures causées par les fleches
empoisonnées @ la séve du mance-
nillier. Dol le nom d’arrow-root qui
signifie “racine a flieches”.

Et la chlordécone ?

La dictame est un tubercule. Elle
peut subir la contamination des sols
par la chlordécone. C'est pourquoi

il vaut mieux choisir des circuits
sécurisés comme les pharmacies,
qui vendent une dictame labellisée
et soumise @ des conirdles réguliers.
A éviter : les sachets de dicfame non
étiquetés sur les marchés.
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Bonne pour le systéme digestif

Utilisée des le XVIIIe siecle par les colons qui I'empruntent
aux Arawaks, la dictame est un remeéde de grand-mere
contre les diarrhées. Des études scientifiques ont confirmé
cet usage. La fécule de dictame diluée dans I'eau et
consommée crue ou cuite régule le transit infestinal, agit
contre les bactéries responsables, prévient la déshydrato-
tion induite par les diarrhées et accélére la guérison grice
& un apport énergétique et un effet immunostimulant. La
dictame aurait également un rdle bénéfique contre I'acidité
gastrique et le reflux gastro-cesophagien. Gréice a ces
propriétés, la dictame est bien sir recommandée tradition-
nellement pour lutter contre les coliques du nourrisson.

Ne pas confondre

Ne confondons pas la
dictame (Maranta arun-
dinacea) avec le toloman
(Canna indica) qui donne
aussi une fécule mais
beaucoup moins digeste
que celle de la dictame.
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Comment I'utiliser ?

Pour la peau

On peut utiliser le jus pur du tubercule frais ou
la fécule diluée dans frés peu d’eau en cato-
plasme sur les pigdres d’insectes, les petites
plaies ou les bralures solaires.

Pour bébé

Toujours cuite d I'eau, on peut I'utiliser dés
I"dge d'1 mois en cas de coliques, de régurgi-
tations ou de diarrhées sans dépasser la dose
de 3 g/kg/jour (1 cuillere @ café de fécule de
dictame = environ 5 g). Puis @ la consistance
souhaitée, pour épaissir le lait dés 4 mois, si
nécessaire. Avantage : la fécule de dictame
ne contient pas du fout de gluten qui peut étre
allergisant a cet dge.

Pour la personne dgée

La dictame @ I'eau cuite et refroidie peut se
conserver 24 h au réfrigérateur. On peut la
mélanger & du jus de fruits frais pour plus

de saveur et de vitamines. C’est une déli-
cieuse boisson rafraichissante pour tous. Elle
convient particulierement aux personnes dgées
déshydratées et affaiblies. De plus, en cas de
froubles de la déglutition, trés fréquent chez la
personne Ggée, I'eau gélifiee par la dictame
est plus facile & avaler.
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La bio est dans ma nature
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ENERGIE x FORTIFIANT
9 puissants ingrédients W ~ L'un des aliments les plus
ayurvédiques ®  complets de la nature
o Accroit I'énergie : '“":L".::f;:'u?: * Renforce le systéme immunitaire
* Renforce le systéme immunitaire N Camonn * Comble les carences nutritionnelles
* Foumit des anti-oxydants de qualité supérieure g = * Aide & combattre I'anémie :
| * Excellente source de fibres, glucides et protéines a * Aide a stabiliser le taux de glycémie

/ S—

= -~ - >
True-Lline Tea GoldenPtenPower |
T MINCEUR STIMULANT @

Les vertus détoxifiantes Le pouvoir des cellules
de la mauve crépue souches

* Purifie le corps * Renouvelle les cellules

 Réduit les surcharges graisseuses * Rajeunit le corps et I'esprit

* Recommandé en cas de constipation Régule les défenses immunitaires
 Sans caféine * Améliore le bien-gtre

Diet, ~ Enpharmacies et houtiques diététiques
" @ www.dietalexer.com - 06 90 73 45 56
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PAR CELINE GULLAUME

Une alimentation
équilibrée peut
aider A prévenir
I'ostéoporose,
maladie osseuse
fréquente des

50 ans. Quels
vitamines

et minéraux
viennent
renforcer nofre
capital osseuxiesr

ir Bou I'impor-
‘d’avoir non seulement des
ts suffisants en calcium, mais
bien I'assimiler et de bien
ver. Plusieurs aliments vont

© BLAND IMAGES
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De I'eau minérale

Les fromages, s'ils sonf riches en cal- =
cium, contiennent aussi beaucoup de '

graisses. Il faut donc chercher d'autres :ﬁ,
sources de calcium. Fabienne Dubreuil

recommande de boire “cerfaines eaux 1
minérales riches en calcium (Ca), |

notamment pour la femme ménopau-

A
LM En buvant 1 litre, vous consom- ‘a‘
mez déja entre 470 mg et 580 mg de i

Du gruyeére

"Ce sont essentiellement des
apports importants en calcium qui
préviennent |‘ostéoporose. Vous en
frouverez en quantité intéressante
dans les produits laitiers (yaourtfs,
fromages blancs, fromages, entre-
mets, lait, efc.)”, indique Fabienne
Dubreuil, rhumatologue.
WIERT (e lait demi-6erémé

fournit seulement 119 mg de
calcium pour 100 g). lIs four-
nissent de 1 000 a 1 200 mg de
calcium (pour 100 g).Toutefois,
cerfaines personnes consommant
des produits laitiers souffrent

de problémes d’assimilation, de
digestion, ou d'infolérance au Elles ont I'avantage
lactose. “Remplacez alors par du d’étre alcalinisantes, ¢’est-a-dire qu’elles réduisent |'effet
lait de soja, méme s'il reste moins acidifiant de certains aliments (viande, pain, lait et fromage).
riche en calcium”, propose la Une alimentation trop acide causerait une déperdition des
rhumatologue. minéraux stockés dans les os.Tournez-vous vers le thym

(1260 mg de calcium pour 100 g), la menthe (217 mg), le
basilic (213 mg) ou encore le persil (190 mg), afin de rétablir
votre équilibre acido-basique. Les épices jouent aussi ce role.
La cannelle avec 1 080 mg de Ca, le curry et le gingembre.
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Du chou et du cresson

“Le calcium ne doit pas provenir uniquement des
produits laitiers animaux”, prévient le Dr Dubreuil.
Les Iégumes vert foncé a feuilles en fournissent. Iis
contiennent aussi de nombreuses autres vitamines

et des minéraux nécessaires a I'absorption et
R REE o er RelERee] [ 0y Les grands gagnants

sont les épinards cuits avec 140 mg de calcium
pour 100 g.Cependant, ils contiennent aussi des
oxalates, une substance qui peut empécher I'assi-
milation du calcium. Pas d‘oxalates chez le chou !
Mieux, son calcium (60 mg environ) s'absorbe
fres facilement. Les habitants de Ille d’Okinawa,
au Japon, en consomment de grandes quantités.
Résultat ? Une densité osseuse élevée, avec 40 %
de fractures de cols du fémur de moins qu‘aux
Etats-Unis ! Le cresson (130 mg) et le pourpier
(90 mg) en contiennent également beaucoup.
Mais ce nest pas fout. Des chercheurs américains
ont constaté que si I'os manque d'ostéopontine et/
ou d'ostéocalcine, il se fissure et se
fracture. Pour pouvoir jouer ce
role, I'ostéocalcine a besoin
de la vitamine K, présente
dans ces Iégumes
verts feuillus. D'autres
Iégumes peuvent jouer
un role capital (le
gombo, par exemple,
avec 75 mg de Ca), ou
le fopinambour.

nutrition

Qu'est-ce que
l'ostéoporose ?

“L'ostéoporose correspond &
une diminution de la densité
osseuse sur I'ensemble du
squelette. A partir d’un

certain seuil de diminution,

la résistance osseuse devient
moindre. Cette fragilité osseuse
est responsable de fractures,
méme lors de chocs minimes”,
explique Fabienne Dubreuil,
rhumatologue.

~
o
o]
7]
°

Des amandes

“Vous trouverez du calcium dans
les amandes, les noisetfes et les
graines de sésame”, conseille

Fabienne Dubreuil. [EERIEREES
seches en contiennent 240 mg
el 11elee | Mais aussi du

magnésium qui contribue a fixer le
calcium dans la structure méme
de I'os. Il se frouve en abondance
dans les fruits & coque (amandes,
noix de cajou), dans les fruits secs
(raisins, figue, pruneaux, efc.) et le
chocolat (60 a 206 mg/100 g) !
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Des bananes
et des cerises-pays

Ceux qui consomment beaucoup

de fruits et de légumes bénéficient
d’une perte osseuse neftement moins
prononcée, que ceux qui en mangent
peu. "Les protéines animales décal-
cifient si elles sont consommées en
excés. Les fruits apportent I'équilibre
alealin nécessaire”, explique Isabelle
Loetitia. En effet, afin de neutraliser la
surproduction dacide causée par trop
de protéines animales, I'organisme

a besoin de potassium et de magné-
Syl e corps a besoin de 4 700 mg

de pofassium par jour. La banane
en fournit 411 mg pour 100 g, et le
el celeloffeReeRno L acérola, le citron,

la goyave, peuvent aussi prévenir
I'ostéoporose, grace @ leur feneur

en vitamine C. Cette derniére aide &
former, maintenir et réparer la structure
osseuse. Bonne cueillette !
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Des pois d’Angole

pois d'Angole (129 mg
de Ca), pois chiches, lentilles,
haricots blancs, rouges. ..

Les apports nutritionnels calciques
conselllés selon 1'age (en mg/))

enfants de 1 a 3 ans m
enfants de 4 a 6 ans 700 mg

enfants de 7 a 9 ans 900 mg

adolescent(e)s de 10 a 18 ans m

femmes de plus de 55 ans 1200 mg
hommes de plus de 65 ans 1 200 mg
femmes enceintes et allaitantes 1200 mg

Source : AFSSA-CNERNA-CNRS - Apports conseillés pour la population francaise,
3¢ édition ; Tec et Doc, 2001.


http://www.grio.org/

Des sardines
et de I'huile de foie
de morue

Les sardines @ I'huile et les anchois
sont les poissons les plus riches

en calcium avec, respectivement,

798 mg et 296 mg pour 100 g.L'autre
avantage des produits de la mer réside
dans leur apport en vitamine D. Cette
derniére aide I'infestin & mieux absor-
ber le calcium et I'os @ bien le fixer.

itamine D et calcium fonctionnent
main-dans o main: e [afVETER

ment, il y a peu d‘aliments riches

en vitamine D et leur absorption par
I'alimentation reste mauvaise. On peut
cependant en frouver dans certains
poissons gras (sardines, thon, maque-
reau)”, indique la spécialiste. Ce sont
“les huiles de foie de poissons qui
permettent une meilleure fixation

du calcium”, note Isabelle ™~

Loetifia, médecin micro- & ...‘ L
nutritionniste. D"autres

protéines animales en N

renferment, comme le
jaune d’ceuf, le beurre
de baratte et le
foie.

Les engagements
Senior Compagnie
Un service personnalisé...

e Visite de rencontre systématique
o Présentation de l'intervenant

Accompagnement : compagnie et conversation,
accompagnement aux loisirs.

Aide pratique : aide a l'entretien de la maison,
aide a la préparation des repas, accompagnement
aux sorties.

Aide a la personne : aide a la prise des repas, aide
a la toilette, aide a I’habillement, aide a la mobilité,
rappel de la prise de médicaments.

Possibilité de prise en charge par le Consell Général dans le cadre de I'APA

'WWWw.senior-compagnie.fr




Qui leut cru ?



PAR MSR

Tartare de poisson,
carpaccio de
boeuf, sushi, graines
germées, algues...
manger cru ouvre
la porte a tout

un univers de
saveurs, vitamines
et nutriments. Voici
5bonnes raisons de
devenir crudivore !

La plupart des nutriments et vita-
mines sont sensibles @ la chaleur.
Au-deld de 48 °C, ils peuvent étre
détruits ou se détériorer. Ainsi, on
considere que 20 a 50 % des en-
zymes et vitamines sont détruites
lors de la cuisson, en particulier les
vitamines A, B et C. Avec I'alimenta-
tion crue, vitamines et nufriments
sont préservés, jouant un réle dans
le renforcement du systéme immu-
nitaire et la prévention de certains
cancers. De plus, les aliments crus,
en particulier les fruits, regorgent
d’eau assurant une bonne hydra-
fation de I‘organisme. Enfin, ils
limitent I"utilisation de gras pour la
cuisson.

Avec le cru, les apports en graisse
efien sucre sont limités. Idéal pour
perdre du poids ! En plus, les ali-
ments¥erus sont plus compliqués
a digérer et & mastiquer (car non
transformés). Ce travail supplémen-
taire de mastication et de digestion,
augmente le métabolisme et donc
la consommation de calories. Enfin,
les aliments crus, riches en fibres et
en protéines, sont rassasiants, ce
qui aide a lutter contre les fringales.

Manger cru est I'occasion d'élargir son
horizon culinaire et de partir  la dé-
couverte de nouveaux gouts (algues,
aliments fermentés...), de nouvelles
receffes (spaghefti de courgeftes...).
Ce régime permet de consommer da-
vantage d'oléagineux (noix de foufes
variétés) et de graines (pignons de pin,
graines germees. ..).

C’est une cuisine avec une empreinte
carbone frés faible. Les aliments
consommeés sont frais, produits locale-
ment, peu transformés, recommandés
sans pesticides, colorants et additifs.

Manger cru permef de conserver

infactes les enzymes des aliments.

Ces enzymes aident a détoxifier I'orga-

nisme, ¢'est-d-dire éliminer les déchets.
Aussi, les fruits ef les légumes ¥
sont alcalinisants, & la différence
aliments transformés qui sont frés aci-
difiants. Or, une alimentation trop acide,
oblige l'organisme @ puiser dans ses
réserves alcalines, nofamment os-+

seuses, conduisant a I'ostéoporose. \
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Carpaccio
de concombre
Qux crevettes

Préparation  Difficulté Codt

®60

15 min Facile Raisonnable

Ingrédients pour 4 personnes
@ 1 concombre

® 20 crevettes

@ 2 yaourts

@® 2 pincées de curry

@ 4 brins de coriandre

@ 4 cas d'huile d’olive

@ Sel et poivre

1. Laver et couper le concombre en
frés fines rondelles. 2. Décortiquer

les crevettes en laissant la queue.

3. Préparer la sauce avec le
yaourt, le curry, la coriandre
ciselée, I'huile. Saler et poivrer @
votre convenance. 4. Disposer en
assiette en commencant par les
rondelles de concombre. 5. Laisser
un espace au milieu pour mettre la

sauce et les crevettes par-dessus.

6. Décorer avec quelques feuilles
de coriandre.

A

RN

Tartare de vivaneau
Aux saveurs piguantes

Préparation  Difficulté Codt

©060

20min  Facile  Economique

Ingrédients pour 4 personnes

® 500 g de filet de vivaneau trés frais
® 2 botte de ciboulette ciselée

@ 1 petit blanc de poireau

® 1 petit piment rouge

® Le jus d’un citron vert

® 3 cas d’huile d'olive

® Sel et poivre du moulin

® Fleur de sel

1. Laver, couper en 2, épépiner et éli-
miner les membranes blanches du
piment. 2. Emincer et mélanger avec
I'huile, le jus de citron, saler peu et
poivrer. Réserver au frais. 3. Laver et
émincer finement le poireau. 4. Le
faire blanchir 30 secondes, dans I'eau
bouillante salée. 5. Puis, passer sous
I'eau trés froide et égoutter. 6. Décou-
per le poisson en cubes, et mélanger
avec la ciboulette, le poireau et la
sauce. 7. Ajoufer 1 ou 2 pincées de
fleur de sel, ef senvir.



Précautions
a prendre

Viandes et

poissons crus sont
des denrées trés
fragiles, facilement
contaminées. Il
convient de prendre
des précautions
d'hygiéne
rigoureuses : choisir
des produits frais ou
congelés, se laver
soigneusement les
mains avant de
cuisiner...

© COOKLOOK

de boeuf

Préparation  Difficulté Coat

@ % e ;’:,’

10 min Facile Raisonnable

Ingrédients pour 4 personnes 1. Egoutter les capres. 2. Laver et ciseler la cibou-
® 600 g de boeuf haché lette. 3. Peler et émincer finement les échalotes.
® 3 échalotes 4. Dans un saladier, mélanger la viande, les capres,
® 6 brins de ciboulette la ciboulette, les échalotes, le Tabasco, la sauce, le
® 1 cds de capres sel et le poivre. 5. Déposer la viande dans des sala-
® 3 gouttes de Tabasco diers individuels et placer, sur le dessus, un jaune
® 2 cds de sauce Worcestershire dceuf dans sa coquille.

® 4 jaunes d’ceufs
® Sel et poivre

mai - juin 2015 « anform ! 145



© COOKLOOK

DESSERT

Carpaccio
d’'ananas

Préparation  Difficulté Codt

©60

20 min Facile  Economique

Ingrédients pour 6 personnes
® 1 ananas

® 50 g de sucre de canne

® 2 gousses de vanille

® 4 cds de rhum

146 anform !+ mai - juin 2015

1. Peler I'ananas et trancher fine-
ment. 2. Fendre la gousse de vanille
et mélanger les graines avec le rhum
et le sucre. 3. Disposer les franches
d’ananas en assiette, arroser de rhum
et réserver au frais.

Restauration
rapide !

Consommez
rapidement vos
fruits et légumes
(les vitamines
qu’ils contiennent
se dégradent
rapidement sous

I'effet de I'air et

de la lumiére). De
méme, consommez-
les trés vite apreés les
avoir pelés, détaillés
ou rapés.



U A

UN COACH
sportif en ligne ?........cocoo.e. 148

MINIMALISTES, COURIR...

naturellement ... 152

24 H AU CREPS
des Antilles-Guyane............

tous connectés !

Pour trouver des informations et des conseils sur la forme ou le
bien-étre, 44 % des sportifs ont déja fait des recherches sur inter-
net et 24 % ont méme déja téléchargé des applications sur leur
mobile. Un sportif sur cing (19 %), et méme 28 % des 25-
34 ans, a déja utilisé des objets connectés pour s'accompa-
gner dans sa pratique sportive. Le sport a domicile se déve-
loppe également gréce a la technologie et a internet : plus d'un
tiers des sportifs (34 %) a déja fait du sport a la maison en suivant

des exercices sur vidéo, 4 la télévision ou sur une console de jeux. =
Source : enquéte lpsos 2015, “Les nouvelles pratiques sportives des Francais”.
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©0000000000000000000000000000000000
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PAR BRUNO COUTANT, PROFESSEUR DE SPORT
AU CREPS DES ANTILLES-GUYANE

Fysiki, Freeletics, BodyOp’,
le bootcamp... autant de
sites de coaching sportif.
Que penser de leurs
services et de I'intérét d'y
souscrire ¢ Petits conseils
de pro.

148 anform !

e coaching sportif en
ligne associe bien sou-
vent plusieurs disciplines
présentées en vidéo
aérobic, body sculpt, abdos-fessier,
pilates, yoga, relaxation, sport de
combat ou crossfit. Il donne égale-
ment des conseils nutritionnels pour
optimiser votre remise en forme. Ce

les mouvements sont correctement
exécutés), vous étes prét a partir a la
reconquéte de votre corps ! La plu-
part des sites vous proposent de dé-
marrer par une évaluation de votre
condition physique de quelques
minutes afin de situer votre niveau et
de personnaliser votre programme.

concept présente des avanfages sur ] SEANCES PAR SEMAINE

le papier. Pas besoin d’appareils
pour reprendre son corps en main
car chacune des séances se base
sur des exercices favorisant des
mouvements fonctionnels simples.
Avec un fapis de sol, une chaise,
des murs et un miroir (afin de voir si

Les exercices sont expliqués vidéos
@ ‘appui, sur ordinateur, t€léphone
ou tablette. Prafique lorsque vous
partez en vacances ou en week-
end ! A vous ensuite de jouer dans le
femps imparti pour chaque exercice.
Chaque séance dure en moyenne



http://forme.ce/

30 min. Il faut compter 3 séances
par semaine pour espérer obfenir
des résultats fangibles. Au fur et @
mesure de vofre progression et de
vos résultats, vous décrocherez des
gratifications, sous forme de badges
ou de points, d I'instar de cerfains
jeux vidéo. Si vous étes confronté &
un probléeme, souvent, un module
vous permet de poser vos questions
@ un coach, afin de ne jamais rester
en situation d’échec. Ces sites sont
une solution pour ceux qui veulent
se remetire au sport sans dépenser

d‘argent dans un abonnement ou
qui n‘ont pas le femps de se rendre
dans une salle de remise en forme.

UNE BONNE MOTIVATION

Néanmoins, avant de sortir votre
carte bancaire, assurez-vous d‘avoir
suffisamment de détermination pour
vous imposer des regles qu'il faudra
respecter dans la durée. Ayez en téte
que vous allez souffrir les premiéres
séances et que vous devez étre prét
mentalement pour ce challenge.
Réussir des séries de “burpees”, par

exemple, n‘est pas a la portée d’'une
personne qui n‘aime pas se faire
mal.C’est un exercice fres sollicitant
qui vous est souvent proposé sur ces
sites. Il requiert @ la fois de la force
musculaire et sollicite le systeme
cardio-vasculaire. Terriblement effi-
cace si vous le faites régulierement
mais la réussite ne sera au rendez-
Vous que si vous donnez beaucoup
de vous-méme. Ensuite, posez-
vous les bonnes questions. Suis-je
capable de me fixer 3 & 4 séances
par semaine ? Suis-je capable de
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‘I€haque semaine,
je regois un programme
d’entralnement”

J'ai arrété de fumer, il fallait
que je reprenne le sport. C'est
une amie qui m'a parlé du
coaching sportif en ligne. Je
suis allé voir sur internet et ca
m'a tout de suite plu. J'ai pu
faire un essai gratuit avant de
m'inscrire a raison de 35 euros
pour 15 semaines d'entraine-
ment. C'est moins cher qu'une
salle ! Et le fait d'étre tout de
méme payant permet de rester
motivé. Chaque semaine, je
recois un programme d'entrai-
nement (sur 2 a 5 jours). Pour
chaque exercice, il y a une
vidéo de démonstration, des
conseils. Je suis chronométré.
En fonction de mes résultats, je
gagne des points et je monte
dans le classement. Apres
6 mois d'entrainement, je suis
vraiment satisfait. Je n'ai inter-
rompu le programme qu’une
seule fois pendant 1 mois, pour
raisons professionnelles. A la
reprise, j'ai pu refaire un test
d'évaluation pour reprendre un
programme plus adapté.
Christophe, 46 ans ,,
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me tenir & mes bonnes résolutions ?

Suis-jie  suffisamment  déterminé
pour faire tous les exercices notam-
ment ceux pour lesquels j'éprouve
des difficultés ? Ai-je I'énergie pour
attaquer chaque séance seul, sans
la stimulation d'un partenaire ou
d‘un coach & domicile alors qu’il est
si simple dallumer la télévision et
de m’installer confortablement dans
mon canapé ? Si vous répondez avec
sincérité et positivement @ ces ques-
tions, vous avez le profil pour adhérer
@ ce concept et en tirer profit |

| AVEC DES AMIS|

Vous devez également  avoir
conscience que vous serez livré @
vous-méme, sans coach person-
nel pour rectifier vos mauvaises
positions. Vous devez donc avoir
un minimum de bases pour suivre
ce type d’entrainement. Nous vous

© DIGITALVISION

conseillons vivement de trouver des
amis ou des partenaires fiables avec
lesquels vous entrainer et ainsi créer
une stimulation collective. C'est le
meilleur moyen de dépasser avec
succes les phases de décourage-
ment, de baisse de motivation et
de garder le cap sur vos objectifs.
Enfin, quels résultats physiques pou-
vez-vous escompter, au terme des
3 premiers mois d’entrainement ?
Ceux qui recherchent de la prise de
masse passeront leur chemin car les
exercices de renforcement muscu-
laire, de gainage et de musculation
se font au poids du corps. C'est une
intensité trop faible pour espérer une
réelle hypertrophie musculaire. En
revanche, si vous voulez améliorer
votre condition physique, éliminer
les graisses superflues et surfout
dessiner votre corps, ils répondront
@ vos atfentes.
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CHARLOTTE CONSORTI
Triple championne du monde
de Kitespeed '07 ‘0812
Recordwoman de vitesse
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Le pied !

PAR SONIA DELECOURT

Marcher, courir,
randonner, faire du trail
en ayant limpression
d'étre pieds nus et

en refrouvant sa

foulée naturelle, c'est
possible. Les chaussures
minimalistes font leur
apparition. Quelles sont
ces nouvelles chaussures
et pourquoi certains

en sont-ils fombés
amoureux ¢
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a chaussure minimaliste

peut éfre compartimentée

(prend la forme de votre

pied), ou peut ressembler
& une simple basket. "C’est la chaus-
sure qui se rapproche le plus du coté
fonctionnel et naturel du pied pour
marcher et courir, explique Hassane
Onian, directeur commercial d'une
société spécialisée. Elle se caractérise
par une absence de drop, donc incli-
naison du pied, peu ou pas d'amorti,
et par sa légéreté. Elle offre une foulée
naturelle et une grande liberté, car
avec les modéles compartimentés, les
orteils ne sont pas compressés.” Autre
avantage, elle corrige les erreurs de
posture et d'appuis occasionnées par
les chaussures classiques et diminue
le risque de blessures. “La plupart
des coureurs qui portent des chaus-
sures fraditionnelles se réceptionnent
sur le talon. Celui-ci regoit un impact
a chaque foulée et envoie une onde
de choc dans tout le corps, ce qui, a
la longue, occasionne des blessures.
Lorsque vous courez en minimaliste,
vous courez sur l'avant-pied ou le

médio-pied. Vous diminuez donc I'im-
pact au sol et le risque de blessures”,
explique Jean-Christophe Rivas, mas-
seur- kinésithérapeute.

Cependant, "il faut entre 6 a 8 mois
pour que nofre pied s'adapfe a des
chaussures minimalistes, poursuit
Hassane Onian. Le fravail au ni-
veau des ligaments et des fendons
demande 3 & 4 mois d'adapta-
fion. Le temps pour les muscles de
reprendre un fonctionnement natu-
rel et aux pieds de durcir” Les pre-
mieres séances de marche devront
étre trés courtes et se faire sur un sol
plat. Vous sentirez chaque aspérité
du sol mais, peu @ peu, votre pied
s'habituera. Au début, courez 15 mn
maximum. Les semaines suivantes,
vous augmenterez progressivement.
Pour une bonne posture, gardez le
buste vertical, réduisez d'un tiers
I'amplitude de votre foulée habi-
fuelle et augmentez la fréquence
de vos foulées. A vos minimalistes,
préts... Partez |



Ce qu'ils en pensent...

Jérome Désiré,
organisateur de trails
"On a l'impression de

ne rien avoir aux pieds”

Le minimalisme, c'est avant
tout une philosophie. Je re-
trouve cette sensation d'étre
a méme le sol, de marcher
et de courir pied nu. C'est
un rapport exclusif et brutal
avec le sol et la nature. Un
excellent produit qui raméne
a une posture naturelle. Les
sensations sont superbes.
On a l'impression de ne rien
avoir aux pieds. Dans les
sentiers techniques, a cause
des racines et des pierres, on
a une concentration accrue
qui nous pousse a réfléchir a
I'endroit ou poser ses pieds.
Avec ces chaussures, on peut
faire des séances de pré-
paration physique générale
(PPG), de vitesse maximale
aérobique (VMA) lorsque I'on
travaille sa vitesse pure sur
piste ou sur gazon. Pour moi,
c'est un super produit, en
complément d'une chaussure
traditionnelle.

Jean-Christophe Rivas,
masseur-kinésithérapeute

"Un mode de course
sécuritaire"

Passer aux minimalistes a naturellement
changé ma maniére de courir et fait

disparaitre mes problémes aux genoux.
Elles obligent a un mode de course sécuritaire. On peut les porter
tous les jours avec un temps d'adaptation. Je n'utilise pas mes
minimalistes compartimentées pour courir, mais pour travailler.
Parce qu'il y a une hyper sollicitation musculaire au niveau du
mollet et donc un entrailnement. Selon moi, les minimalistes
compartimentées ne sont pas adaptées a la montagne. Quand on
a tapé ses pieds 100 fois contre des cailloux, on a plus d'orteils.
En revanche, les chaussures minimalistes fermées a

I'avant sont davantage adaptées. ﬂ&gi\

Patrice Incana,
nouveau raideur

"Une foulée plus le’gére,
l‘impression de voler I"

J'ai commencé a utiliser les chaussures minimalistes en faisant

des petits footings en famille. J'ai tout de suite eu la foulée plus
légere, l'impression de voler, et j'étais moins fatigué. Le reven-
deur m'a prévenu qu'il fallait un temps d'adaptation, et de ne pas
courir plus de 20 minutes, car je risquais de me blesser. Mais je me
sentais tellement bien que j'ai couru plus que prévu et je me suis
blessé. Quand je me suis rétabli, j'ai repris mes chaussures mini-
malistes. Aujourd'hui, ma vie a totalement changé. A

45 ans, j'ai fait mon premier trail
en chaussures minimalistes. Je ne
me serais jamais lancé dans une
course si je n'avais pas découvert
ces chaussures et les sensations
nouvelles qu'elles me procurent.
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3ARA KELLER

225"UiIn, le Centre de
ressources, d'expertise
et de performance
sportives des Antilles
et de la Guyane
fétera son demi-siecle
d'existence. Entrez
dans les coulisses
de ce vivierde
I'excellence sportive

ouU évoluent 2
nos futurs 4
champions.

-
Craine de champion -

© BARBARA KELLER
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“:. 6 h 15, le gymnase ﬂ
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5 h du matin,
les nageurs sont déja
dans le bassin.

estinvestipar |
']les jeunes escrimeurs.
" . L 4 ]

8 h, Célia Couff et Yannis David
sont en cours de prépa bac.

Le Creps s'éveille. Les nageurs ont la
plus grande amplifude horaire. Dés
5h 15, avant méme le lever du soleil,
ils sont déjai dans la piscine. L'entra-
nement est draconien. Souvent, sans
méme avoir mangé, ils enfament 2 h
de longueurs, soit 4 a 5 km de nage
chaque matin !

Les éleves de I'infernat sont réveillés
par un des leurs, qui vient frapper @
chaque porte. Car ici, les t€léphones
porfables sont collectés lors du couvre-
feu afin d'éviter les nuits blanches.
Célia Couff, tout juste 18 ans, aime
cefte rigueur. Cette jeune escrimeuse
a choisi l'infemat cette année afin
d'éviter les trajefs qui allongeaient ses
journées déja bien remplies.

6h15

Dans le superbe gymnase Roger Bam-
buck, le groupe d'escrimeurs s'entraine
en compagnie de Florent Rosec, res-
ponsable du pble haut niveau, sur des
exercices de renforcement musculaire
et d'assouplissements.

Tous les éléves se rejoignent au res-
taurant pour un petit-déjeuner ample-
ment mérité.

Les jeunes sportifs rejoignent leurs
salles de cours respectives afin
d’honorer leur double projet de réus-
site scolaire ef sportive. Car le Creps
a non seulement la particularité
géographique de couvrir 3 départe-
ments  (Guadeloupe,  Martinique,
Guyane) mais surtout la spécificité
daccueillir infra muros une Cité sco-
laire  d'excellence sportive  (CSES)
depuis le 1° septembre 2010. Les
éleves bénéficient d’un planning de
cours adapté @ leurs enfrainements
et compétitions. Il est surprenant de
constater que ces ados cumulent im-
pressionnant palmares et hauts résul-
fats scolaires.

Les cours s'enchainent.  Certains
éleves sont convoqués pour leur
consultation  médicale bi-annuelle.
Célia se rend donc au Centre de santé

_ Malgré un réveil
aux aurores,
Célia part s'entrainer

© BARBARA KELLER

le sourire aux lévres.
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Jean Plumasseau (du nom du premier
médecin du Creps et médecin inspec-
teur régional de la jeunesse et des
sports), mis en service en janvier
dernier et qui accueille désormais
tant les sportifs des poles que le
grand public. Le médecin rempla-
cant, Julien Dezannay, ausculte la
jeune femme, Vérifie ses groupes
articulaires, car la pratique de
I'escrime peut provoquer des asy-
métries musculaires et fendinites aux
poignets et aux coudes. Il procede
aussi aux analyses d’urines rapides
@ I'aide de bandelettes.

Il'y a la queue au restaurant. Ni-
colas, Célia et Yannis échangent
sur leurs disciplines et les exploits
qu’ils comptent réaliser aux pro-
chains Carifta Games @ St Kitts &
Nevis, la 442 édition des jeux inter-
caribéens, ou ils doivent se rendre
dans quelques jours. Il'y a de la
médaille dans l'air...

Les éleves ont déj repris le chemin
des entrainements. Nicolas Beau-
zor, 15 ans, replonge dans le bas-
sin. Le jeune nageur entreprend des
dizaines de longueurs en alternant les
4 nages mais lesté d'un donut (cercle
en mousse) autour des chevilles ef

d'un morceau de mousse qu'il fire
derriére lui. Ces deux accessoires se
gorgent d'eau et I'obligent & produire
de plus grands efforts de propulsion
avec les bras.

Yannis David, 17 ans, future grande
championne d‘athlétisme, détient déja
le record de France des minimes en
friple saut avec 12,95 m et de saut en
longueur avec 6,11 m. Mais la jeune
femme collectionne d‘autres records,
finissant régulierement a la 1€ place
lors de championnats caribéens ou
d'Europe. Aprés échauffement, la
gazelle foule la piste et se dirige vers
le sautoir. Elle se positionne dans un
couloir avec le départ en trépied. Au
start, sa musculature se met en branle,
le visage est tendu pendant Ieffort. Tel
un félin, elle bondit dans un demier
élan au-dessus du sable. Et semble
s'envoler...

C'est parti pour 3 h de musculation !
Yannis doit muscler ses quadriceps,
ses bras et ses pectoraux pour amé-
liorer ses performances. Elle enchaine
les exercices : la presse pour les
cuisses. Elle souléve jusqu'a 180 kg
avec une seule jambe ! Aux dévelop-
pés-couchés, elle effectue des séries
avec une barre de 50 kg.



-
17 h, entrainement d'escrime.

Célia est en salle d’escrime, en pleine
session d‘assaut. Masque et veste
portent son nom. Les femmes béné-
ficient d’'un bustier en plastique dur,
sous leur fenue, pour parer les coups @
la poitrine. Les oppositions au fleuret, a
I'épée ou au sabre durent 2 h, sous les
yeux du maitre d'armes.

Derniers repas de la journée. Muscles
et cerveaux peuvent enfin se dé-
fendre. ..

Certains  éléves partent en  salle
d'éfude. Célia préfere regagner sa
chambre pour réviser au calme. L'éloi-
gnement n'est pas toujours facile @
gérer mais elle est en contact télé-
phonique avec sa famille quasi quo-
fidiennement. Ses amis d‘avant, elle
continue de les voir, le week-end, mais
elle s'est recréé une famille : celle
du sport et de la fratemité. L'esprit de
compétition n"empéche pas I'amitié et
la solidarité.

Les yeux se ferment enfin. Cest le
repos du guerrier avant de repartir de-
main, aux aurores, pour de nouveaux
exploits. Cefte nuit, Célia révera certai-
nement d’une pluie de médailles. ..
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Abyemes - Goslar - Pointe-3-Pitre

s
BONHEUR

Ecole de natatio
Pour enfants et qdulfer;

Aquagym et aqaablke.

1

Offre Pass Vacances

1 mois acheté = 1 mois OFFERT !
Nat’ vacances

2 cours par semaine de natation enfants ou adultes
Pass' aquaform

2 cours par semaine d'aquabike, d'aquafitness,

de natation avec palmes ou d'aquajogging

Pass’ liberté

utilisation d’appareils aquatiques en autonomie

_....------Il (trampolines, aquabikes, vélos elliptiques...)

Samedis piscine en famille
avec structures gonflables

- sipgap.accueil@orange.fr

Tél. : 0590.83 54 55 - 0590 83 77 88
www.sipgap.com
Ei Sipgap piscine




Par Sandrine Dagnaux, psychothérapeute

Vous voulez

éVOq UET un probléme

personnel, relationnel,

amical, amoureux, familial. . .

Homo,

Philippe,

Il est clair que, contrairement a ce
qu'affichent les médias et en dépit
des apparences, la liberté concer-
nant le choix de sa sexualité n'est
apparemment pas "égale" pour tous.
Et c'est pourquoi vous ne trouvez pas
"juste” |'attitude de votre pére. Cela
m'améne a vous interroger sur deux
points, Philippe. Le premier concerne
cette notion d'injustice : qu'est-ce qui
serait "juste" a vos yeux ? D'ailleurs,
jlinvite chacun a réfléchir sur ce posi-
tionnement de victime qu'implique
forcément le ressenti d'injustice car il
cristallise la personne dans une pos-
ture de soumission et d'assujettisse-
ment. Deuxiéme point : vous semblez
subir le positionnement de votre pére
par rapport a votre homosexualité
puisque vous-méme acceptez de ne
pas aller dans les réunions de famille
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mon pére m'empéche
‘de voir ma famille

Par email a questions@anform.fr

Je suis homosexuel. Et, contrairement a ce gu’on voit a
la télé, mes parents, mon pére surtout, n'ont pas tres bien

digéré la nouvelle. [l m'en veut, je le sais. Mais au lieu
de me le dire directement, il m'interdit de venir avec
mon ami aux réunions de famille. Tout le monde y va
avec son conjoint ou sa conjointe. Et tout le monde est
surpris a chague fois de ne pas me voir. Mais mon
pére a honte de moi. J'ai fait un choix de vie

et l'assume. Mais m'empécher de voir
le reste de ma famille, ¢’est vraiment
injuste.
Philippe, Guadeloupe

suivant en cela l'interdiction de votre
pere. Il me semblerait important pour
vous de "régler vos comptes" avec
votre pére qui a, je trouve, un pouvoir
incroyable tant sur vous que sur le
reste de la famille. Autrement dit, votre
pére a le droit de penser ce qu'il veut
mais il n'a pas le droit de I'imposer aux
autres. Et qu'est-ce qui fait que dans
votre histoire, vous ne vous donniez
pas la permission de ne pas subir cette
"injustice” ? Je suis convaincue qu'une
fois que vous aurez cessé d'attendre

le cautionnement de votre pére, vous
vous sentirez plus libre d'étre vous-
méme et donc plus autorisé a occuper
votre place dans cette famille malgré
ses interdictions | Ne vous découragez
pas, Philippe, et sachez mobiliser vos
ressources pour faire valoir vos droits

a vivre entouré de votre famille dans la
bienveillance et |'assertivité.

ou par courrier @ anform ! Le Forum
530, rue de la Chapelle, Jarry - 97122 Baie-Mahault

Poursuivez vos débats, faites-nous part f
de vos avis ou échangez des infos sur anform

Réaction au courrier de Huguette publié
dans le précédent numéro.

Les secrets
de famille

Les secrets de famille sont le socle
de toute famille. Le vétre n'est pas
plus honteux que le mien. Toutes
les familles en ont de plus ou moins
jolis, racontables ou avouables.
Des enfants nés hors mariage,
des escroqueries, des procés, des
malhonnétetés, des coucheries,
des coups de main qu'on aurait pu
donner, de I'argent qu'on aurait
pu préter... Rien qu’on n’ait pas
déja vu dans une série ou un film.
La question que je me suis posée,
C'est: "que faire de ¢a ?”. Faut-il
que je le traine derriére moi comme
un boulet, que j'en rougisse ?
Alors méme que je n'en suis pas
responsable. Certaines familles
laissent derriére elles comme une
trainée baveuse, partout ou elles
passent. On dit : “tu sais, ce sont les
untels de tel endroit. Ceux dont le
pére a fait ceci.” Et toi, tu vis avec,
al'école, au college, au lycée...
On te regarde comme un monstre
responsable des agissements de
ton aieul. Le prix est parfois lourd.
Pour s'en dégager, il faut vivre sa
vie, continuer son chemin et laisser
parler les gens. T'inquiéte pas,
Huguette, ceux qui te regardent de
travers ne sont pas meilleurs que
toi. Et leurs tiroirs sont pleins de
secrets plus sales que les tiens.
Henry, Guyane


mailto:questions@anform.fr

PARENTS :

parlez d'une méme voix ! ..

LES NOUVEAUX

TEST : ETES-VOUS

un pére moderne ?.............
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LA MEDITATION,

mieux que les antidépresseurs !

Les thérapies fondées sur la menée a l'université d'Oxford,
méditation de pleine conscience 424 patients ayant souffert par le
seraient une alternative aussi passé d'au moins 3 importants
efficace que les antidépresseurs  épisodes dépressifs ont été trai-
contre les rechutes de dépres- tés soit par méditation soit par
sion, démontre une étude qui antidépresseurs. Au terme d'un
vient de paraitre dans la trés suivi de plus de 2 ans, les deux
sérieuse revue The Lancet. Ces traitements se sont révélés posi-
thérapies cognitives basées sur  tifs pour éviter ou retarder les
la pleine conscience consistent rechutes, sans qu'on puisse éta-
a focaliser son esprit, ses pen-  blir une supériorité de I'un ou de
sées et sensations sur l'ins- [|'autre en termes d'efficacité et
tant présent. Dans cette étude  de colt.
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Education -

Parents :

oarlez d'une méme voix !

PAR SANDRINE DAGNAUX,
PSYCHOTHERAPEUTE

Cay est | Bébé est
Id. Et malgré tout
I'amour qui vous

lie, les premiers
désaccords vous
guefttent, que ce
soit pour la facon
de lui donner le
biberon ou le choix
du mode de garde.
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ien sOr, vous pensiez

que l'‘amour vous pré-

serverait des disputes.

C'était sans compter
sur les inévitables différences de
point de vue qui peuvent surgir @
fout moment, quel que soit le degré
d'entente. Bien entendu en matiere
d'éducation, chacun pense détenir
LA vérité. Néanmoins, si votre enfant
a besoin de principes et de valeurs,
il a encore plus besoin que vous lui
parliez @ I'unisson.

DES REGLES CONSTANTES

 Tout d'abord, votre enfant a un
besoin psychique fondamental de
sécurité. Cette sécurité, il ne pourra
la ressentir profondément que si
vous lui offrez un cadre rassurant

sur le plan psychologique. Nous par-
lons ici des regles que vous devez
lui transmettre. Détail capital, il
est impératif que ces régles soient
constantes. C'est-G-dire qu'elles ne
changent pas selon votre humeur
ou le niveau d'entente avec I'autre
parent |

+ De la méme fagon, des psycho-
logues de I'école de Palo Alto ont
démontré qu'un individu soumis
régulierement & la communico-
tion paradoxale perd peu & peu
confiance en lui. La communication
paradoxale est une fagon perverse
de communiquer puisqu'il s'agit
d'émettre dans le méme temps des
messages contradictoires. La per-
sonne qui regoit ce type de message
ne sait plus comment se comporter,
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d'autant plus que bien souvent elle
aura fort quoiqu'elle fasse. Dans le
cas de parents qui se contredisent,
imaginez ce que peut ressentir Ien-
fant face & des consignes opposées.
S'il obéit @ maman, il déplait & papa
et vice versa. Dans tous les cas, il
aura tort, ce qui ne peut qu'entral-
ner chez lui culpabilité et confusion.
Ressentis aux effets destructeurs
chez un étre en devenir. Cela peut
méme aboutir & comprometire sa
santé mentale.

PAS DEVANT L'ENFANT

* Mais il y a encore plus grave.
Ainsi, lorsque les parents affichent
leur désaccord devant I'enfant, ce
dernier peut en profiter pour s'en-
gouffrer dans la faille et prendre le
pouvoir. Ainsi, certains enfants com-
prennent tres vite tout I'intérét qu'ils
vont frouver G ce que leurs parents

ne s'entendent pas, notamment
pour imposer leurs propres regles.
C'est ainsi que toute la famille va se
retrouver embarquée dans ce qu'on
appelle le triangle dramatique ou de
Karpman. Il s'agit d'une configura-
tion particuliere dans laquelle nous
frouvons une victime, un sauveteur
et un persécuteur, chacun chan-
geant de role tour & tour. Hélas, per-
mettre & son enfant de jouer un role
dans ces jeux psychologiques, c'est
lui ouvrir le chemin vers la mani-
pulation. En effet, il comprend frés
vite comment s'y prendre pour que
ses parents se disputent. Etf, plus il
en firera de bénéfices, plus il pro-
voquera les situations propices. De
plus, il aura foujours spontanément
le réflexe de prendre la défense du
parent qu'il jugera en difficulté. Cela
I'oblige @ tenir le rdle du sauveteur
et I'empéche de vivre pleinement

Coparentalité ?

La coparentalité, c'est
élever un enfant a deux,
que ce soit au sein de
couples unis ou au sein
de couples séparés.
Dans la coparentalité,
c'est toujours |'intérét
de I'enfant qui prime car
il en va de son équilibre
psychologique. En cas
de séparation conflic-
tuelle, il est prévu des
dispositifs particuliers
pour que les parents
puissent poursuivre
cette coparentalité du
mieux possible. Par le

biais d'un avocat, d'un
médiateur familial ou

du juge aux affaires
familiales. D'autre part,
il est toujours conseillé
de se faire aider en cas
de situation conflictuelle
afin de ne pas laisser
I'émotionnel I'emporter.
La colere est toujours
mauvaise conseillere.

© WAVEBREAKMEDIA
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son role d'enfant. C'est pourquoi,
méme si vous n'étes pas d'accord,
vous ne devez jamais I'exprimer
devant votre enfant.

« Enfin, dernier phénoméne, et
non des moindres, un parent qui
s‘amuse G saboter systématique-
ment ['autorité de son conjoint joue
@ un jeu frés dangereux dans lequel
le grand perdant sera I'enfant. Nous
le disions plus haut, un des besoins
psychiques les plus importants de
I'enfant est le besoin de sécurité
notamment sur le plan affectif. Des
désaccords incessants ont pour ef-
fet d'insécuriser I'enfant, ce qui nuit
en cascade tant d son développe-
ment psychologique qu'intellectuel.
Il est bien entendu impossible d'étre
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systématiquement d'accord sur tout,
méme en cas de fres grandes affi-
nités, mais c'est toujours I'intérét de
I'enfant qui doit primer sur les luttes
pour le pouvoir et les intéréts indi-
viduels. L'important n'est pas d'étre
d'accord sur fout mais d'assurer @
votre enfant un cadre sécurisant qui
lui permettra d'exprimer au mieux
ses potentialités. La tolérance et la
sérénité dans le foyer sont autant
d'éléments indispensables & un dé-
veloppement psychologique harmo-
nieux. Sans compter qu'avoir pour
modele des parents qui parviennent
 trouver une entente dans le res-
pect et malgré les désaccords ne
pourra que lui étre d'une trés grande
utilité dans sa vie future.

Petits conseils

1. Faites régulierement
le point entre vous sur
les regles, limites, orien-
tations et punitions hors
présence de |'enfant.

2. N'obligez jamais
votre enfant a choisir
entre son pere et sa
mere.

3. N'en faites pas votre

messager.
4. Mieux vaut peu de
régles constantes que
beaucoup de régles qui
changent tout le temps.
5. Optez toujours et
quoiqu'il arrive pour une
communication posi-
tive y compris si votre
conjoint vous dénigre.



6 Bonnes rainons

Blédilait

Croissance 4

o IL CONTRIBUE A REPONDRE AUX BESOINS NUTRITIONNELS DES
ENFANTS ENTRE 1 ET 3 ANS
» Au sein d'une alimentation diversifiée, a raison de 500ml par jour
» C'est un aliment lacté recommandé par le PNNS'

o IL APPORTE AVEC PRECI-NUTRI™ UNE ASSOCIATION
UNIQUE D’INGREDIENTS
Du fer et des oméga 3?2 pour le développement cérébral,
du calcium et de la vitamine D pour la croissance osseuse,
et des fibres pour pour une bonne flore intestinale

) IL APPORTE 26X PLUS DE FER

/ QUE LE LAIT
@ 1L APPORTE 14X PLUS D’AGES outcas DE VACHE®
© 1L APPORTE 2X MOINS DE PROTEINES

DN A&O SAS au capital de 30689 148 € RCS Villefranche-Tarare 517 441 820 - BA 14015

IL EST SANS AROMES ARTIFICIELS ET SANS SUCRES AJOUTES

'PMNNS : Programme National Nutrifion Santé. 2 AAL : Acide Alpha Linalénique. * AGE : Acides Gras Essentiels.* CIQUAL 2012, lait
de vache 1/2 écrémé UHT [comparaison réalisée en interne)

bledina

En plus du lait, I'eau est la seule boisson indispensable. www.mangerbouger.fr



Mon pere ce héros

l.es nouveaux

DAPAS

e

PAR SANDRINE PEYRAMAURE-FLEMING

lIs prennent part aux
tGches ménageres, vont
chercher les enfants &
I'école, assistent aux
réunions parents-profs...
Bref, ils sont des papas
modernes |

Une nouvelle génération
tres impliquée dans
I'éducation et le
quotidien. Certains
méme se levent la nuit
qguand bébé pleure.

Si, si...

164 anform !+ mai - juin 2015

mour fusionnel, pro-
tection,  tendresse
sont associés @ la
mere.  Autorité et
limites sont plutdt incarnées par le
pére. Inutile de vouloir ressembler
@ I'autre, chacun a son importance.
La mere et le pére représentent
(ou tout autre personne pouvant
jouer ces rdles) autant de figures
significatives pour I'enfant qui lui
permettront de se structurer en tant
qu‘adulte épanoui et autonome.

PAPAS A PART ENTIERE

De plus en plus investies dans leur
rdle professionnel, les mamans
doivent faire confiance aux papas

et les laisser jouer pleinement leur
role. Fini le femps ou elles s’acca-
paraient le bébé de peur qu'il n'y
arrive pas. Les laisser faire, c’est
leur donner pleinement I'occasion
de développer leurs compétences

pour exercer ce role. "C’est aussi

a eux de s’imposer en fant que
péres”, explique Juliane Hue, direc-
trice de créche. Selon elle, c’est
d’ailleurs le role du pére d'aider
la mére & couper le cordon avec
son enfant afin de construire un
noyau familial & trois et non plus @
deux. Elle rappelle que les parents
sont généralement plus exigeants
avec leur fille qu‘avec leur gargon
et cela explique le comportement

P A
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Presque s les soirs, c’est moi qGui

donne le bain & ma ﬁlle C'est un moment

- privi j'adore !”
. Stee\& g

& I'dge adulte généralement plus
impliqué de la mere que du pére.

Au-deld de la transmission du ba-
gage génétique, jouer son role de

dient important dans le dévelop-
pement de la confiance en soi de
I'enfant, précise Juliane Hue.

pére, ¢'est transmettre des valeurs, LoVt 8.\ [e1V]:]

des savoirs, des savoir-faire a son
enfant. L'impression de s'immor-
taliser @ travers lui peut s’avérer
jouissive. Un travail de recul sur soi-
méme, une remise en question de
ce que je peux faire passer, et com-
ment je peux le faire, fait accéder @

I"humilité et & la sagesse.

QUE C’EST BON
D’ETRE PAPA !

En aidant son enfant & grandir, on
grandit soi-méme en fant que pére.
Transformation garantie pour le
pére en méme temps que I'enfant !
La présence du pére est un ingré-

DE SA PROGENITURE

Garde alternée, congé paternité,
famille recomposée, pére au foyer
sont autant de situations qui per-
mettent aux péres de retrouver
paradoxalement leurs leftres de
noblesse. Souvent écartés de la
maternité, de I'éducation des en-
fants par le conditionnement de la
société, certains peres font de plus
en plus le choix d’assumer pleine-
ment leur paternité. lls sollicitent de
plus en plus de dispositifs qui les
accompagnent, tels que les média-
tions familiales ou les espaces ren-
contre.

Myléne Vincent,
médiatrice familiale
A Attitudes médiations

Quelle est aujourd’hui l'implica-
tion des péres dans 1'éducation
des enfants ?

Les papas s'impliquent davan-
tage. lls veulent une équité par
rapport a la mére dans la par-
ticipation a la vie quotidienne,
aux loisirs, partager du temps
avec eux pour leur transmettre
des repéres. lls ont bien com-
pris I'importance du role des
deux parents et ils sont trés en
demande pour maintenir le lien
avec leur enfant. lls ne sont pas
démissionnaires. Les péres font
la démarche de demander une
médiation, une requéte en jus-
tice aupres du juge aux affaires
familiales pour garder le lien
avec leurs enfants.

Quelles sont les conséquences
de cette implication
grandissante ?

Pour se construire, I'enfant a
besoin de ses deux parents. lls
sont ses modeles. Ca ne lui fait
que du bien, sauf cas d'excep-
tion. Savoir que le pére existe
méme avec des problémes
psychologiques, matériels ou
autres, est essentiel pour le
développement psychoaffectif
de I'enfant.

Quels conseils donner a ces
nouveaux peres ? Bt aux meres ?
Les mamans doivent laisser plus
de place aux papas. Souvent ils
sont maladroits mais quand on
leur donne la possibilité de faire
les choses, ils font au mieux.
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Ftesivous

| un pére modeme 2

: i
Test I
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PAR SANDRINE PEYRAMAURE-FLEMING >'/— o
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A I'écoute, patient, généreux, —
responsable... sont quelques qualités
de cette nouvelle génération de
peres ultra-branchés. Et vous, faites-
Vous partie des nouveaux papas 2

Pour le savoir, faites le test.

— i ot

\\ \\\\\ W,
“ / y f
) .uh 1\ "" 0 (C’est I'anniversaire Vous allez faire &
N o de.votre enfant. du shopping pour
\ (1 a. Vous prenez les choses en votre enfant.
main. Organisation, invitations aux [ a. Vous arpentez Ie—s_-k)_aﬁﬁ-cﬁés_ S —
copains, jeux et animations surprises,  comme un fou. Vous ne savez plus
petit cadeau... vous faites méme le ou donner de la téte. Vous adorez lui
gateau. faire plaisir.
(1 ¢. Vous ne vous en préoccupez 0 b. Vous prenez ce guivous plaft.
pas. Et Mamie n’affend que ¢a. Sans vous soucier de ses godts.
Elle va s’occuper de tout. [ ¢. Vous n‘aimez pas faire du shop-

[ b. Vous étes content de pouvoir ping, encore moins pour votre enfant.
lui organiser une petite féte qui sera Vous auriez été incapable de choisir
suivie d’une grosse “teuf” avez vos les bonnes failles.

potes, une fois les enfants couchés.

A chacun son moment |
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Efre papaq, c’est :

(1 a. un boulot & plein temps
et une expérience formidable, qui
apporte aufant de bonheur a I'enfant
qu’a son pere ;

(1 ¢. étre présent quand personne
d‘autre n'est disponible. Le rdle de la
meére est le plus important ;

1 b. pas facile ! Vous n'aimez pas
toujours I'idée de devoir limiter votre
marge de liberté.

Le week-end

a la plage ?
1 a. Vous aimez jouer les maitres
nageurs.
1 b. Vous en profitez pour concilier
vos activités nautiques avec les
baignades des enfants.
1 e. C'est un réel plaisir. Tout le
monde voudra s'occuper de vos
enfants et vous, vous pourrez vous
prélasser.

En voyage...

(1 a. Vous n'hésitez pas a
demander conseil auprés d'autres
parents.

(1 b. Vous vous rendez compte que
vous avez oublié la moitié des affaires
du bébeé.

(1 e. Quelle horreur ! Voyager avec
un bébé, rien que d'y penser, vous
avez le mal de mer!

Faites le calcul de votre nombre de réponses correspondant aux lettres a, b et c.

Vous avez une majorité de a

Un pére ultra-branché

Vous vous étes redécouvert en étant
pere. C'est comme une deuxieme
naissance pour vous. Vous véhiculez,
pouponnez, cdlinez, cuisinez, éduquez,
jouez et conseillez sérieusement sur
tout. On est pere ou on ne I'est pas !
Vous avez fout lu sur I'éducation et
n’hésitez pas & échanger les demiers
conseils lors de vos soirées entre
amis. Vous déplorez certains parents
@ la ramasse qui n‘arrivent pas @ s'en
sortir. Si vous en aviez eu I'opportunité,
vous auriez bien choisi le métier de
conseiller en allaitement ou autre
profession de la pefite enfance. Autant
d'énergie déployée au service de ses
enfants est admirable.

Vous avez une majorité de b

Un pére moderne mais avec

un géne cro-magnon

Vous avez appris & assumer pleinement

votre role de pere. Mais parfois, voire
uciance vous fend des guefs-

confrainte de la société ef vous éclatez
comme au bon vieux temps. Total
l6cher-prise | Vous avez besoin de
moments ol vous pouvez étre comme
@ 20 ans. Et ne penser qu'a vous.
Toutefois, vous organisez vos acfivités
en fonction des besoins familiaux
afin de ne pas porter préjudice & vos
enfants.

Vous avez une majorité de ¢

Un pére moderne par
intérim

Papa oui, mais pas a n'importe quel
prix | La loi du moindre effort est une
de vos préférées. Pourquoi se fatiguer
@ s'investir corps et Gme aupreés des
enfants si d’aufres n’affendent que
ca. Vous n’hésitez pas G déléguer
vos responsabilités. Vous impliquer
davanfage  vous  permeftrait  de
véritablement prendre votre role de
pere en main. Vous verriez que ce
n‘est pas qu‘une contrainte et pourriez
y trouver beaucoup plus d'avantages
que d‘inconvénients. Et méme du

apens. Vous oubliez paternité et aufre™ plaisir.
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VL s;f léches

JOUEZ A EPONGES
ET GA.GNEZ GG‘_“ER a maquillage

— Beautyblender

Découvrez la derniére tfendance make-up née

@ Hollywood : la Beautyblender. Gréce @ sa
forme d'ceuf ef sa fexture éponge, elle permet
d’appliquer facilement les produits d texture
creme, comme le fond de teint, de fagon
homogene, sans laisser de fraces. Un vrai produit

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 19 juin 2015 minuit,

o . ’
O ERIIE ) e | JE-EaaEas ! miracle pour celles qui ont du mal @ obtenir un
930, rue de la Chapelle, Jarry magquillage au rendu naturel.

97122 Baie-Mahault En vente en pharmacie

Mots-fléchés n°59

LE MOT CACHE
& découvrir était : CAMPING

LISTE DES GAGNANTS
Emmanuelle - Fort-de-France 972
Juliette - Fort-de-France 972
Marie-Héléne - Baie-Mahault 971
Maryse - Lamentin 971

Yasmine - Kourou 973

TENTA

BLE, MAIS.

TALIEN HABITUDE
PRENIER Ces gagnants remportent
il une créme Liftissime Lierac.

Bravo @ tous les participants |

SOLUTION

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.
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Survie en mer : a boire et a manger

Devoir survivre en mer lorsque I'on n‘a plus pour unique esquif qu‘un
minuscule canot de sauvefage n'est d souhaiter & personne.

La déshydratation

On peut difficilement tenir sans boire au-deld de 8 jours, mais, apres
5 jours, I'état de fafigue est infense. Une rafion d'1 | d'eau par jour
et par personne est généralement disponible sur le canot de survie
pendant 3 jours. Il existe une hygrométrie particuliérement bonne au
ras de I'eau. Il n'est pas conseillé de boire de I'eau de mer, mais la
quantité d'eau douce peut étre rallongée par de I'eau de mer (jusqu’a
50 %) sans &tre toxique. L'eau de mer sera toxique aprés 7 jours par
accumulation de sel dans I'organisme. Le jus des poissons qui n'est
pas salé est un excellent moyen de compléter les rations d'eau de pluie
qui peuvent &fre rares. Un poisson de 3 kg peut apporter 11 de jus.

La faim

On peut rester sans manger beaucoup plus longfemps que sans boire.
Le jetine alimentaire peut durer 3 semaines avant que n‘apparaissent
les premieres complications. Il est méme conseillé déviter de manger
sil'onn’a pas de quoi boire. Quand on péche un poisson, il vaut mieux
hoire le jus avant d’en manger la chair. Ne pas manger les foies des
poissons afin d"éviter I'hypervitaminose A et D.On peut faire sécher le
poisson au soleil pour le conserver.

Source : Petif manuel de médecine de bord,Dr Emmanuel Cauchy, éd Glénat

Pellicules : ga me prend la téte !

Seches ou grasses ?

Les seches n‘adhérent pas aux cheveux. Elles se développent sur un
cuir chevelu sec, déshydraté, et forment une poudre fine et blanchatre.
Les grasses sont dues G une production excessive de sébum. Elles
adhérent aux cheveux, forment des squames épais et jaundtres et
commencent @ la puberté lorsque les glandes sébacées entrent en
acfivité. Principal coupable : le Malassezia, un micro-organisme nor-
malement présent sur le cuir chevelu mais dont la population atteint
le surnombre sous I'influence du sébum.

Quel shampoing ?

En général, I'ufilisation réguliere d’'un shampoing antipelliculaire suf-
fira.Les formules pour pellicules séches contiennent des agents hydra-
fants et apaisants. Les formules pour pellicules grasses contiennent
des acfifs antimicrobiens et régulateurs de séhorrhée (ex : zinc pyri-
thione).

A éviter
Evitez les produits ou les gestes qui asséchent et imrifent le cuir che-
velu. Par exemple, des produits & forte concentration d’ammoniaque
ou d'alcool, un usage du seche cheveux frop chaud, etc. Enfin, le port
de chapeau, casquette ou casque... favorise le développement des
pellicules.

Source : Elisabeth de la Morandiére

anform !

HE de fenouil : bonne digestion !

['HE de fenouil est un fonique qui purifie les peaux grasses. On dit
qu'il retarde I'apparition des rides, sans doute parce qu'il a les mémes
propriétés que les cestrogenes.

Contre les maux d'estomac

Tonique, anfispasmodique et purifiant réputé, I'HE de fenouil agit sur
le systeme digestif et soulage foutes sortes de problémes allant de
I'indigestion @ la constipation en passant par les crampes, les co-
liques, les nausées, les flatulences et les hoquets. C'est aussi I'une des
meilleures essences connues pour traifer I'alcoolisme. Elles renforce et
accélére le fonctionnement des glandes. Elle aide le corps & se débar-
rasser de ses toxines par son action fonique sur le foie, les reins, la rafe
etI'ensemble du systéme digestif.

Contre la rétention d'eau

En raison de ses propriétés antispasmodiques et de son action proche
des cestrogenes, I'HE de fenouil exerce des effets bénéfiques sur le sys-
téme génital féminin. Elle soulagera notamment les crampes utérines
et les problemes de rétention d'eau. Elle régulera aussi des menstrua-
tions faibles ou iréguliéres. Au cours du syndrome prémenstruel et
apres la ménopause, son action stimulante sur la glande surénale
permettra d'afténuer les effefs liés @ la fluctuation ou G I'interruption
de la sécrétion hormonale. Enfin, cette derniére action stimulante favo-
risera aussi la sécrétion lactée ches la femme allaitante.

Source : Huiles essentielles, mode d’emploi, Nerys Purchon, éd Marabout prafique.

Les pectines sont des fibres solubles. Elles sont capables d'absor-
ber et de refenir I'equ. Il en existe de nombreuses variétés qui de-
viennent plus ou moins visqueuses en présence d'eau.Les pectines,
en partie digérées par la flore infestinale, ne sont pas absorbées.

Les pectines sont utilisées pour fraiter la constipation et la diarrhée.
Lors de constipation, leur capacité a refenir I'eau évite aux selles
de devenir trop dures. Ce qui leur permet de réduire le volume des
diarrhées et de les rendre plus solides. Des médicaments d base de
pectines existent également pour le fraitement de la régurgitation
du nourrisson et celui des saignements de la bouche.

Les pectines sont extraifes des fruits, en particulier des pépins de
pommes et de citrons, oranges, pamplemousse. Elles se présenfent
le plus souvent sous forme de poudre ou de granules a diluer. Les
études ont utilisé des doses journalieres allantde 106G 15 .

Les pectines sont frés ufilisées dans I'industrie des aliments pour
gélifier les liquides. Elles assurent, par exemple, la consistance des
gelées et des confitures de fruifs.

Source : Le guide des compléments alimentaires, éd Vidal
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GRAND JEU

EN REMPLISSANT
LE BULLETIN JEU DISPONIBLE
EN MAGASIN*

o DATES DES DEFILES DE 10H30 A 18H00 ;
09 MAI » LYNX DESTRELAND / 12 MAI » LYNX CAPESTERRE / 16 MAI p LYNX MILENIS / 20 MAI » LYNX
BASSE-TERRE / 23 MAI p LYNX POINTE-A-PITRE / 26 MAI p LYNX ST-FRANCOIS / 30 MAI » LYNX JARRY.

* Réglement du jeu disponible en magasin. Jeu du 06 au 31 mai 2015 dans les magasins Lynx Optique Antilles.

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 Molivos - BASSE-TERRE + C.Cial Destreland - BAIE-MAHAULT «
C.Cial Milénis - LES ABYMES.




Peur des MOUSTIQUES ?
Envie de se GRATTER ?

APRES-PIQORES

Biocide

PRATICITE QUOTIDIENNE HAUTE PROTECTION PEAUX SENSIBLES ROLL-ON BABY - DES 3 MOIS

Une gamme compléte

Demandez conseil & votre pharmacien

AaISYL
AFS

www.gammeapaisyl.com

|
Soyez radical, .\
ca soulage. IIMERCK




