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PROTECTRICE HYDRATANTE
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Multi protections UV, sel, chise
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MILKY OIL FOR HAIR
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Multi.protection: UV, sat, chiaing

La protection

Visage, corps, cheveux

glamour
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Le Laboratoire NUXE a mis toute son expertise végétale dans ses nouveaux soins solaires : des protecteurs, un aprés-soleil
et des autobronzants, pour un bronzage sublime et 100 % glamour.

NUXE SUN offre une PROTECTION OPTIMALE ANTI-AGE et UVA-UVB. Grace a un complexe de fleurs d'eau et de
soleil, la peau est hydratée et apaisée. Les cheveux sont débarrassés des résidus de sel et de chlore, hydratés, réparés et

lissés. Leur couleur et leur éclat sont sublimés !
Cet &té&, vivez une expérience unique avec NUXE SUN : PROTEGEZ-VOUS SANS RENONCER AU PLAISIR,
NUXE, LA NATURE EST PRODIGIEUSE®

- en Pharmacies, Parapharmacies - Distributeur exclusif : COSMETOL -
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mener son partenaire & |'orgasme équivaudrait d une

augmentation de salaire de 142 % ! Si vous étes seul @

prendre votre pied, c’est 130 %. Ce qui est déja considé-

rable. Tout de méme, voild une étude sur le bonheur (po-
rue dans le Journal of economic behavior and organization) qui laisse
réveurs les défenseurs du capitalisme. Il existerait un lien entre sexualité
et économie ? C'est sans doute pour cette raison que I'étude a été
réalisée par Russell Smyth et Zhiming Cheng, deux économistes (aus-
fraliens), qui dévoilent le chainon manquant entre orgasme et emploi.
Leur découverte pourrait révolutionner les rapports dans I'entreprise.
Amis patrons, la prochaine fois qu‘un salarié viendra vous demander
une augmentation de salaire, appelez vite sa femme ! Il vous en coU-
tera beaucoup moins. Que penser également de toutes les “promotions
canapé” qui auraient pu se contenter du canapé sans se traduire par
une promotion plombant la masse salariale ? L'étude va méme plus
loin en affirmant qu’avoir des rapports aussi souvent que souhaité équi-
vaudrait & un friplement de son salaire actuel. Ce n’est pas le Smic qu'il
fallait imposer dans les entreprises, mais des dorfoirs | Dans notre pays,
reconnu mondialement pour étre celui de I'amour, nous serions épa-
nouis et compétitifs face @ la concurrence internationale. Des salaires
frés bas, mais heu-reux.Voild qui remet en cause des décennies de lutte
syndicale acharnée pour en arriver & un résultat aussi simple qu‘uto-

pique : "Faites I'amour, pas la gréve !”.
Didier Royer
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pendant au moins 3 a 5 jours. Date de la dernidre révision : juillet 2014,

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

Pour votre sante, pratiquez une activité physique reguliere. www.mangerbouger.fr
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PAR BARBARA KELLER

Trentenaire, originaire de Pointe-
a-Pitre, le chanteur de dancehall
aux multiples succes affiche un
dynamisme & toute épreuve. Nous
avons plongé dans son univers empli

de bonnes vibrations...

Vu le rythme de vie frénétique
que fu ménes, entre concerts et
voyages, comment gardes-tu la
forme ?

Mon rythme est assez fou ! Je ne
passe jamais un mois entier sur un
méme ferritoire. J'ai adopté depuis
trés longtemps une bonne hygiéne
de vie : je ne bois pas d'alcool, je ne
fume pas et, bien sar, je ne prends
pas de drogue... J'ai pratiqué le
karaté & haut niveau étant plus
jeune et j'en ai gardé de bonnes
habitudes. Mon astuce santé,
c'est de faire attention & mon ali-
mentation, sans trop me priver. Je
mange ce qui me fait plaisir, mais
G des heures plus ou moins fixes.
Je prends trois repas par jour et je
ne grignote pas. J'évite les sodas,
je bois beaucoup d'eau et de thé.
Mon péché mignon, c'est le café.
Je crois qu'il me met de bonne hu-
meur ! Je ne dors pas énormément
mais je sais me reposer quand c'est
nécessaire. Je n'ai malheureuse-
ment pas le temps d'avoir une acti-
vité sportive réguliere & cause de
mes nombreux déplacements, mais

je fais minimum un
footing par semaine.
Au-deld de tout ¢a, je
pense que la bonne
humeur, la joie, le
sourire, permettent de
garder la forme.

Tu résides dans
I'Hexagone  depuis
2003 oil tu as suivi
des études de com-
merce (d Montpellier).
Puis, tu as emménagé
en région parisienne
pour poursuivre ta car-
riéere artistique. Que
fais-tu quand tu rentres

en Guadeloupe ?

Généralement quand je viens en
Guadeloupe, j'ai énormément de
travail. J'enchaine les rendez-vous
professionnels, les interviews ou
les spectacles. Le peu de temps
libre qu'il me reste, je le passe en
famille ou entre amis. J'essaie fou-
jours de profiter un maximum de la
mer. Mes plages fétiches sont la

Datcha, au Gosier, et Grande-Anse,

renconfre :

“J'enchaine les rendez-
vous professionnels,

les interviews ou

les spectacles. Le peu
de temps libre qu'il

me reste, je le passe

en famille ou

entre amis.”
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srencontre

& Deshaies. Je suis tres famille et
trés proche de mes parents. Je suis
I'ainé de la fratrie avec une sceur et
un frere. Méme si ma mére m'aide
activement dans mon tfravail, au
sein de mon label, je préfere que
I'on partage des moments de dé-
tente plutét que de parler de projets
professionnels.

Tu milites dans une association,
en Guadeloupe, pour l'insertion
des jeunes. Peux-tu nous en par-
ler ?

Mon association s'appelle Desti-
nation réussite. Je I'ai fondée en
décembre 2008 avec une quin-
zaine de jeunes bénévoles. Au-
jourd'hui, nous comptons plus de
30 membres actifs et 300 sympa-
thisants. Son objectif est de créer
du lien social, d'encourager les
jeunes & s'accomplir profession-
nellement et socialement. Notre
concept est d'organiser des ren-
contres enfre des entrepreneurs,
des institutionnels et des jeunes,
sur des thématiques profession-
nelles : sur I'entreprenariat, sur les
métiers de I'arfisanat, les métiers
du spectacle... En 5 ans, nous
avons organisé plus d'une quaran-
taine de rencontres dans plusieurs
communes, notamment dans les
colleges ef lycées.

La criminalité a atteint un pic,
notamment chez les jeunes.
Qu’en penses-tu ?

La montée de la violence aux An-
tilles-Guyane nous concerne tous
et cela m'aftriste  énormément.

10 anform !- juillet - aoGt 2015

D'autant plus que j'ai grandi dans
le quartier de Lauricisque @ Pointe-
a-Pitre, quartier trés sensible od
mes parents vivent encore. Le cho-
mage des jeunes et le manque de
perspectives les plongent dans un
profond désarroi. Aussi, le délite-
ment des familles a laissé beau-
coup de jeunes sans repéres, sans
référents. C'est pour cela qu'ils se
fournent vers les gangs et I'argent
facile, qui apparaissent du coup
comme des moyens de survie. Le
probléme est tellement vaste que
personne ne peut prétendre avoir LA
solution. Une prise de conscience
des parents, une volonté politique
pour développer I'emploi, méme
avec de basses qualifications,
donner plus de moyens aux écoles
pour un meilleur encadrement,
encourager les démarches associa-
tives dans les quartiers... ce sont
les pistes auxquelles j'ai déja pensé
et dont j'ai eu I'occasion de parler
avec quelques responsables en
Guadeloupe.

Bio express

Prénom : Pédro

Nom : Pirbakas

Nom d'artiste : Krys
Date de naissance :

18 octobre 1983

Lieu de naissance :

Les Abymes

Etudes : école
supérieure de
commerce

Métier : chanteur

et producteur

Style : reggae dancehall
Label : Step out
productions

Premier album :

Limé mic la (2006)
Dernier album :
Dancehall is back (2014)
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> Recbrdman du 100 m
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> Champion Olympique du 100 m

nage libre '08

LOIC PIETRI

> Champion du monde 13

> Champion de France, d'Europe et
du monde jumor ‘03

BENOIT PAIRE

= Top 10 francais

> Finaliste du tournai de
I'Open Sud de France 13

- Vice-champion du monde
d'haltérophilie '11

FREDERIC BELAUBRE
Triple champion d'Europe
de triathlon '05 06 ‘08

EAFIT EAFIT EAFIT EAFIT EAFIT

ENERGIE ENERGIE ENERGIE

§
ANTI-DOPAGE © @ ® MARQUE FRANCAISE

www.edafit.com
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GUYANE
La Croix-Rouge,
sa ka woulé !

Depuis mars, I'association humanitaire
sillonne les routes du département a
la rencontre de ceux qui ne peuvent
se déplacer. Outre la vestiboutique,
elle propose un accompagnement aux
démarches et une aide alimentaire
d’urgence. Un arrét est prévu chaque
mois & Macouria, Rémire-Montjoly,
Roura et Matoury. Mais ce concept est
appelé a élargir son offre. Pour cela,
I"association recherche des bénévoles.
Contactez Gaélle : 06 94 44 65 68 ou
gaele.hackett@croix-rouge.fr.

C'est un décret annoncé par Marisol
Touraine, ministre de la Santé, qui
devrait interdire de fumer dans les
aires publiques de jeux, a comp-
ter de début juillet. Fini, donc, les
enfants enfumés et les mégots
qui trainent. Cette mesure fait
partie d'une vaste campagne
de lutte contre le tabagisme.

A disposition, un numéro Tabac_

info service pour aider les :
accros a décrocher : 39 89.
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ALIMENTS :
n’en jetez plus !

L'Assemblée nationale a voté, a
I'unanimité, une série de mesures
contre le gaspillage des aliments.
Sachant que chaque habitant jette en
moyenne 20 kg par an, les déchets
alimentaires représentent 7,1 millions
de tonnes chaque année. Dont 11 %
sortant directement des commerces.
Parmi les mesures adoptées : interdiction d'utiliser de la javel

sur les aliments jetés, de détruire des aliments périmés ou mal
conservés, obligation de donner les invendus (accords avec des
associations), ou de les acheminer pour une transformation en
alimentation animale, compost pour I'agriculture, ou valorisation
énergétique. Enfin, une éducation alimentaire devra étre faite
aupres des enfants, dans les cantines, car 67 % des déchets
proviennent des consommateurs eux-mémes.

%

Plus de 8 Francais sur 10 pensent

que les vaccins sont utiles et efficaces.
Et 65 % récusent I'idée qu’ils puissent représenter
un danger pour la santé.

purple drank :
cockt:‘l)il dangereux

duits hallucinogéngs
f c?:eplreoPurple drank est fﬁ)a}e
langer du sirop codéine
a.les consommateurs
préféré. Et pO}Jr
l'alcool plutot

Les ados en recherch
on raffolent. D'autant que
5 réaliser. |l sufﬁ:c c(iji r;ed
oux a
Contr:ﬁ‘zr:\e choisir leur parfurg
plus fortes, opter po’urA e e
Les gros bUVeU L ogenes. s
euphﬂ::: :tllsé\lcc:‘;eocktail peut enj\trainer
zt déclencher des effets nocifs
des maux de ventre,
quoi V'ordre des
lors de la
unes.

peuvent
des sensations
quedu soda.
déstressants,
oublient souventd
une dépendance et &&=
sur le systeme resp|rat?|re, o
des yomissements... Clest ? sl
pharmaciens met en garde le v
délivrance de sirops codéin
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Quand la pollution oy .

vient de l'intérieur _ﬁﬁg

1 logement sur 2 est contaminé. Mais seuls 15 % ‘_
des Francais le savent. C’est le résultat d’'une étude menée par

I’Observatoire de la qualité de I'air intérieur qui établit la liste des polluants

de nos maisons. Les pollutions perceptibles (odeurs, humidité, fumées de  *
tabac et de cuisson) mais aussi les pollutions cachées (allergénes,
composés organiques volatils (COV) venant des produits d’entre-
tien, des meubles, des matériaux de construction, monoxyde de
carbone, etc.). La solution : aérer sa maison le plus longtemps
possible !

Enfomophagie
risque éventuel d'allergie

Vous raffolez des criquets sautés, des grillons en
omelette ou des tartes de chenilles 2 Attention, I’ Anses
met en garde contre d'éventuels risques allergiques. Dans le monde, les
insectes sont consommeés par environ 2 milliards d'étres humains. Mais ces
animaux sont prélevés dans la nature. Ceux proposés aux urbains, dans
les restaurants, proviennent d'élevages. Or, les élevages ne mdiitrisent pas
encore frés bien le risque de conséquences liées aux venins, parasites,
champignons, virus, etc.

Asthme

Un n uvell Le chiffe
esp0|r a 2,4 millions

C’est le nombre de tonnes
de graisse qu’on pourrait
récupérer en liposucant
les 144 millions
d’Américains
obeses.

Des chercheurs de I'université de Cardiff
(Royaume-Uni) viennent de déterminer que
les symptdmes asthmatiques pouvaient étre
éliminés grace a des molécules, les calcily-
tiques. Selon eux, un récepteur de calcium
(CaSR) serait I'élément central de la maladie.
Ce récepteur s'active, en effet, au contact
des fumées de tabac, de la pollution, des
poussiéres, etc. Et cette activation provoque
le rétrécissement et I'inflammation du tissu
des voies aériennes (asthme). Or, en utilisant
les calcilytiques, il est possible de désactiver
les CaSR et d’'empécher les symptomes.
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RAMASSAGE DES DECHETS
PLASTIQUES AGRICOLES |

L XDosition
aux desticides :
maladie professionnelle

Qu’il soit provoqué par manipula-
tion directe de pesticide, emploi du
produit, par contact ou inhalation,
par contact avec les cultures, les
surfaces, les animaux traités, ou lors
de I'entretien des machines ayant
servi a I'épandage, un cancer (le
lymphome malin non hodgkinien) est
dorénavant reconnu comme maladie
professionnelle.

Depuis 2004, la Chambre d’agriculture de Baie-
Mahault organise des collectes de ramassage des
déchets plastiques issus de I'agriculture. En 10 ans,
88,5 tonnes de déchets plastiques ont été collectés
et recyclés. Plus simple encore, 1 500 acteurs ont
éliminé I'usage de ces plastiques de leur activité .
professionnelle. Un long chemin reste encore a : G"adelollpeen
parcourir : seuls 4 % des agriculteurs (sur un total Sur 8

de 8 000) participent aux collectes. est concerné par

la drépanocytose.

Le “.pharmacy” :
une garantie pour I'utilisateur

Cette nouvelle extension se présente comme
une garantie pour les utilisateurs des sites

sont ade retour ! adhérents de trouver des informations sores et
validées, légales et éthiques.

A I'origine, la National association of boards

of pharmacy a mené une étude sur plus

de 10 000 sites de médicaments en ligne et
constaté que 97 % d’entre eux ne respectent
pas les lois et normes protégeant la santé
publique. Pour accéder au “.pharmacy”, les
candidats doivent prouver gu'ils respectent les
normes et politiques instaurées par un regrou-
pement international dont fait partie la Fédéra-
fion intfernationale pharmaceutique.

Picotements des yeux, éternuements, rhinites, réac-
tions cutanées... les émanations gazeuses provenant
des sargasses peuvent provoquer différentes réactions
selon les personnes. Avec le retour constaté de
plaques d’algues flottant a la surface, les recom-
mandations se font plus pressantes. Notamment en
direction des individus déja sensibles ou atteints de
troubles respiratoires. Eloignez-vous le plus possible
des lieux d’entassement des algues.

14 anform !- juillet - aoGt 2015



COMMUNIQUE

Et si la vigne vous offrait
la meilleure molécule anti-age ?

La vigne arrive a vivre plus de cent ans grace au Resveratrol,
substance gu'elle produit pour se protéger. En pionnier, Caudalie a stabilisé
et breveté cette molécule aux vertus anti-age exceptionnelles.

DES
DERMATOLOGUES

Une molecule CONVAINCUS

anti-age
exceptionnelle

100 FEMMES ont testé, sous

('[III[I'(‘II[‘ dl' :'] (l('l'lllill(blll;_"lll':-'-

Reconnue  parmi  les  “meilleures européens indépendants.

5 ST s o o7 TP ety
molécules  anti-vieillissement™  par pendant 28 jours, et approuvi
la Faculté de Médecine de Harvard. le programme Vinexpert au

Resv rol de Vigne. 91%
[I'l'l]ll'l‘ l‘”l‘:" sornl b:il!‘:if;liil'r-‘.
81% constatent  que  leur
peau parait plus jeune. 82%
constatent que leur peaun
parait plus ferme.

le Resveratrol de Vigne agit sur les
rides profondes et la perte de fermeté.
Il redensifie la peau en augmentant
I"épaisseur de I'épiderme™. Il stimule
la fabrication de collagene™ et rallonge
la durée de vie des cellules®.

Les rides profondes sont réparées

jusqu'a -30% de rides constatées dés 28 jours®”.

[JEXPERT DU
RELACHEMENT

CUTANE |

Le Sérum Fermeté Vinexpert de Caudalie est
la samme en Resveratrol de

i -5 ont vu leur pean
@ Lovale du

le plus dosé de
Vigne. 86% des utiliss
I'zli'l'l'l‘[llil‘ et 81% un effet lift
visage est redessiné. les traits | A
la IP;'&LII est visiblement pl.u:~ ferme et parait
plus jeune. Ce sérum oil-free est Imul.v

ce el convient aux peaux sensibles.

toléran

\

Docteur M. Baspeyras
Dermatologue
|")’l’HTlF!‘l‘fH.l'. .IHHH('!'

“L'effet raffermissant
est vraiment perceptible
au toucher.”

0
PARABENES, PHENQKYETHANOL,
PHTALATES, HUILES MINERALES,
SOOIUM LAURETH SULFATE,
INGREDIENTS D'ORIGINE ANIMALE .

En pharmades, parapharmacies et sur wwwicaudalie com

(1) Test ex-vivo réafisé sur explant de pedu pendant 3
{3) Test chinw

ours. (2) DA Sinclair, LE Guarente, Unlocking the Secrets of Longevity Genes, Scientific Amevican,
e réaksé sur la Crbme Bonne Mine FPSI S Vinexpert, 28 jours, |4 volontaires. (4) Test dinique, % de sotsfoction, 28 jours, 12 volontoires.
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GUYANE

Conire le VIH §
Tout fré sé fré

Pour que les sidéens ne soient plus montrés du
doigt, en Guyane, il faut informer. C'est 'objec-
tif de cette bande-dessinée (Nos freres restent
nos fréres) distribuée aux agents de terrains et téléchar-
geable sur le site de I'Inpes. Dans ce département, en
effet, ils sont 84 % a déclarer accepter de travailler avec
un séropositif (contre 90 % en Guadeloupe, 91 % en
Martinique, 94 % dans I'Hexagone). 53 % accepteraient
de laisser leurs enfants jouer avec un malade (56 % en
Guadeloupe, 59 % en Martinique, 70 % dans I'Hexa-
gone). Les 3 derniéres pages de la BD font le point sur
la maladie et indiquent tous les lieux pour s'informer,

se faire dépister ou obtenir des préservatifs gratuits en
Guyane (Kourou, Cayenne, Saint-Georges de I'Oyapok,
Saint-Laurent du Maroni, Mana, Grand Santi et Apatou).
BD téléchargeable sur : http://www.inpes.sante.fr/
CFESBases/catalogue/detaildoc.asp?numfiche=1631

"Ne soyez plus seul
face & la maladie”

Controle de la glycémie au quotidien, passage sous
insuline, régime alimentaire, conseils pratiques...
quel soulagement de pouvoir échanger des
informations avec des malades qui vivent les mémes
souffrances et passent par les mémes inquiétudes
que vous. Le site Carenity.com propose de mettre gratuitement en lien tous ceux
qui ont besoin de ce rapprochement pour surmonter les étapes de la maladie.

MARTINIQUE
LES HOPITAUX
SE REGROUPENT

Un groupement hospita-
lier de territoire (GHT) est
en travaux, selon I'ARS. Ce
GHT réunira, d'ici fin 2015,
les établissements hospi-
taliers de Saint-Joseph, du
Francois, du Saint-Esprit,
du Marin et des Trois-llets,
auxquels viendront s'ajou-
ter les maisons de retraite
du Robert et des Anses
d'Arlet pour former une
nouvelle structure, avec
une direction commune.
Lintérét est de mutualiser,
de mieux distribuer par
spécialités, et utiliser les
compétences et moyens
de chacun au sein d'un
projet commun.

ATTENTION, TRAFIC DE MEDICAMENTS

_lisen ontlaforme. lls en ont la couleur. Mais ils n’ont pas I'efficacité d’'un médicament.
> Pire, ils pourraient vous rendre malades ! Ce sont des contrefagons. Un marché en
. pleine croissance ces dernieres années. Les douanes ont saisi plus de 2,5 millions
' (é médicaments contrefaits en 2014, contre 35 000 en 2012. Surtout de I'aspirine,

d

es anti-diarrhéiques, des produits amaigrissants, contre les troubles érectiles ou

anabolisants. Pour la plupart en provenance de Chine. Pour se prémunir de toute
v © mauvaise surprise, il faut continuer a acheter ses médicaments en pharmacie et
demander conseil a un professionnel de santé. En effet, 50 % des produits achetés
sur internet sont faux.

0 %
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http://www.inpes.sante.fr/
http://carenity.com/

% maternov

44

arce que rien ne Adoit perﬁu”éer

(o nwg&z A'une grossesse /"

» Nausées de grossesse ?

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

’m'-. - . -
e Réveillée par des crampes ?

materno¥__ 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
eereem e transit souvent perturbé

#~5»"  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 Compl Med. 2009 Mar

LABORATOIRE

MATERNOV

ey — . : s N Y y
1 Lnboratoive exclusivement dédié & fn grossesse P i s

Pour votre santé, mangez au moins cing fruits et [égumes par jour - www.mangerbouger.fr



r
MUTUELLE
MGPA

www.mutuellemgpa.com

- NOUVEAU -

La MGPA est |3,
ici, partout...

La MGPA vous accueille
en Guadeloupe, en Martinique
3% et en Guyane

La Mutuelle MGPA est a votre écoute a travers son réseau de 15 agences
réparties sur toute la Guadeloupe, la Martinigue et la Guyane. ™

v
4, 0590204525

20, angle des rues Lamartine
et quai Lefébvre - Local 101
POINTE-A-PITRE

La Mutuelle MGPA‘

1¢ réseau mutualiste des Antilles et de la Guyane
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PAR ANNE DEBROISE
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Nous sommes envahis
par les rayonnements

électromagnétiques
émis par les appareils
de téléphonie mobile. Ils
pourraient affecter notre
santé. En l'absence de
preuve scientifique, le
gouvernement a décidé
d'adopter des mesures de

eSuU




es rayonnements élec-

fromagnétiques qui per-

mettent d nos chers ap-

pareils électroniques de
communiquer entre eux sont-ils dan-
gereux ? Aujourd'hui, nul ne le sait
avec certitude. Le parlement frangais
a cependant décidé d'appliquer le
principe de précaution. Fin janvier, il
a adopté la “loi relative d la sobriété,
G la transparence, @ l'information
et & la concertation en matiere
d'exposition aux ondes électroma-
gnétiques”. Une de ses principales
conséquences sera l'interdiction des
appareils sans fil dans les créches et
les garderies.

MICRO-ONDES, WIFI...

A la plage, dans la rue ou & la mai-
son, nous pouvons aujourd'hui
téléphoner et surfer sur internet. Les
joies de la mobilité ont leur revers :
les ondes électromagnétiques de
fréquence moyenne ont envahi notre
espace quotidien. Ce sont elles qui
connectent le téléphone, la tablette
ou l'ordinateur portable aux cables
du réseau de télécommunication.
Les ondes électromagnétiques sont
des vibrations du champ électrique
et magnétique ferrestre. Cerfaines
fréquences de vibrations nous per-
mettent de voir : c'est la lumiere
visible. D'autres sont émises par les
cables électriques (frés basses fré-
quences), les appareils de radiologie
(rayons X) et donc, les systémes de
téléecommunication (radios, télépho-
nie mobile). Or, cerfaines fréquences
sont connues pour perturber
notre organisme : les micro-ondes
chauffent I'eau, les UV cassent I'ADN
et provoquent des cancers. Il est
donc légitime de se demander I'effet

que peuvent avoir sur nofre santé
les ondes émises par les appareils
portables, téléphones, tablettes, ordi-
nafeurs connectés par wifi, wimax
ou bluetooth, et par les bornes et les
antennes-relais.

| MAUX DE TETE,
PALPITATIONS...

De plus en plus de gens attestent
en ressentir les effets. “Leur nombre
est encore mal évalué, avoue René
de Séze, toxicologue @ I'Ineris (Ins-
fitut  national de I'environnement
industriel et des risques). En France,
elles seraient quelques centaines.”
Chez ces “électro-sensibles”, I'expo-
sition au wifi ou la proximité d'une
antenne-relais pour les réseaux
mobiles provoqueraient des maux
de téte, des douleurs, des rougeurs,
des picotements, de la fatigue, des
difficultés de concentration, des pal-
pitations cardiaques, des troubles
digestifs, des cancers... Si la souf-
france exprimée par ces “élec-
fro-sensibles” est réelle, aucune
donnée scientifique ne permet
pour l'instant de dire que les
ondes é€lectromagnétiques
en sont @ l'origine. Pourtant,
de nombreuses études ont

tenté d'en savoir plus, en
observant l'effet d'une ex-
position sur des cellules

cultivées dans des boites,
sur des animaux, ou

chez des humains.

Sur les cellules, les

radiofréquences  pro-

voquent effectivement

une élévation de la

température qui peut
endommager  I'ADN.
Mais les cellules appar-

Ce que dit la loi

Elle interdit de promouvoir la
vente d'un téléphone portable
aux moins de 14 ans.

Toutes les publicités devront
montrer des utilisateurs munis
d'un kit a oreillettes.

Elle bannit ['utilisation du wifi
dans les locaux destinés a
accueillir les enfants de moins
de 3 ans.

Elle impose de désactiver le
wifi dans les écoles primaires
en-dehors des activités numé-
riques pédagogiques.

Elle lance une étude sur |'élec-
tro-hypersensibilité.

©ISTOCKPHOTO
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‘ question d'actu

tenant & un organisme vivant, qui
les protége et les répare, y sont-elles
sensibles ? Les capacités cognitives,
la reproduction, le comportement
des animaux changent-ils ? "Ces
études montrent que I'exposition
des puissances Elevées, de plus de
4 watts par kilo, altére les capacités
d'apprentissage des animaux. Dans
notre laboratoire, nous avons aussi
vu qu'ils stimulent les phénoménes
inflammatoires.  Mais ces effets
n'apparaissent pas aux niveaux
d'exposition auxquels nous sommes
soumis au quotidien”, avance René
Seze. Les résultats obtenus jusqu'ici
sont donc plutét rassurants. Mais
cerfaines études laissent planer un
doute. L'étude Inferphone s'est pro-
posée, au début des années 2000,
de suivre pendant 5 & 10 ans des
milliers de personnes dans 13 pays
différents. Objectif : déterminer si
celles qui utilisent plus leur télé-
phone présentent plus de problémes
de santé que les autres. Elle n'a frou-
Vvé aucune association significative.

CANCEROGENES ?

Sauf dans cerfains cas bien précis
de personnes ayant un usage inten-
sif du téléphone portable, qui pour-
rait augmenter le risque de 2 types
de cancers du cerveau, le gliome
et le neurinome du nerf vestibulo-
acoustique. Mais 1a encore, I'effet
apparait trés 1éger, et aucun méca-
nisme d'action ne saurait I'expliquer.
Les études continuent donc, notam-
ment pour savoir si des expositions
faibles, mais continuelles (24 h/ 24,
fout au long de la vie), ne seraient
pas responsables d'effets nocifs. Car
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I'exposition des populations change.
La durée d'ufilisation augmente,
méme si les téléphones sont moins
puissants et plus souvent utilisés
pour la messagerie, et donc loin de
la téte. Or, il n'est pas impossible que
les faibles doses s'avérent néfastes
G long terme. René Séze a ainsi
noté une Iégere modification de la
réaction @ la chaleur de rongeurs
exposés a des radiofréquences pen-
dant plus de 6 semaines. Mais @ ce
stade “on ne sait pas si c'est grave
ni si c'est le signe que les radiofré-
quences agissent vraiment sur la
santé”. Ces doutes ont conduit
I'Organisation mondiale de la santé

N

@ classer les ondes radiofréquence
comme “cancérogénes possibles”
en 2011.Une décision sage, dans la
mesure ou il n'existe toujours pas de
consensus scientifique sur la dan-
gerosité des radiofréquences ef que
celles-ci deviennent chaque jour
plus envahissantes. L'Agence natio-
nale de sécurité sanitaire de I'ali-
mentfation, de I'environnement et du
travail, elle, conseille d'éloigner au
maximum le téléphone de la téfe car
I'intensité du champ décroit frés vite
avec la distance. Un seul danger est
aujourd'hui attesté avec certitude :
celui du téléphone au volant, méme
utilisé avec des oreilletftes !


http://t�te.or/
http://distance.un/
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COMMUNIQUE

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Les QO | -

BIODERMA

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Créaline \
HzO

des equx .
micellaires

T e

BIOLOGIE ET DERMATOLOGIE LE HAUT POUVOIR NETTOYANT, LA HAUTE TOLERANCE

Au-dela du haut pouvoir nettoyant des micelles qui captent et emprisonnent
les impurelés, les eaux micellaires dermatologiques de BIODERMA
présentent une excellente analogie dermatologique avec la peau.
Le Laboratoire BIODERMA utilise :

* Un actif biomimétique [Ester d'Acide Gras) trés proche de la composition
de la peau pour constituer ses micelles

* Une eau hautement purifiée, véritable prouesse technologique en
dermo-cosmeétique.

Esters d'acides gras Micelle Fixation desimpuretés |
sur le coton |
JImpuretés
_Partie hydrophile, Esiers Coton ~
/' attirée par [eau s
Estars —
| Partie hydrophobe, Impuretés~”

| qui accroche le gras

Les produits du Laboratoire BIDDERMA sont disponibles

en pharmacie et parapharmacie. En cas de doute Emprisonnement des w15 |
P parap . impuretés et du sébum Epiderme |

DL L

consultez votre Dermatologue. Tous les conseils 3 e -
5 p £ *N®1 en chiffre d'affaires des eaux nettoyantes sans ringage, peaux sensibles, peaux grasses sur
pour les eaux micellaires sur www. rma.com toute lannée 2014 -IMS pharmatrend + paratrend

LA BIOLOGIE AU SERVICE DE LA DERMATOLOGIE

Distributeur exclusif : COSMETOL
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'Ma Nutrition Minceur

Pour prendre soin de sa ligne, il est important de suivre une nutrition équilibrée. Nous en connaissons
les régles : manger & intervalles réguliers, réduire les calories, les sucres et les graisses, consommer
plusejie protéine et de bons nutiments. Cela n'est toutefois pas toujours évident & metire en ceuvre
dans la vie de tous les jours. Au final, beaucoup d'entre nous éprouvent des difficultés & respecter au
quotidien une nutriion adaptée & |'amincissement. Dans ce contexte, Nuirisiafine offre une solufion
simple & un probléme compliqué, pour une meilleure efficacité dans le cadre d'un programme de

perte de poids.

Nufrisiafine a été congue pour vous aider & mincir rapidement tout en refrouvant la forme. La formule
infégre une association optimale de protéines ef de nutriments essentiels pour |'organisme, véritable
garantie d'équilibre nutritionnel. Elle permet de combler les «petits creux» et de maitriser les envies
alimentaires entre les repas. Gréce & Nufrisiafine, vous consommez également moins de calories ; la
perte de poids est alors plus rapide.

Avec Nufristating, vous avez la garantie de disposer d'une formulation d'une qualité exceptionnelle,
chui participe & I'amélioration d?e volre nutrition et & I'élimination des kilos superflus sans faim ni
atigue.

Pour dllier efficacité et plaisir, Nutristafine se:décline en 7 saveurs gourmandes ef riches en goils vous
permettant de réaliser de délicieuses préparations qux fextures douces et onctueuses.



Questions Reponses

QUELLE

Quelle huile capillaire utiliser apres avoir fait un

wave ? Car depuis, j'ai les cheveux ternes, sans

vivacité, cassants, sans volume et fourchus.
Béatrice, Guyane

POS@Z VOS queSthnS . La chevelure est probablement “saturée”. Les cheveux

ternes et cassants n'absorbent plus aucun soin. Il va

Des SpéC'GI'S‘I'eS donc falloir les couper au fur et a mesure des repousses

afin d'assainir I'ensemble, utiliser des soins nourrissants
VO u S répOnden'I' ! et for.th.‘iants tous les 1Qjours et appliquer unisérum

quotidien, de type huile d'avocat ou de pépins de
raisin. Les huiles de jojoba et de groseille sont les plus
légéres et doivent toujours étre appliquées a la base
de la repousse du cheveu et non sur les longueurs. Des
compléments alimentaires sont aussi indiqués comme
des gélules de jojoba ou d'huile d'onagre. Et surtout,
plus aucune intervention chimique sur les cheveux
pendant au moins 3 ou 4 mois !

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

esevvey
esevvey

LA MIGRAINE
EST-ELLE HEREDITAIRE ?

Je suis migraineuse. Mes enfants le seront-ils aussi ? J'al entendu dire
que c'était génetique. ..

Maryse, Martinique
Dr Pierre Roelens, neurologue

Le caractere héréditaire de la de certaines variations géniques  ne sont pas aussi simples que
migraine a été démontré pour dans des familles de migraineux.  lorsqu'il s'agit d'une maladie
une forme particuliére et trés D'autre part, la fréquence de monogénique, comme dans
rare, la “migraine hémiplégique  la migraine est d'environ 15 % les myopathies. On peut donc
familiale” avec une anomalie de la population. Et ce, quel répondre : oui, les risques que
génétique située sur le que soit le pays ou le niveau de mes enfants soient migraineux,
chromosome 19. Pour les autres vie. Ce qui sous-entend qu'il y si je le suis, sont plus importants,
formes, en revanche, le caractére  a un facteur génétique. Ainsi, mais non chiffrables. Ceci est
génétigue est suspecté mais on pense actuellement que d'autant plus vrai qu'ily a une
non démontré. Des études la migraine est une maladie histoire familiale de migraine
ont montré la présence plus polygénique, ce qui explique chez d'autres membres de ma

fréquente (mais non constante) que les regles de I'hérédité famille.
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estions Reponses

J'ai 65 ans et je ne sais pas nager. J'al surtout peur de l'eau. Aujourd’hui,
j'al des petits-enfants et j’aimerais dépasser ma phobie pour me baigner
avec eux. Comment faire ? N'est-il pas trop tard ?

Marie-Michelle, Martinique

Harold Clavier, maitre nageur sauveteur

Il n'y a pas d'age pour dépasser
ses phobies et apprendre a
nager ! Rapprochez-vous d'un
professionnel, un maitre nageur
sauveteur diplémé d'état.

Dans un premier temps, il va
évaluer votre degré de phobie
et les origines de cette peur.
Les raisons d'avoir peur de
I'eau sont nombreuses. Elles
peuvent provenir d'une mauvaise
expérience. Beaucoup de

gens ont été traumatisés parce

qu’enfants, ils ont été poussés
dans une piscine alors gqu’ils ne
savaient pas encore nager. Les

séances sont adaptées au rythme

de chacun. Elles ont lieu en
piscine (souvent plus rassurante

car plus stable) mais aussi en mer.
D'abord, il s'agit d'immerger son

corps, tout en ayant pied ou en

se tenant & un point fixe (rebord).

Le plus difficile sera ensuite
de mettre la téte sous |'eau,
s'allonger, flotter sur le dos, sur

SOLElL

lests, une perche, des

des lunettes (ouvrir les yeux

dans I'eau est rassurant). Selon
les personnes, leur degré de
phobie, leur habilité motrice, il
ne faudra que quelques séances
ou plusieurs mois de travail. Avec
I'expérience, la principale chose
pour parvenir a dépasser sa
phobie, c’est la motivation. Il faut
que ¢a vienne de vous !

ATTENTION LES YEUX'!

J'ai fait une balade en bateau. J'ai attrapé un coup de soleil sur le visage.
J'ai également trés mal aux yeux. lls sont rouges et irrités. Est-il possible

d’attraper un coup de soleil aux yeux ?

Candy, Guadeloupe

Dr Véronique Rident, ophtalmologue

Il est tout a fait possible d'attraper
un coup de soleil aux yeux ! Le
rayonnement du soleil atteint la
cornée, détruisant le film lacrymal
pour attaquer ensuite les cellules
de la cornée. Ce phénomeéne est
trés douloureux. Cela s'appelle
kératite ou encore “ophtalmie
ges” en rapport avec la
réverbération du soleil sur les
cotes enneigées et dont on doit
se protéger. On retrouve aussi ces

symptémes lors du “coup d'arc”
du soudeur quand il a tardé a
mettre son masque protecteur

et que les yeux sont atteints par

la trés vive lueur de la flamme.

On soigne avec des gouttes
cicatrisantes et de la vitamine B12.
Le seul moyen efficace de se
protéger en bateau est de se munir
de bonnes lunettes avec un cordon
(pour qu'elles ne tombent pas a
I'eau) !
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UN GOUT METALLIQUE
DANS LA BOUCHE

Depuis que mon dentiste m'a posé des
couronnes en métal, j'al un golit acide dans la
bouche et des réactions désagréables (poils
qui se hérissent sur la peau) au contact du
métal (quand des couverts frottent au fond
de la marmite, par exemple). Est-ce normal ?
Pourquoi ?

Denis, Guyane

Dr Jéréme Emier, dentiste

Ces sensations sont plutdt rares mais
s'expliquent par I'effet électrochimique
que produit la présence de différents
métaux dans un milieu aqueux. Ce qui
se passe pour une pile se passe aussi
dans la bouche, la salive faisant office
de conducteur. Mis a part dans le cas
exceptionnel ou I'application prolongée
d'un métal sur la couronne provoque

sa corrosion, ces sensations ne sont pas
graves. Si I'inconfort persiste, qu'il soit
dl au couvert touchant une couronne en
métal ou a la proximité de cette méme
couronne avec un amalgame posé sur la
dent voisine, par exemple, il sera peut-
étre nécessaire d'installer une couronne
faite d'un autre matériau. Le meilleur
choix restant la céramique.

© THINKSTOCK

NOTRE SEMELLE ORIGINALE (micRoW0BBLEBOARD) A ETE CONCU
NON SEULEMENT POUR AIDER A ACTIVER DAVANTAGE LES

MUSCLES DES  JAMBES,

MAIS ~ SOULAGE  AUSSI
IMMEDIATEMENT LA
PRESSION SOUS LES PIEDS

ET ABSORBE LES CHOCS
QUAND VOUS MARCHEZ.




Minceur achetés

boei il T 3
[Délice Ultra ,_ e
| Minceur | Délice Ultra
| I 104 5 .u Minceur &
2eneag | |

* Offre valable pour I'achat de 2 Délices Ultra Minceur, un produit offert. Valable selon les stocks disponibles.
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minceur
1u=m

uomtRU‘
,y},_,..\'l JJL e &ﬁ“m

ASMph arma

\»\ww.asmpn-\rma fr

MINCEUR - SPOR

5 e protiings o2 moire e sucres |

Découvrez toute la gamme sur

www.asmpharma.fr

[ ] =if2 2 :
o Vite-Actit] i i Pour connaiire la pharmacie la plus proche de chez vous :

=3 W= ) 0690 851 559 - ' ASMpharma
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Les make-up artists
en sont fans !

Beauty Blender
MAQUILLAGE DE PRO

Découvrez la derniére tendance make-up
née a Hollywood : la Beauty Blender. Grace
a sa forme d'ceuf et sa texture éponge, elle
permet d’appliquer facilement les produits
a texture creme, 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

Texture gel-créme |
non grasse, facile |

a appliquer. .
i f’/.%
Ins,tant Détox
DETOX VISAGE

Le Masque Instant Détox Caudalie
redonne vie aux peaux stressées. Sa
formule naturelle permet d'éliminer les
toxines et les impuretés accumulées.
Le grain de peau est affiné, les pores
sont resserreés, le teint est reposé.

> Pharmacies

Pénetre rapide-
ment, soulage
immédiatement.

One Gel Phyto

MEME PAS MAL !

Nouveauté du laboratoire Phyto
Créativ', One Gel Phyto renferme

le meilleur des huiles essentielles.

Il s'utilise en prévention et soulage
les douleurs musculaires, articulaires,
cervicales, dorsales, lombaires,
entorses, tendinites, jambes lourdes,
rhumatismes... > Pharmacies

Men Nuxellence
RAYONNANT

Nuxe men Nuxellence est un soin anti-
age nouvelle génération aux extraits

de chéne, charme, passiflore et acide
hyaluronique. Il recharge la peau en
énergie. Jour apres jour, elle parait plus
jeune. Revitalisée,
la peau est plus
ferme, les rides
sont lissées, le
teint dégrisé.

> Pharmacies

Texture non grasse,
idéal apres le rasage.

5

Pour celles
et ceux qui
cherchent un
programme
de séchage
intense.

Abdo Reshape i
SILHOUETTE SCULPTEE

Abdo Reshape de Biocyte est
recommandé pour les personnes
qui cherchent a affiner leur
silhouette. Il contient de la noix
de cola qui contribue a briler les
graisses. Le wakamé participe au
controle du poids et a la réduction
de I'appétit. Enfin, la vitamine B5
restaure un métabolisme énergé-
tique normal. > Pharmacies
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La Haute autorité de santé recom-

mande le gingembre en gélule

contre les nausées de grossesse.

aternov.

de grossessé
& I3

Maternov nausées .
STOP AUX NAUSEES
DE GROSSESSE !

Maternov nausées est le premier
produit spécifiquement développé
pour lutter contre les nausées de la
grossesse. Il 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 des le 4¢ jour !

> Pharmacies

I

-n/
it
Pour optimiser @
I'action du gel, "5

faire au préalable ~ ¥gréz°
une friction au e
gant de luffa
ou de crin.

Ti Trézo

ANTI-CELLULITE AN NOU
Retrouvez une silhouette
harmonieuse avec Ti Trézo, le

gel anti-cellulite élaboré par les
laboratoires Phytobdkaz. Aux extraits
naturels de banane et a I'huile de
galba pour déstocker les graisses
tout en agissant sur la fermeté

et I'élasticité de la peau.

> Pharmacies

8

Hydraliane

24 H D'HYDRATATION |
La BB créme Hydra-
liane des laboratoires
SVR est un soin hydra-
tant perfecteur pour

tous types de peaux.
Sans paraben, elle
hydrate, apaise, unifie et
protége la peau (indice
de protection solaire
SPF20) en un seul geste.
> Pharmacies

Imite les facteurs
d’hydratation de la
peau pour la désaltérer
pendant 24 h chrono !
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Pratique :

sachgts a [ A
diluer dans

un verre

d'eau.

Minceur Control
MINCEUR
SOUS CONTROLE

Nouveau venu dans la gamme 4321
minceur d’Arkopharma, Minceur
Control contribue a réguler I'appétit
et a contrdler le poids. Il associe du
chrome a sept plantes, dont le tilleul,
le sureau et le maté qui stimulent
les fonctions d’élimination de
I'organisme. > 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
brlleurs de graisse : de la caféine,
de la carnitine et de la théobromine.
Pour une définition accélérée !

> Pharmacies

La meilleure
qualité de
caséine

du marché:
la caséine
micellaire.




Economique et écologique,
1 éco-recharge = 4 flacons !

Eau micellaire

DEMAQUILLAGE PLAISIR
Source Micellaire Enchantée des
laboratoires Garancia est une eau
micellaire qui nettoie et démagquille
parfaitement le visage, les yeux et
les lévres sans rincer. Son format
100 ml permet de I'emporter partout,
y compris en avion. Variez les plaisirs
avec les parfums envo(itants de Rose
d'Antan, Douce Amande et Fleur
d'Oranger. > Pharmacies

R R R R R I R T T RN T RS
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MatVe[ours
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 !

e ENTION
SPREVER e

o R
AL < /.

Pour prévenir ET traiter.

Cranbyfor Cystite
BIEN-ETRE URINAIRE

Cranbyfor Cystite est un dispositif
médical indiqué pour les infections des
voies urinaires causées par la bactérie
E coli. Il apporte des proanthocya-
nidines, une substance qui freine la
fixation d’E coli au niveau de la vessie.
> Pharmacies

chiline”

Pour attaquer les graisses
de lintérieur et de I'extérieur !

Chiline ~
PIMENTS BRULEURS
DE GRAISSE

Chiline Fat Burner est un complexe a
base de piments rouges qui brile les
graisses rebelles. Votre ventre est plus
plat, vos cuisses et vos fesses plus
fermes. A la prise de ces comprimés,
vous pouvez associer le gel Chiline
Fyto 3D qui diminue I'apparence de la
cellulite. Idéal pour soutenir I'élasticité
de la peau lors de votre programme
minceur. > Pharmacies

15

Bi-0il i i

PEAU ZERO DEFAUT

Bi-0il améliore I'apparence des
cicatrices, des vergetures et du teint
irrégulier grace a un ingrédient unique,
le PurCellin Qil. Elle est aussi tres
efficace contre le vieillissement et la
déshydratation de la peau. Bi-0il a
remporté 85 prix de soins pour la peau
et est devenue n° 1 des ventes de pro-
duits contre les cicatrices et vergetures
dans 18 pays ! > Pharmacies

N B.0x

I
1
2

*l‘

v

LA AR

Huile légere
et non grasse.

16

Format 500 ml :
ultra-économique !

Lait corporel Ametis
UN CORPS SANS TACHES !

A base d'un complexe d'origine
végétale, le lait corporel éclaircissant
Ametis atténue les imperfections
pigmentaires de I'épiderme. Il rend la
peau plus douce, plus lumineuse et
procure un teint uniforme. Renforcé en
actifs hydratants, il nourrit et assouplit
les peaux seches ou déshydratées. De
texture fondante et fluide, il pénétre
rapidement sans laisser de film gras.
> Pharmacies
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Une alliance unique de 3 plantes qui pré-
serve naturellement le capital masculin.

Axils

CAPITAL MASCULIN

A partir de 40 ans, certaines modifi-
cations physiologiques liées a I'dge
peuvent influer sur le quotidien des
hommes. Les laboratoires Nutrisanté
les aident a repartir avec une nouvelle
solution naturelle : Axils. Composé de
ginseng sibérien, de damiana et de
saw palmetto, ce complément alimen-
taire agit contre la fatigue physique

et intellectuelle, la baisse de libido

et le flux urinaire instable.

> Pharmacies

18

Nﬁs /

Stery ,I
On adore oA
sa mousse o
délicate et son "
odeur divine ! TR @

By

Shampoing douche aprés-soleil
APRES LE SOLEIL

Nuxe sun Shampoing douche
apres-soleil, sans sulfate, aux
fleurs d'eau et de soleil, nettoie

en douceur et sans dessécher la
peau et les cheveux. Il élimine tous
les résidus : filtres UV, sel, chlore
et sable. La peau est douce, les
cheveux légers et brillants.

> 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
a 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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Detoxlim
25 JOURS CHRONO

3 Chénes Detoxlim cellulite est une
boisson élaborée a base de plantes
rigoureusement sélectionnées et de
L-carnitine. Le thé vert favorise la
combustion de la graisse corporelle,
le pissenlit aide a détoxifier P—
I'organisme et favorise
I'élimination rénale et uri-
naire. Il contribue également &
a une bonne digestion.
Le guarana aide a briler
les graisses et a lutter
contre les capitons

de la peau.

> Pharmacies

Diminue les sensations
de jambes lourdes.

2 en 1 : pas besoin
d'aprés-shampoing !

Conditionneur lavant

TOUT DOUX

Le Conditionneur lavant au miel et
karité Keracare nettoie en douceur
sans déshydrater les cheveux. Les
émollients naturels, karité et miel,
adoucissent, lissent et améliorent
la brillance des cheveux. Pour des
boucles naturelles en pleine santé !
> Pharmacies
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PHYTOBOKAZ

REFROIDISSEMENT ? INCONFORT DIGESTIF 2 GRANDES FATIGUES ?

RENFORCEZ VOTRE ORGANISME

ET RETROUVEZ LE SOURIRE
GRA[:E AU DUO BANULINE+VIRAPII3

e Accroit les défenses naturelles de I'organisme
® Rétablit le confort digestif et les désordres intestinaux
¢ Permet de gérer le stress oxydatif de |'organisme

www.phytobokaz.fr
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AR BARBARA KELLER,
- ASTRID BOURDAIS ET MALIKA ROUX

-

Des jeux pour ne pas
s'ennuyer A la maison,

des bricolages pour

tous les dges, des sorties
pour profiter de la

nature, des expériences
pour comprendre la ik
terre... Un dossier ultra- 8
complet pour occuper &
vos enfants pendant les %
vacances !

.& .




Une nuit'avec
les tortues marines

C'est la saison de la ponte. A la fombée de
la nuit, les fortues marines viennent pondre
sur les plages de Guadeloupe. Dans le Nord
Basse-Terre, vous aurez peut-étre la chance
de rencontrer ce mystérieux animal avec
|'association Le Gaiac, membre du réseau
Tortues marines de Guadeloupe, qui
organise des patrouilles de nuit (inscrip-

-
/
W
\ tion obligatoire) sur les plages de Cluny
@ Sainte-Rose, de Nogent et de la Perle
@ Deshaies.
Plus d’in€os

legaiac@orange.fr
www.tortuesmarinesguadeloupe.org

2 Identifier
les poissons
. desrecifs @

Faire du palmes-masque-tuba, c’est chouette. C'est
encore mieux quand on peut reconnaitre et nommer
les poissons que |on voit. Pour cela, on peut com-
- pulser des bouquins, aller a la bibliotheque, regarder
sur internet... Ensuite, direction les plages de Iile
pour les apercevoir dans leur milieu naturel.
Si les plus beaux fonds s‘observent sur les
spofs de plongée, il est possible de voir

n beaucoup de choses en s'éloignant un
*:0 peu du rivage : oursin, poisson perroquet,
4 poisson ange, Poisson coffre, poisson
trompette, facile & approcher, rouget volant,

-\ impressionnant avec ses nageoires en forme
p:t__} { d‘ailes...Vous aurez peut-éfre la chance de
: > croiser des langoustes !

Dossier

© THINKSTOCK - ISTOCKPHOTO:

Personnaliser sa ‘2:3:
raquette de beach ball =
‘n\

et sans délimitation de ferrain, avec des raquettes;= : 1”5“*
en bois qui s'achétent trois fois rien dans tous les..=* %

magasins de plage et dans de nombreux supermo_r;ﬁ'
chés. Avant de commencer @ jouer, sur la plage o;;f?\

dans le jardin, on peut s‘amuser d personnaliser <
raquettes avec des serviettes en papier amusantes

et du verni-colle. ’
Materie) :

Raquettes en bois. Serviettes en papier a
motifs. Pinceau plat. Vernis-colle. Vernis
vitrificateur. )
Méthode A
Encollez d'abord le support. Posez - 4
ensuite la serviette en papier dépliée &% \
et dédoublée (il faut que cela soit
le plus fin possible). Puis repassez "
une couche de vernis-colle. Une fois -
la colle complétement seche, vous 4
passez une @ deux couches de
vernis vitrificateur.

juillet - ao0t 2015 « anform !,}5
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Dormir
dans
un refuge

Pour les plus grands et plus
téméraires, passer une nuit
dans un refuge est une
occasion unique de découvrir
la vie nocturne en montagne
dans la forét tropicale. Le
chant mélodieux de la grive

@ pattes jaunes, le cri des
grenouilles, le bourdonnement
des insectes...En Guade-
loupe, 5 refuges jalonnent

la Basse-Terre. Le refuge de
Morne Léger situé @ 550 m
d’alfitude sur la commune de
Petit-Bourg est cerfainement
le plus facile d'acces, & moins
d’une demi-heure & partir du
col des Mamelles. Celui de

la Citerne est situé a 850 m
d’alfitude, sur la commune
de Capesterre Belle-Eau.

Le plus court chemin pour
rejoindre ce refuge passe par
I'aire d'accueil des chutes

du Carbet. Pour le couchage,
prévoyez un fapis de sol ou
un hamac, un bon duvet et
des vétements chauds car,en
altitude, les nuits sont fraiches.
Coté confort, il n’y a ni
Electricité (pensez a la lampe
fronfale), ni eau courante, i
WC. Expérience inoubliable !
Plus d’inFos
zoom-guadeloupe. fr

\ 4
Dossier

Vendre
ses jouets

Envie de faire le fri dans la chambre des enfants tout
en les motivant pour les faire ranger eux-mémes ?
Une solution miracle : la brocante. Le deal : fout ce qui
sera frig, reconstitué, voire réparé, et qui ne sert plus,
peut éfre vendu & la brocante. C'est I'enfant qui tient
son stand, qui fixe ses prix ef qui en tire fout le béné-
fice.Les parents, quant @ eux, gagnent en sérénité |
Materie)

Une table pliante et une chaise. De la
créme solaire, une casquette et de I'eau.
Des bacs en plastique pour regrouper
les objets par theéme : les figurines a 2 euros, les billes & 10 centimes, les livres
a1 euro,les DVD @ 3 euros, etc. Les puzzles et jeux de constructions se vendent
mieux dans leurs boites dorigine.

© THINKSTOCK - ISTOCKPHOTO - DR

(alendrier

Deuxieme dimanche du mois au Moule, premier dimanche du mois aux Abymes
(esplanade de la salle des fétes) et @ Saint-Frangois (plage des Raisins clairs),
troisieme dimanche du mois & Sainte-Anne (plage de Galbas).

r4 (] L] L] ‘
Ecrire des 7 Pique-niquera
acrostiches dans... le jardin

Un acrostiche est un
poéme dont la forme ?
poétique consiste en ce

que, lues verticalement de

haut en bas, la premiére lettre
ou, parfois, les premiers mots
d'une suite de vers composent
un mot ou une expression.
Proposez-leur par exemple
d’écrire des acrostiches avec

les prénoms des membres de

la famille. Il s'agit de trouver un
mot pour chaque lettre compo-
sant un prénom. L'idéal, ¢'est
que le mot décrive la personne.
On peut I'illustrer sur une carte
ou une feuille. Un joli cadeau @
offrir aux personnes concernées.

Un pique-nique dans le jardin
sous le manguier ? Une maniér
originale de se sentir en vacances fotfs -
en restant & la maison. Une jolie nappe
blanche ou @ carreaux et le tour est
joué Vous pouvez aussi les surprendre
par un pique-nique thématique (« en
route pour I’Amérique », « pique-nique
tout rouge », « finger food », « pique-
nique anfan lonfan »....).

£n plus
Adoptez le mode pique-nique
pour le goGter ou le pefit-déjeuner !

"
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http://famille.il/
http://feuille.un/
http://brocante.le/
http://chaise.de/
http://tropicale.le/
http://basse-terre.le/
http://zoom-guadeloupe.fr/

Dossler

S’initier ‘I 0 Lever
au land art Ies yeux
au ciel

Le land art, vous connaissez ? Idéal pour
initier vos enfants a I'art contemporain et
stimuler leur créativité, le land art consiste @
utiliser le cadre et les matériaux de la nature
pour créer des ceuvres d’art. Bois, plume,
sable, terre, cailloux... Ensuite, il faut creuser,
transporter, empiler, fracer, planter...
Proposez-leur de dessiner dans
I'herbe des mandalas, de reproduire
sur le sable le visage de papa... Les
ceuvres produites, soumises @ I'injure
du temps ne sont qu’éphémeéres. Cassiopée. Cerfaines applications pour
Elles finiront par disparaitre pour ne smartphones permettent de se repérer
laisser que de (bons) souvenirs ! dans le ciel. Mieux encore, téléchargez
Stellarium, un logiciel de planétarium
gratuit. Il suffit de rentrer vos coor-
données (latitude et longitude) pour
afficher un ciel réaliste en 3D comme
si vous le regardiez a I'ceil nu.

Un soir; initiez-les au monde de
I'astronomie. Essayez de retrouver
avec eux les différentes planétes et
constellations. En juillet, vous pourrez
apercevoir Jupiter,Venus et Saturne ou
encore la Croix du Sud, Pégase (plutot
vers 23 h) et Andromede. Peut-étre
méme la Grande Ourse, en regardant
trés au nord. En aodt, les constellations
de laVierge, du Scorpion, du Cygne et

mon Herbierl

| L

Réaliser
son herbler

Rendez-vous

Le 18 juillet a 18 h 30 d la Pointe

des chéfeaux (plage de I'anse des

chateaux), venez observer le ciel avec

I'Archipel des sciences. Gratuit et

Connatre les différentes espéces d’arbres, de plantes et de fieurs ouvert d fous. Le matériel est fourni

est une bonne fagon d’apprivoiser son environnement et découvrir relsnels|ebter el ehierenigs

la nature. Il existe des variantes pour rendre cette activité encore |nsTrumen1s (umelles, telescopes...).
T . . . N Renseignements au 06 90 80 76 53

plus ludique : faire un herbier scrapbooking, choisir un théme (les

plantes a fleurs, classer les feuilles selon leur forme...). Pour cela

un petit guide de la flore de nos régions peut aider & identifier la

récolte. Attention & ne pas foucher de plantes toxiques, protégées ou

urticantes.

M3teriel

Une paire de ciseaux, un cahier, du scotch, un stylo, des vieux jour-

naux, un gros livre.

Red)jsation

1 Récolter des plantes ou parties de plantes. 2 Faire sécher les

échantillons bien étalés entre des feuilles de papier journal et poser

de gros livres dessus pour bien les aplatir. 3 Scofcher chaque plante

sur une page blanche. 4 Inscrire le nom latin, le nom vernaculaire,

la date, le lieu et les caractéres distinctifs de I'espéce.

O THINKSTOCK - ISTOCKPHOTO, PLOKA DOT
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http://nature.il/
http://constellations.en/
http://nord.en/
http://gratuit.il/
http://�tous.le/
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‘I Fabriauer
sa pate a modeler

Faire de la pdte & modeler maison c'est facile, éco-
nomique et écologique ! On est certain d'obtenir un
produit non toxique, qui n'a rien a envier aux petits

pots vendus en magasin.

Inoredients

m 1 fasse de farine m Y2 tasse de sel m 2 cc de bicarbo-

nate de soude m 1 cc d'huile végétale m 1 tasse d'eau
chaude m des colorants alimentaires.

Red)isation

1 Dans une casserole, mélanger les ingrédients
secs auxquels on ajoute I'huile puis I'eau fout en
remuant. 2 Faire chauffer & feu moyen en remuant
jusqu’d ce que le mélange s'épaississe. 3 Eteindre
le feu lorsque la pate commence @ se décoller du
fond de la casserole. 4 Une fois tiédie, pétrir la pate
@ la main. 5 Diviser ensuite en morceaux selon

le nombre de couleurs que vous désirez obtenir.

6 Ajouter les colorants et pétrir jusqu’d obtention
d’une couleur homogéne. 7 La péte G modeler mai-
son se conserve facilement si elle est rangée dans
des boites hermétiques. 8 Si elle séche, il suffit de
se mouiller les mains et de la pétrir un peu.

L’Atelier
des Petites Mains

o Arts créatifs  Artscénique o
e Langue des signes o

de 62 12 ans
‘_-_-_'_'—-—-

Aprés I'école
Session mercredi
Stages vacances

Spécial anniversaire

0690 166 789 - 0690 576 757

Route de Bellevue - Pliane - Le Gosier

spoctmecmmns T8, :059083 54 55059083 77 88
A:,"f.' !oﬁ%'..ﬂ».?. sipgap.com | Sipgap piscine
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‘I 2 Voyager
dans les airs

Improvisez un groupe de musiciens avec des
percussions originales fabriquées avec tout ce
qui vous entoure. Chaque enfant fait son bruit
& un rythme régulier. Une fois les répétitions au

£ point, on peut méme inventer les paroles d'une
: chanson ! Musique, maestro. ..
[ b Materie)
,ﬁ} Boites en plastique, casseroles, cuilléres, bidons,

feuille de papier, fube en PVC, pot de peinture,
bassine, arrosoir, clés, etc.

‘I Faire un arbre
genealogique

Une activité passionnante pour leur
raconter leur histoire, les aider & com-
prendre leur héritage et en apprendre
davantage sur les membres de la
famille qu‘ils n“ont pas eu la chance
de rencontrer. Cette activité demande
un peu de temps, @ moins de s’arréter
aux arriere-grands-parents. L'occasion d’aller voir la

famille, de poser des questions, de récupérer des photos des
anciens, des cousins... Développez leur curiosité en leur racon-
tant la vie de vos arriére-arriére-grands-parents.

Materie)

Une grande feuille de papier Canson,
crayon @ papier, feutres, colle, agrafeuse.
40 anform !- juillet - ao0t 2015




V.LE PREMIER PARC
DEJEUXINTERIEUR AUX ANTILLES !
MORNE VERGAIN =ABYMES

‘I Enregistrer
les sons
de la nature

OUVERT 7)/7 DE 10H30 A 18H30
ET JUSQU'A 20HOO0 LE VENDREDI

A
i 1

Emmenez-les en forét enregistrer les sons de
la nature sur leur téléphone pour en faire une
sonnerie originale. Les craquements, le bruit
des cascades, le chant des grenouilles, celui
des oiseaux... Le pic de Guadeloupe, la grive

@ pieds jaunes, le sucrier & ventre jaune,
le moqueur corossol, ou encore

le frembleur brun... La forét
abrite plus de 200 espéces
d’oisequx.

© THINKSTOCK - ISTOCKPHOTO - FRANTZ DELACROIX

(10 MOIS - 3 ANS)

950c 100¢
(4-12 ANS) (ADULTES)
TARIF REDUIT LE VENDREDI

Jouer (DE 15H30 A 20H) : A .
15 i Bhotogropne -y c I

Fournissez-lui un appareil photo et proposez-lui TH.]:- nﬁgn 323001 /059047 iﬂ- 59
un théme (par exemple : la joie, une couleur, ] -
Www.gwadahoum.com

etc.). Il doit se débrouiller pour prendre une
photo illustrant le theme avec pertinence. Autre

possibilité, lui proposer un reportage photo, sur i : 1JETON E KARTING
le theme des maisons créoles, par exemple. EXCEPTIONNEL! [";FEI"- 1
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‘I 6 Joverav
1 Ti points ti croix

Materie)

20 petits galets m Peinture m Feutre m Vernis spray

= Craie m Facultatif : feuille blanche ou ardoise.
Redlisation

1 Peignez 10 galets d'une couleur et 10 d’une autre
couleur.2 Pour rendre vos galets plus joyeux, ajoutez
des petits motifs & la peinture ou au feutre indélébile :
lignes, points... 3 Vernissez tous les galets au spray.
4 Dessinez vos grilles de jeu a la craie  méme le sol,
sur une ardoise ou au feutre sur une grande

feuille de papier. Jouez !

\ , \

‘I Créer.une suspension
pour plantes en noix de coco

Materie)
3 ou 4 noix de coco séches m Scie m Perceuse m Ficelle Vous pouvez aussi visser 3 vis auxquelles vous accro-
Red)isation cherez des cordons ou de vieux lacets de chaussures.
1 Enlevez I'épaisse couche de fibres d Iaide d'un 3 Suspendez votre noix G votre convenance et choisissez
couteau. A la scie, coupez la noix en 2.2 Percez 3 trous & de jolis plants @y insérer.4 N’oubliez pas de les arroser
1 c¢m du bord de la noix afin d'y faire passer de la ficelle. régulierement !
P\ct\“'{m
. Po\“‘ ;
‘I Fabriquer o)

son attrape-réves

Tendance et esthétique, I'attrape-réves se placera au-dessus du
lit pour retenir les cauchemars et laisser gambader les beaux
réves, comme le dit la Iégende.
Red!isation
1 Pour démarrer, découpez un cercle de carton de 15 cm de

i diametre minimum et 0,5 cm d’épaisseur. 2 Recouvrez le cercle
de ruban ou ficelle de votre choix. On peut aussi confectionner
des cercles plus petits qui serviront ensuite. 3 Enroulez un fil
plus fin (type fil & broder) de maniére & remplir le cercle comme
une foile d’araignée. 4 Terminez au centre en faisant un nceud
ou en ajoutant une perle. 5 Suspendez 3 a 5 fils en bas du
cercle, le plus long au milieu puis de longueur décroissante vers
I'extérieur. 6 Décorez ensuite selon vos golts : perles, coquil-
lages, rubans, plumes et les cercles plus petits préparés plus tot.

O THINKSTOCK - ISTOCKPHOTO - BARBARA KELLER
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2 Créer
J un cadran
solaire

En arrivant & la plage, dessinez
un cercle dans le sable sec.
Tracez plusieurs quartiers et
inscrivez les grandes directions
(nord, sud, est, ouest). Plantez
un baton au centre. Observez

le déplacement de I'ombre du
baton avec les enfants, au fur
et & mesure que la journée
passe. Une version trés simplifiée
du cadran solaire qui permet
toutefois de se familiariser avec
le phénomene de rofation de la
Terre sur elle-méme.

\ 4
Dossier

P\ct'\“'\tk
anS‘ ‘I 9 Customiser
@J{L des bouteilles en verre

Ce genre d’activité a I'avantage de se décliner a I'infini.

En effet, une fois les bouteilles nettoyées, les idées

créatives s’expriment sans limite et ne demandent que

peu de moyens. Quelques chutes de tissu, de toile de

jute, un reste de corde et de ficelle, des rubans et petits

accessoires récupérables (anciens bijoux, boutons,
breloques, sequins, perles...) donneront nais-
sance @ de jolis flacons uniques qui froneront
fierement sur une table.

2 ‘I Fabriquer
son savon
Fabriquer du savon est trés facile.
C’est aussi un bon moyen pour
vous débarrasser des vieux bouts
de savons qui trainent dans la
salle de bain ! Procurez-vous des
moules originaux : cceur, fleur,
animaux, efc. Récupérez les
petits bouts de savon que vous
trouvez dans la maison. Réipez-
les. Mélangez la poudre obte-
nue avec un petit peu d'eau.
Vous pouvez aussi ajouter des
huiles essentielles a votre
préparation pour la parfumer.
Versez le mélange dans des
petits récipients et moules.
Tassez bien pour enlever I'air
et recouvrez avec un tissu.
Laissez sécher une semaine
et profitez du résultat !
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i

"2 3 Nettover{un
denature}

Organisez une opération citoyenne de nettoyage

en vous rendant sur un site du littoral, une plage.

Pour les sensibiliser a I'environnement grandeur

nature !

Materie)

Gants épais, bottes, sacs en plastique, réteaux.

2 Metire la main
a la pate

22 Reproduire
un arc-en-ciel

Les enfants adorent la pizza. Pourquoi ne
pas leur proposer d’inventer leur propre
Faire un arc-en-ciel avec un fuyau recette. Les possibilités sont infinies :
d'arrosage. .. rien de plus simple ! jambon/ananas, miel/fromage de chévre,
Un aprés-midi ensoleillé (quand chocolat/noisettes, fruits de saison... Un
le soleil est bas dans le ciel), conseil : faites des mini-pizzas...

allez dans le jardin. Branchez le

tuyau d'arrosage et pincez le bout . .

du tuyau avec le doigt afin qu'il 25 Tenir un jOUI'ﬂG'
pulvérise de fines gouttelettes de vacances

d'eau. Placez-vous dos au soleil

avec le jet d'eau en face de vous. En début de vacances, offrez-lui un petit carnet
Regardez a travers le jet et vous et proposez-lui de tenir un journal de toutes

44 anform !- juilet - ao0t 2015 o

verrez apparaitre un magnifique les aventures des vacances. Un peu comme un
arc-en-ciel. Comme la lumiére du journal intime. Il pourra y coller des photos, des
soleil passe @ fravers les gouttes tickets, des images, des sou-

d'eau, elle se réfracte et se divise venirs, des plantes séchées... e
en sept couleurs du spectre. Idéal pour I'inciter & écrire !

Magique ! |


http://vacances.un/
http://intime.il/

2 Se prendre
pour .
un artisan glacier

Un sorbet pour le dessert ? Rien de
plus simple. Profitez des vacances pour
réaliser avec eux un succulent sorbet
orange pamplemousse.

In9redients

m 4 oranges pressées m 2 pample-
mousses pressés m 1 citron pressé

= 100 g de sucre-glace m 2 blancs
d'ceufs m Morceaux de pamplemousse
Red!jsatjon

1 Verser le jus dans un saladier avec les
morceaux de pamplemousse et le sucre
glace. 2 Passer au mixeur. 3 Mettre la

préparation au congélateur deux heures,

sortir et remuer. 4 Battre les blancs en
neige et les incorporer @ la préparation.
5 Remettre au congélateur
une heure, sortir, remixer
puis remettre au congé-
lateur. 6 Renou-

veler I'opéra-

tion jusqu’a

obtention de i
la consistance

souhaitée.

BATEAUX A FOND DE VERRE

assez un moment magique a bord du
PNautiLus a la découverte des fonds sous-
marins de la réserve Cousteau. Grace a
sa coque entiérement vitrée et confortablement
installé a 1,50 m sous la surface, vous pourrez

admirer toutes les merveilles de la faune et de
la flore des ilets Pigeon.

Demandez voire carte
d’accompagnateur!

Profitez

du Nautilus
gratuitement
pendant un an
pour 1€ de plu

Départs tous les jours
Plage de Malendure - Bouillante

Tél. 0590 98 89 08

expl.lesnautilus@wanadoo.fr - www.lesnautilus.fr

*valable pour une personne accompagnée d'ou moins une personne payante




Dossler

2 Découvrir
un sentier

Faites leur découvrir la beauté de nos
paysages, une flore variée, lors de
magnifiques randonnées pédestres. De
nombreux sentiers sont accessibles
aux enfants. Rendez-vous par exemple
sur ceux de la Maison de la forét.

3 sentiers faciles de 20 min d 1 h 30
en boucle au départ de la Maison de
la forét sur la route de la Traversée
font découvrir la forét tropicale avec
ses arbres aux racines spectaculaires
(acomats, chétaigners pays, fougéres,

lianes...).
Ce soir, éteignez la télévision, rangez les consoles de jeu et faites-leur 3 Orgq niser
revivre le femps ou les enfants du village se rassemblaient autour des un parcours
anciens @ la lueur des bougies ou au clair de lune pour écouter des sporﬁf
contes. Ce soir, invitez ses amis, ses cousins et cousines et, a la lueur
d’une bougie, racontez-leur I'histoire de konpé lapen. Krik ! Krak ! Avec un peu d'imagination, il est facile

d'organiser un petit parcours sportif :
slalom, obstacles, saut en longueur,
i" cerceaux, faire la roue, franchir & cloche-
pied plusieurs fraits successifs, lancer des
balles dans un trou ou dans une bouée,
efc. Pour que ce soit encore plus drole,
demandez aux participants de tenir un
seau d'eau dans
une main pendant
leurs exploits |
Puis un ceuf dans

ey la main droite.

KCreer”

2uniterrarium ). 4
Un bocal & poisson, un peu de terre (5 cm d'épaisseur) recouverte de feuilles, Décwvr ir
d'écorces de bois et 1 ou 2 plantes déterrées dans le jardin. Une grosse pierre un Nouvequ Sport g
pour que vos invités puissent ramper ou se cacher. |l ne reste plus qu'a frouver Profitez des vacances pour lui faire %
des fourmis, escargots, vers de ferre... Ensuite, allez sur infernet avec eux pour découvrir un nouveau sport :canoé- | 2
fout savoir de leur régime alimentaire. Observez. A quoi servent leurs fentacules ? kayak, canyoning, plongée sous-ma- §
Combien ont-ils de pattes ? Comment se déplacent-ils ? rine, péche... §

©
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http://p�destres.de/
http://contes.ce/
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TrauMatologiesS bénignes

—

= : : Pas avant
Ecchymoses, Contusions, Fatigue musculaire

Atniqel Tous leS bienfaits de Iarnica en gel.
B O?R ON Servics Informstion EOIRON

www.boiron.fr CYIYENZTD 0810 809 810)

PRIX D°UN APPEL LOCAL DEPUIS LN POSTE FOE

ARNIGEL est un médicament homéopathique traditionnellement utilisé dans le traitement local d‘appoint en traumatologie
benigne en I'absence de plaie (ecchymoses, contusions, fatigue musculaire). Ne pas utiliser avant 1 an. Arnigel contient : Arnica

montana teinture mére. Demandez conseil a votre pharmacien. Si les symptémes persistent, consultez votre médecin. Lire
attentivement la notice. Visa GP N°13/02/60019350/GP/001



@®._Arkopharma

INFECTIONS URINAIRES (CYSTITES),
PREVENTION DES RECIDIVES

Cys-contmrMEchAL

LA JUSTE DOSE 36 mg
POUR UNE EEIN¥
AIDE EFFICACE G

@ Arkopharma

Cys-cONEg)

a5 ma PACA" [DMAC] par T

Cys-control‘

g PACA* [DMM'-]PE
Infections urinaires - Cystites

Précautions d'emploi : Les produits Cys-Control® MEDICAL peuvent &tre utilisés par les femmes enceintes ou celles
qua allaitent. Les infections urinaires chez I'enfant de moins de 12 ans doivent étre prises en charge au préalable




ASPIRINE, IBUPROFENE...

quels rsques ? ..o 53
HYPERLAXIE :
méga souple | .o 60

TEST : QUEL PATIENT

BteS-VOUS ?.veeiieeeeeeee 71

étes-vous ?

LInstitut national de prévention et d'éducation pour la santé (Inpes) a mis
au point un alcoométre interactif. Ce test en ligne permet a chacun, et en
moins de 5 minutes, de mesurer sa consommation d'alcool et les risques
de dépendance qui en découlent. En cas de risques avérés, |'usager a accés
a un programme d'aide personnalisé en ligne qui lui permettra de s'interro-
ger sur ses motivations a boire, sur ses peurs et ses habitudes de consomma-
tion. Rendez-vous sur le site Alcool info service !
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ma sante

PAR FRANCOISE HALLEY

Chague individu
voyage avec son
cortege de bactéries.
Cette image est

a priori rebutante.
Cependant,
I'approfondissement
de nos connaissances
sur ces micro-
organismes bouleverse
cette perception.

Car si nos bactéries
sont malades, nous le
sommes aussi.

A la IOM [4

(Les microbes, o
SEEsjcompag
duye onpsihy




i nofre corps représen-
fait la Terre, ses habitants
seraient les milliards de
cellules microbiennes

qui la peuplent. Devons-nous é&tre

dégodtés par cette idée ? “Certfai-
nement pas”, affirme Patrick Schloss
de I'Université du Michigan. Ce cher-
cheur fait en effet partie d'un vaste

programme visant & étudier les mi-

crobes que nous portons sur et dans

notre corps.

La proportion de cellules étrangeres
du corps humain a été récemment
réévaluée a la hausse. Il'y a 100 fois
plus de cellules microbiennes que
de cellules humaines dans notre
organisme. Un chiffre d donner le
vertige | Evidemment tout est relafif.
Les cellules humaines grandes de
quelques centiemes de millimétre
sont 20 & 40 fois plus grandes que
les microbes communs. Connus
aussi sous le nom poétique de
“flore” (intestinale, buccale, vagi-
nale...), I'ensemble de ces micro-
organismes  (bactéries, levures,

champignons, virus) constitue le
microbiote et vit dans un environ-
nement spécifique, appelé micro-
biome. Il s'agit bien d'une associa-
tion intime, durable et & bénéfice
mutuel. Cefte symbiose présente
un équilibre fragile entre “bons” et
“mauvais” micro-organismes.  Si,
aujourd’hui, ils sont passés & la
loupe, c’est parce que de nouvelles
interactions étroites ont été démon-
frées entre la flore bactérienne et les
cellules de nos organes. Un désé-
quilibre de I'écosysteme bactérien
est impliqué dans I'apparition et la
progression de plusieurs maladies
comme |"obésité ou le cancer du co-
lon. Des recherches internationales
actuelles visent G explorer ce monde
caché car il pourrait bien étre la
source de nouveaux remedes.

UN TRAVAIL
COLLABORATIF

Le projet microbiome humain (Hu-
man Microbiome Project) initié en
2007 par I'Institut national de santé
américain (NIH) a pour but d'éta-
blir le génome de chaque espece

v

Pré ou
probiotiques ?

'enrichissement de
notre bonne flore
microbienne peut se
faire via I'alimentation,
par I'ingestion de
probiotiques ou de
prébiotiques. Les
probiotiques sont des
micro-organismes entiers
vivants que |'on trouve
dans des aliments, soit
parce qu'ils entrent

dans leur fabrication
traditionnelle (yaourts,
pain au levain, croltes
de fromage) soit aprés
ajout artificiel en vue d'un
effet bénéfique sur notre
santé. Les prébiotiques,
eux, contiennent des
fractions de molécules
non digestibles par
I'organisme humain et
sont en quelque sorte
de la nourriture pour les
bactéries. Des exemples
de prébiotiques

naturels sont les fructo-
oligosacharides contenus
dans les bananes, ['alil,
ou les fructanes de la
salade frisée. Des études
sont nécessaires afin de
déterminer le role et le
mécanisme d'action de
ces additifs alimentaires,
notamment chez les
sujets sains.

©ISTOCKPHOTO
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de microbes communs du corps
humain. Divisé en deux phases,
ce projet vise d'une part a collecter
des renseignements sur la composi-
tion bactérienne d‘individus sains et
d‘individus malades. D'autre part, il
s'agit de comparer les données afin
d‘identifier le role du microbiote dans
le maintien d'une bonne santé. Met-
fant en ceuvre une technologie inno-
vante, ce projet s‘apparente au projet
génome humain terminé en 2003 qui
a mobilisé plusieurs laboratoires in-
ternationaux et dont les résultats ont
faconné la recherche médicale. Ces
recherches ont permis par exemple
de caractériser des modifications de
5 génes parmi les 30 impliqués dans
la production d’insuline. L& aussi, il
s'agit d’'un programme de séquen-
cage, c'est-0-dire une détermination
de l'ordre linéaire de I'ADN. Cette
lecture initiale constitue une étape
essentielle de leur caractérisation.
La particularité de cette étude est la
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difficulté de collecte de matériel car
certaines bactéries sont non ou dif-
ficilement cultivables en-dehors de
notre organisme.

| NOUVELLES |

L'impact du bon état de la flore micro-
bienne sur notre santé se démontre
actuellement. Les organes les plus
étudiés sont I'infestin, le vagin et le
nez. Prenons I'exemple de I'appareil
digestif. Une diminutfion de la bonne
microflore peut étre la cause initiale
de maladies inflammatoires chro-
niques de l'intestin en déclenchant la
stimulation du systéme immunitaire.
De méme, I'étude de la flore vaginale
a une importance primordiale pour
I'Elucidation des problémes liés aux
accouchements prématurés. L'infec-
tion matemnelle reste la premiere
cause d’accouchement prématuré.
Les femmes présentant une vagi-
nose (régression de la flore normale

composée majoritairement de lac-
fobacilles et augmentation d’autres
especes telles que Gardnerella vagi-
nalis) ont un risque d’accouchement
prématuré spontané multiplié par 2.
GrGce aux techniques récentes
d'études du microbiote vaginal par
séquencage, le role d’autres bacté-
ries non ou difficilement cultivables a
été démontré dans la détermination
des causes et des facteurs des vagi-
noses bactériennes. De méme, les
résultats des recherches portant sur
les sinusites chroniques indiquent
que des variations de la composition
bactérienne du nez d'un individu @
un autre est une cause essentielle
de cefte affection. De fels résultats
peuvent conduire & des options
de fraitements plus personnalisés.
Ainsi, grGce au projet infernational
microbiome humain, ces exemples
d’élucidation de mécanismes sont
certainement les premiers d'une
longue liste.

©ISTOCKPHOTO




PAR ANNE DEBROISE

lIs frobnent dans
I'armoire a pharmacie
familiale. Pourtant, si
les anfi-inflammatoires
non stéroidiens se
montrent trés efficaces
contre les douleurs, ils
peuvent entrainer des
effets indésirables...
surtout dans nos
régions !

spirine, ibuprofene,
diclofénac... Les anti-
inflammatoires non
stéraidiens (AINS)

nt couramment utilisés pour lutter
onfre la douleur. lls sont notamment
prescrits en cas de maux de féte, de
rage de dents, d'étafs grippaux, de
courbatures, de régles douloureuses
ou de rhumatismes, ou aprés une opé-
ration chirurgicale... Beaucoup sont
disponibles sans ordonnance, si bien
que I'on a fendance @ en consommer
- pour un oui ou pour un non. S'ils sont
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efficaces, ces médicaments n'en sont
pas pour autant anodins. Pris régulie-
rement, ils agressent le systéme diges-
fif et augmentent le risque de maladie
cardio-vasculaire. lls peuvent méme
favoriser la dengue hémorragique. lls
doivent donc étre utilisés en connais-
sance de cause.

| CONTRE |
LES INFLAMMATIONS

Mais pas question de les bannir de
nofre pharmacopée pour autant. Car
les anti-inflammatoires non stéroidens
sont efficaces pour lutter contre les
symptomes désagréables et doulou-
reux des inflammations. Comment
fonctionnent-ils ? Lors d'une infection,
d'une blessure, ou aprés une opéra-
fion chirurgicale, I'organisme entre-
prend de se défendre et de se réparer
par un processus inflammatoire : les
tissus gonflent, rougissent, le systeme
immunitaire est mobilisé (nofamment
par l'augmentation de fempérature)
pour répondre aux agresseurs (les
microbes) ou cicatriser les tissus
endommagés.  Mais [l'inflammation
peut géner, notamment & cause
de la douleur. Il arrive aussi qu'elle
s'installe et devienne chronique, par
exemple en cas de rhumatisme, ou
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que la fievre monte frop. Les AINS sont
alors capables de bloquer le proces-
sus inflammatoire, en empéchant le
fonctionnement de I'une des enzymes
impliquées : la cyclo-oxygénase, alias
"Cox”. Résultat, I'inflammation dimi-
nue, la fievre baisse, le sang coagule
moins bien.

| NAUSEES, VOMISSEMENTS... |

"Chez nous, sous les tropiques, les
AINS sont a prendre avec beaucoup
de précaution, prévient Maggy Chevry-
Nol, présidente de I'Ordre des pharma-
ciens de Guadeloupe. lIs fuidifient le
sang et, en cas de dengue, ils peuvent
favoriser I'aggravation sous forme de
dengue hémorragique, qui peut éfre
mortelle. Donc, sion amal d la féfe ou
que I'on se sent fiévreus, il vaut mieux
gviter les AINS et prendre du paracé-
famol.” En plus de cet effet, les AINS
agressent la muqueuse de I'estfomac,
ce qui se fraduit par des nausées, des
vomissements, des gastrites, voire
des ulceres. Il arrive aussi qu'ils pro-
voquent des réactions allergiques, des
froubles neurologiques, des cedémes.
En augmentant la pression sanguine,
ils sollicitent plus le coeur et peuvent
augmenter le risque d'infarctus du
myocarde. “Les AINS ne sont pas re-

commandeés pour les hypertendus, qui
sont nombreux aux Antilles-Guyane”,
ajoute Maggy Chevry-Nol. La plupart
de ces effefs indésirables surviennent
cependant chez des personnes qui
prennent des AINS & répétition, sur
plusieurs semaines ou  plusieurs
mois. De plus, ils ne surviennent pas
systématiquement. lls dépendent non
seulement de la molécule utfilisée,
mais aussi du profil du malade. Cer-
tains  médicaments affectent plutot
le systeme digestif ef la coagulation,
d'autres le systeme cardio-vasculaire.

PAS A REPETITION

Seul votre médecin peut vous orienter
vers le bon médicament. Notamment
en fenant compte de votre état de san-
té. Si vous étes sensible de I'esfomac
(si vous avez déja fait un ulcére, une
hernie hiafale ou une hémorragie di-
gestive), il saura que vous étes suscep-
tible de développer un ulcére (dont les
premiers symptémes sont souvent peu
visibles). Si vous avez une insuffisance
cardiaque, que votre tension est éle-
vée, que vous avez déja fait un infarc-
fus, un accident vasculaire cérébral ou
souffrez de diabéte, il faudra surveiller
votre tension, pour vérifier que les AINS
ne la font pas trop augmenter. Votre
médecin s'inquiétera aussi de la santé
de vos reins, qui peuvent souffrir de
I'impact des AINS. La réduction bru-
tale de la quantité d'urine peut éfre un
signe d'insuffisance rénale. Enfin, les
AINS peuvent inferagir avec d'aufres
médicaments, qui aggraveraient leurs
effefs secondaires. Prévenez votre mé-
decin notamment si vous prenez des
antidépresseurs, des anti-coagulants,
des corticoides... Les AINS ne seront



prescrits qu'avec grande prudence aux
personnes les plus fragiles. Certains
peuvent éfre indiqués aux femmes en
début de grossesse, mais aucun apres
24 semaines d'aménorrhée. Comme
ces molécules passent dans le lait,
elles ne doivent pas étre prises par les
femmes qui allaitent. Et les personnes
Ggées, qui cumulent en général plu-
sieurs facteurs de risques (fension
€levée, cceur fatigué, reins fragiles) ne
les prendront que sous haute surveil-
lance. "Ces médicaments ne sont pas
anodins du fout, résume Maggy Che-
vry-Nol. Il faut donc foujours prendre
l'avis du médecin, ou au moins du
pharmacien. Et surfout ne pas dépas-
ser les doses I

XXX X)
cecccee
XXX

Le conseil
du pharmacien

Prenez toujours votre
anti-inflammatoire
pendant un repas et
avec un liquide (un verre
d'eau, un bol de soupe).
Jamais a jeun ! En cas de
douleurs abdominales,
arrétez le traitement et
allez consulter. Le médecin
pourra vous prescrire un
pansement gastrique.
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Pharmaciens, infirmiers
Nous gérons votre tiers payant !
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' Besoin d'un diagnostic ? ‘

Sur simple demande, nous déléguons,
au sein de volre structure, un de nos experts.
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Flamme intérieure

PAR NC

souffrirait
d'estomac
gastro-ceso
D’ou vienn
elles et, su
commen

le feu 2 R¢

avecle D
Bortuzzo, |
entérolog
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Quels sont les signes

qui doivent nous pousser

a consulter. ?

arépétition de la bralure, si elle est
associée @ une perte de poids ou @
une baisse ‘etat général, si elle
est associée a ¢ es symptomes
fels que douleurs au es ou
bras droit, dans le dos ou encore
associée a des toux, de la fievre ou
de la fatigue, sans oublier les brd-
lures @ I'estomac qui remontent fré-
gquemment, ou celles avec une géne
dans la gorge ou les oreilles. Il faut
consulfer aussi s'il y a des difficultés
a digérer ou a faire descendre les

aliments de la bouche & I'estomac.

|| faut &tre aussi frés vigilant quand
les bralures d'estomac surviennent

apres 50 ans, quel que soit le type
de bralures et surtout si elles ont lieu
la nuit. Enfin, si votre éfat ne s'amé-
liore pas avec des traitements pays,
OuU ceux proposés par le pharma-
cien, n'hésitez pas a consuh‘er votre
médecin.

A
Y a-t-il danger a ne pas
traiter des brilures
d'estomac qui reviennent
réguliérement ?
Oui, si les critéres évoqués précé-
demment sont présents. Plusieurs
organes peuvent éire en souffrance
et pas des moindres : l'estomac,
I'cesophage, le pancréas, le foie, la
vésicule biliaire, le coeur, les pou-
mons, le petit infestin et le cdlon.




Quels conseils donner

a ceux qui en souffrent ?

S'il n'y a pas de gravité, il faut avoir
une bonne hygiéne alimenfaire,
s'efforcer de bien manger, acheter
des bons produits et diminuer les ali-
ments et boissons qui ne sont pas de
bonne qualité. Je conseille aussi de
faire des vraies pauses déjeuners, de
diminuer le stress de la vie courante,
méme si ce n'est pas foujours facile.
Il fout prendre du temps pour soi-
méme ! Les activités sportives ou de
loisirs sont aussi frés recommandées.
La marche @ pied fera énormément
de bien. Pour finir, il faut demander
bien sOr un avis & votre pharmacien et
prendre des produits qui diminueront
l'acidité ou faciliteront la digestion.

Les causes les plus fréquentes

* Une nourriture trop grasse ou tres épicée.

Un excés de nourriture.

Une forte consommation d'alcool.
La suppression du petit-déjeuner.

Le stress.

A ces causes, on peut ajouter le fait d'étre en-

ceinte, en surcharge pondérale ou encore d'avoir

plus de 50 ans.

©ISTOCKPHOTO

Quelques recettes
pour calmer le feu

¢ Macher un chewing-gum :

mastiquer un chewing-gum

augmente le flux de salive dans
la bouche et neutralise les
sucs gastriques sources du

probleme.

¢ Boire une infusion de
gingembre : puissant
tonique qui peut étre
trés efficace contre les

maux d'estomac.

¢ Boire un thé de cannelle :
il apaise les brilures.

¢ Le bicarbonate de soude : buvez
une cuillére a café dans un verre
d'eau tiede. Cela neutralise
immédiatement I’

¢ Mangez une banane : ce
fruit est connu pour calmer ce

désagrément. Vous pouvez

en manger avant ou apres
les repas. C'est le cas aussi

acidité.

d'autres fruits comme le
melon, la papaye, la pomme
et I'ananas.
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{ Comment cultiver
sa flore intestinale ?

Certaines bactéries
sont de précieuses
alliées pour notre
santé. Les prébio-

tiques de la banane

verte équilibrent

notre flore intestinale

et renforcent nos

défenses naturelles.

2

Explications.

ous transportons prés de

100 000 milliards de bacté-

ries en permanence ! Elles
font partie de nous et colonisent
surtout notre systéme digestif. L'en-
semble de ces bactéries, longtemps
appelé "flore microbienne”, est dé-
signé aujourd’hui sous le terme de
"microbiote”. Le microbiote permet
la dégradation des ingrédients non
digérés par nos enzymes mais il joue
également un réle immunitaire trés
important. |l permet de protéger
l'organisme des bactéries "indé-
sirables”, potentiellement dange-
reuses ; on parle de “I'effet barriére”.

Le bon équilibre

Parmi les quelque 500 espéces dif-
férentes de bactéries du microbiote,
il existe des "bonnes bactéries” et

d'autres "indésirables” qui se ré-
gulent normalement entre elles en
permanence. Mais notre mode de
vie moderne perturbe cet équilibre.
Nous savons aujourd’hui que certains
facteurs tels que les antibiotiques,
les gastro-entérites, les allergies, les
intolérances alimentaires ou le stress
peuvent désorganiser le microbiote.
Cela peut entrainer une augmen-
tation de la charge pathogéne et
toxique dans I'organisme mais aussi
provoquer des troubles fonctionnels
digestifs (ballonnement, diarrhées
transitoires, inconfort digestif, ai-
greurs d'estomac, inflammation di-
gestive) entre autres. La solution est
de chercher a maintenir I'équilibre
de notre microbiote par une bonne
combinaison entre les probictiques
et les prébiotiques.




Les probiotiques sont des bacté-
ries ou levures avalées vivantes
(yaourt, gélules) et bénéfiques
pour la santé. Deux espéces bac-
tériennes, des lactobacilles et
des bifidobactéries, constituent
les deux souches bénéfiques
principales du microbiote. Tou-
tefois, il ne suffit pas d’apporter
des probiotiques “extérieurs”.
Il faut fournir de |'énergie a notre
microbiote (propre ou extérieur) !

SOULAGE
LA MUQUEUSE DIGESTIVE

C'est le réle des prébiotiques. Les
prébiotiques sont des “fibres” au
sens large du terme. Ce sont de
véritables “friandises” pour les
“bonnes bactéries”. Elles leur
permettent de se multiplier et
de renforcer le systéme immu-
nitaire en induisant une meil-
leure résistance

Lefficacité des prébiotiques est

d'ores et déja démontrée dans

I'amélioration  du transit,
la réduction Je la masse
(surpoids et ob

béte, sur l'infla

UN COMPLEMENT
ALIMENTAIRE
100 % NATUREL !

PUBLI-COMMUNIQUE

tut immunologique des patients
atteints de MICI (maladie inflam-
matoire chronique des intestins).
Les prébiotiques les plus connus
sont les fructooligosaccharides
(FOS), l'inuline et les amidons re-
sistants contenus naturellement
dans certains fruits et légumes.
Sous nos latitudes, il existe un
fruit riche en amidons résistants :
la ban

CONsSE|L D'UTILISATION
1 cuillére 3 café
) dans yp peu
d’eay, matin et soir.

- EN PHARMACIE -
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Elastic gir[

Hyperlaxie :
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mega souple !

PAR CD

Les performances du contorsionniste

ou la souplesse de la danseuse étoile
impressionnent. Pourtant, ces dispositions
peuvent relever de pathologies plus
profondes. Alors, fruit du travail, adresse
physiologique ou syndrome 2

, hyperlaxie ou hyper-
loxité  frés  souvent
caractérisée par une
hypermobilité des

articulations implique les muscles
et les fissus dits conjonctifs qui
viennent soutenir et protéger la
peau et les ligaments. Selon le
Dr Franck Masse, médecin géné-
raliste : “Elle donne @ ces derniers
une élasticité hors norme qui pése
sur la stabilité articulaire de I'indi-
vidu et peut rapidement devenir
\ handicapante. Les Syndromes
Wl of causes sont G rechercher sur
différents ferrains.

« L’hyperlaxie localisée issue
d’événements  fraumatiques,
comme une luxation, qui fragilisent
les ligaments d’une articulation
(poignet, cheville, genou...) et lui
conférent une souplesse excessive.
 L'hyperlaxité articulaire  géné-
ralisée que l'on refrouve sur de
nombreuses, voire foutes, les arti-

.i_cu/aﬁons.” Son origine peut étre

génétique et héréditaire, et provenir
de syndromes comme celui d'Ehler-
Danlos (SED). Ce syndrome est clas-
sé en six types : classique, hypermo-
bile, vasculaire, cypho-scoliotique,
arthrochalasis, dermatosparaxis. I
tfouche aussi bien les hommes que
les femmes. Il affecte la création de
collagene, la protéine de I'élasticité
de ces tissus particuliers que sont la
peau, les tendons ou les ligaments.

COMMENT LA MESURER ?

Le diagnostic de ce syndrome
d'hyperlaxie arficulaire bénin, (le
fameux SED de type hypermobile),
et dont le nom cache souvent une
réalité plus confraignante, est per-
mis par le test de Beighton. "Ce fest
mesure rapidement et simplement
le niveau de I'hypermobilité arti-
culaire, @ partir de plusieurs points
d‘analyse. Notamment par I'exten-
sion des doigts supérieure a 90 ° ou
une mise en contact du pouce et de
I'avant-bras”, explique le Dr Masse.



Cette phase s'avére essentielle dans
la prise en charge de la maladie.
La méconnaissance de ce trouble
avant de déterminer un Ehler-Danlos
peut amener beaucoup d’incompré-
hension et de fraitements inutiles,
d’autant que ses causes, Qgéné-
tiques, ne peuvent pas se soigner
directement, seuls ses symptomes
pourront étre soulagés.

Au jour le jour, I'nyperlaxité liée au
SED entraine bien des déboires. La
moindre blessure peut provoquer
ecchymoses ou déchirures, une ci-
catrisation longue et difficile. Mais il
n'y a pas de traitement des causes.
Seul celui des symptomes est pos-
sible. Pour se protéger, I'hyperlaxe
doit rester relaxe et économiser
ses gestes. Il évitera les pratiques
sportives  bloquant les articula-
tions. Un renforcement musculaire
modéré, passant par des activités
aquatiques, de la gymnastique ou
du fitness sans machines permettra
de favoriser la stabilité articulaire en
compensant la faiblesse structurelle
des ligaments grace & des muscles
plus puissants.

Que peut-on faire ?

e Porter des orthéses adaptées afin de

soulager les articulations.

e Equiper la maison d'objets sensibles et
réactifs (robinets automatiques...) ou
d'une literie préservant le dos et la nuque,
et permettant un repos réparateur.

* Sur présentation de cette publicité.

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

presso jombes
FFERI:

L 28™ séance a

Mincic avec le presso-massage

-1' gianp e(sonna“Sé
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JAMBES LEGERES
VITIVEN"

ARKOGELULES

ARKOGELULESE ARKOFLUIDES"" m -

VITIVEN®, JAMBES LEGERES VITIVENE®, o

la plante de référence en toute 4 plantes 100% BIO en ampoule. 2 GELS JAMBES LEGERES
simplicité, indispensable dans L'Hamamélis, le Fragon, la Vigne rouge pour une action locale renforcée,
votre trousse de voyage. et le Marronnier d'Inde permettent en complément des formes orales.
Tous les bienfaits de la Vigne rouge de diminuer la sensation de jambes Ces gels de massage non gras vous
dans une gélule. La feuille de Vigne lourdes et fatiguées pour un bon confort apportent un effet de fraicheur immédiat.
rouge aide & soutenir la circulation circulatoire.

A appliquer & tout moment de la
journée, lors de longs trajets et, y
compris sur les bas de contention.

et & retrouver des jambes légares.

Les Laboratoires ARKOPHARMA, spécialistes de la phytothérapie, mettent I'expertise des plantes au service de votre bien-étre.

Compléments alimentaires et gels de phytothérapie disponibles en pharmacie
D il & votre ph i Pour en savoir plus, o sur www.arkogélules.fr et www.ark i fr
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RPAR CHLOE GURDJAN

ardons les pieds

bon pied, bonn

omme fout autre par-

tie du corps, les pieds

subissent le vieillisse-

ment. Entrainant déso-
gréments, complications, handicaps
et autres maladies. “Les pieds sont
a la base de fout. lls sont un peu
comme les fondations d’une mai-
son. Lorsqu’elles ne sont pas solides,
I'édifice s‘effondre”, confirme Guil-
hem Hart. Le podologue insiste sur
I'attention particuliere que les per-
sonnes agées doivent leur apporter

ou leur faire apporter. Ces derniéres
sont la cible de pathologies chro-
niques (diabéte, artériopathie, insuf-

fisance veineuse. ..) se “répercutant”

sur leurs pieds avec plus ou moins

de bonheur, ou de gravité. Ainsi,

50 % des plus de 75 ans seraient
concernés par des symptdmes po-
dologiques nécessitant d‘indispen-
sables fraitements. Revue de détails
et conseils pour étre a pied d’ceuvre
sans se retrouver au pied du mur, ou
six pieds sous terre. ..

eur |

~
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1
)
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PROBLEMES...

e Le vieillissement physiologique
Avec I'age, I'épiderme se renouvelle
moins vite et la peau s‘affine, perd
en élasticité, ce qui augmente le
risque de blessures ou de plaies. La
peau s‘asseche, I'ongle se modifie.
Les glandes qui produisent la sueur
fonctionnent  moins bien tandis
que se manifestent les sensations
d'échauffement.Le capiton plantaire,
la couche graisseuse naturelle pro-
tégeant I'avant-pied et I'arriére-pied,
diminue. Les chocs liés @ la marche
sont moins bien amortis et pro-
voquent des douleurs. Les muscles
et ligaments perdent en fonicité. lls
sont moins capables de maintenir le
pied qui, pour s’adapter, se déforme
ou se confracte. Tous ces boulever-
sements favorisent |'apparition de
cors, de durillons (hyperkératose),
d‘ongles incarnés, d'oignons (hallux
valgus) ou encore de mycoses un-
guéales. Ces derniéres sont particu-
lirement traftres car moins doulou-
reuses bien que dangereuses. Les
surinfections qu’elles  provoquent
peuvent entrainer des plaies, pire des

septicémies. Bien que la Haute auto-
rité de la santé avance qu’aucune
étude n'en ait &tabli le lien, fous ces
facteurs peuvent induire une perte
d‘aufonomie chez les seniors. Plus
douloureux, moins mobiles, ils se ris-
queraient moins @ “faire marcher la
machine”, sorfir et se socialiser.

e Les pathologies chroniques

Trois grandes pathologies sont par-
ticulierement problématiques chez
la personne agée, indique le Dr Hart.
Car elles aggravent les symptdmes
précédemment cités. Il y a I'arté-
riopathie, qui se manifeste par un
pied se colorant (en régle générale
violacé), en raison d'un mauvais re-
four veineux. La cicatrisation en est
aoffectée. Il y a également les neu-
ropathies (dues @ la sénilité ou au
diabéte) qui ont pour conséquence
la perte de sensibilité. Sans douleurs,
pourquoi aller consulter ? Le podo-
logue termine par le diabéte, indis-
pensable voire vital & surveiller. Ses
répercussions sont trés graves car
elles peuvent mener & I'amputation
des membres.


http://�chauffement.le/

o

Bastlde

...ET SOLUTIONS | LE CONFORT MEDICAL

Le vieillissement du pied est inéluc-

table.Vous pouvez toutefois prévenir I_e partena|re NO1 deS

ou ralentir la progression des affec-

tions podologiques en privilégiant pI’OfeSSlonneB de Sante

quelques gestes santé.
« Les bains de pied dans une eau Drcps d'examen

tiede, suivis d’'un séchage dras-
m 4 \

tique entre les orteils et applica-
tion d’une créme hydratante pour

lutter contre la sécheresse cuta- y '
P 4
nee. . o Le rouleau pour I'achat ’

* Les traitements pédicuraux (po- dlun caron da 1o :
lissage des ongles pour en limiter l’
I'hypertrophie et donc les risques ) x B
d‘ongle incarng, par exemple). Gel hydroalcoolique e |

+ Un bon chaussage (chaussures a partir de

avec un volume suffisant pour

limiter les chocs).
- Les orthéses podologiques

(pour améliorer I€quilibre, réduire

les douleurs et les risques de dé-

formation du pied ou favoriser la

cicatrisation des plaies en évitant

les frottements).
Dans tfous les cas, il convient de
faire appel a un spécialiste. Surtout \
lorsque vous présentez des facteurs
aggravants (diabete, maladies vas-
culaires, efc.).

Offre valable jusqu’au 31 aolt 2015
Dans la limite des stocks disponibles

Tél. : 0590 60 48 88
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[

f BastideLeConfortMedicalGuadeloupe




Infertilité : etsic’ était
une endometriose ?

PAR MSR

L'endométriose
fait souffrir des
millions de
femmes. Outre des
douleurs intenses
pendant les régles,
cette maladie
gynécologique
peut avoir une
conséquence
terrible : I'infertilité.
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i vous n‘arrivez pas a avoir

un enfant, que vous avez

des douleurs infenses

rythmées par les régles
(souvent soulagées par des AINS),
que vous avez des rapports sexuels
douloureux (douleur profonde), il faut
consulter. 10 a 35 % des patientes
qui consultent pour une inferfilité
ont une endométriose”, prévient le
Dr Hélene Benichou, gynécologue.
Chaque mois, I'endométre qui tapisse
I'intérieur de I'utérus s'épaissit puis,
en l'absence de fécondation, s'éli-
mine. Ce sont les régles ! Mais il arrive
que ceftfe muqueuse “s'égare” et se
refrouve O I'extérieur de I'utérus. "Les

©ISTOCKPHOTO

patientes ont des régles qui, au lieu
de s’évacuer par le vagin, remontent
dans les frompes et s’écoulent dans
le ventre ou ailleurs. Le sang se fixe
alors sur différents organes comme les
ovaires, la vessie, I'intestin, le rectum
et méme les poumons (plus rare)”,
explique le Dr Héléne Benichou. Le
probleme, c'est que ces fragments
de “muqueuse égarée” confinuent
d’obéir au cycle hormonal. Pendant
les regles, ils s'épaississent, saignent
mais ne sont pas naturellement éva-
cués. lls provoquent alors aux endroits
ou ils se trouvent des Iésions, nodules
ou kystes ainsi que des réactions in-
flammatoires avec formation de cico-



frices et d’adhérences (les organes se
collent entre eux) qui peuvent géner la
reproduction.

TROMPES ENDOMMAGEES

"Les conséquences de I'endométriose
sur la fertilité vont dépendre de sa loca-
lisation et du degré de sévérité de la
maladie”, explique la gynécologue.
Selon les cas, plusieurs mécanismes
peuvent nuire & I'ovulation, @ la fécon-
dation ou @ la nidation :

* “les douleurs lors des rapports
sexuels diminuent leur nombre et donc
les chances de tomber enceinfe” ;

* "les adhérences modifient I'anafo-
mie normale de la région du bassin”,
Les ovaires adhérent aux parois ou se
collent les uns aux autres. “lis ne sont
pas a la bonne place. De sorfe que la
captation de I'ovule par la trompe est
génée”,

* la présence de kystes dans les
ovaires diminue la qualité ovulaire ;

* aussi, la réaction de défense du sys-
teme immunitaire contre la muqueuse
“égarée” peut empécher la nidation
de I'embryon ;

« enfin, les cicafrices peuvent endom-
mager les frompes, les boucher, ce qui
rend difficile la rencontre entre I'ovule
et le spermatozoide.

| CHIRURGIE FINE

En cas dinfertilité, deux prises en
charge sont envisageables : la chirur-
gie et la fécondation in vitro (Fiv). "On
prend en compte la sévérité de I'endo-
métriose, I'infensité des douleurs et les
affentes de la patiente. Si I'endomé-
friose n‘est pas douloureuse, on peut
orienter dans un premier femps vers
une Fiv.”Plusieurs ovules sont prélevés
dans les ovaires d I'aide d'une aiguille.

lls sont ensuite fécondés en-dehors
du corps de la patiente avant d'étre
réimplantés dans la cavité utérine. *Si
I'endométriose est frés sévére avec de
fortes douleurs, on proposera d‘abord
une chirurgie. Une chirurgie bien
conduife donne autant de chances de
fomber enceinte qu’une Fiv dans les
6 mois qui suivent.” Il sagit de reti-
rer les lésions d’endométriose et les
cicatrices. Dans certains cas, comme
pour une endoméfriose digestive
sévere, les patientes sont envoyées
en métropole pour y étre opérées par
des spécialistes. Autre possibilité : la
sclérothérapie. C'est une technique
mise en place depuis 2 mois au CHU
de Pointe-G-Pitre/Les Abymes. “Elle
est indiquée en cas d’endométriose
ovarienne et si les kystes ne mesurent
pas plus de 6 cm. On aspire les kystes
par le vagin. On injecte de I'alcool @
96 ° dans la poche du kyste afin de
le détruire. Ce procédé permet d‘éviter
la chirurgie et de préserver la réserve
ovarienne. Depuis la mise en place
de ce protfocole, nous avons effec-
fué 3 essais. Une des patientes est
actuellement enceinte !”, se réjouit le
Dr Héléne Bénichou.

DIAGNOSTIC PRECOCE

Plus I'endométriose est détectée 1ot,
mieux lo maladie est soignée. “Mais,
c'est fellement courant d‘avoir des
douleurs pendant les regles que la
maladie peut passer inapergue.” Ainsi,
le délai moyen de diagnostic est d'une
dizaine d'années ! "Ce matin encore,
jai regu une patiente qui tente d‘avoir
un enfant depuis 15 ans.” 15 années
durant lesquelles la maladie a eu
le temps de causer des dommages
notfables. ..

“Je suis en attente
de chirurgie”

Quand j'ai mes regles,
je vomis, j'ai mal. J'ai
vu plusieurs médecins
qui me diagnosti-
quaient des infections
urinaires. Cela fait 3 ans
que j'essaie d'avoir un
enfant. On a fini par
me diagnostiquer une
endométriose sur la
vessie. Je suis suivie
en PMA (procréation
médicalement assis-
tée). C'est la que j'ai su
que j'étais en stade 4
(sévere). Je suis actuel-
lement dans |'attente
d’une chirurgie. En
attendant, je reste
enfermée chez moi. Je
ne supporte plus qu’on
me demande ce que
j'attends pour faire un
bébé.

Marie-Michéle,

35 ans

Remerciements
a l'association Karukera
endométriose.
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“Comment ?"

Des

PAR MARIE-FRANCE GRUGEAUX-ETNA

Les bouchons
d’oreilles protegent
nos oreilles. C'est
vrai, mais pas
toujours. Ef c’est
parfois méme
I'effet inverse.

Le point de

vue de Hubert
de Lanversin,
spécialiste ORL.
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ouleurs acidulées, vives

ou sobres, peu importe.

Le bouchon doreille suit

la tendance et change
de forme. Désormais, il est possible
de dire " chacun son bouchon” pour
que ce petit accessoire n“ait plus un air
ringard. Il ne faudrait pas pour autant
oublier sa vocation premiere. C'est-0-
dire réduire le niveau sonore, soit pour
se protéger des risques de surdité, soit
pour améliorer le confort du sommeil
ou de la concentration, soit encore
pour rééquilibrer la pression lors des
voyages en avion. Et aux Antilles, il
est particulierement utilisé aussi pour
empécher I'eau de pénétrer dans le
conduit auditif.

PARFAIT CONTRE LE BRUIT

Pénétrez quelques minutes, par
exemple, dans I'unité de production
de carton de Baillif. Vous comprendrez
vite I'intérét de porter des bouchons
d'oreilles. Sans cette protection, nos
cellules sensorielles, qui ont déja ten-
dance @ se réduire naturellement avec
le temps, extrémement sensibles aux

chons d’oreilles

fous ?

bruits élevés pendant des expositions
prolongées, se détérioreraient d une
vitesse fulgurante. "Dans le domaine
du bruit, confirme Hubert de Lanversin,
ORL, les bouchons évifent les Iésions
dans les oreilles. “Toutefois, sil'idée est
de protéger ses fympans, il n‘est pas
question de se rendre sourd au monde
environnant.  Enfin  certains  sports,
comme le fir & la carabine, exigent le
port de bouchons. Dailleurs, le casque
extérieur sera plus efficace.L'exposition
@ I'eau chlorée ou salée peut avoir @
long terme des conséquences désa-
gréables. Les sportifs le savent bien.
Entre les ofites externes a répétition des
nageurs et les Iésions des surfeurs, les
oreilles sont soumises @ rude épreuve.
Nombreux sont ceux qui utilisent les
bouchons d'oreille.

| MEDIOCRE

Pourtant Hubert de Lanversin est d’un
tout autre avis. Ce spécialiste est ins-
tallé depuis 20 ans @ Saint-Martin et
son opinion est faite : “Les bouchons
doreilles sont inufiles, voire nocifs,

~
[}
o
=
kLe
]



pour se protéger des infilfrations d'eau.
Certains n‘adhérent pas suffisamment
et c'est généralement le cas des
bouchons en silicone. lis deviennent
visqueux et laissent I'eau s'infilfrer.
Certains sont frop bien coincés. lis
agressent I'oreille et provoquent une
inflammation. Je n‘ai jamais rencon-
fré un patient qui m‘a assuré que les
bouchons d'oreille remplissaient plei-
nement ce role.” En fait, ils ne seraient
ufiles que pour protéger les tympans
des personnes qui portent des yoyos
ou des diabolos. "Certaines personnes
sont plus sensibles aux effets de I'eau
et font des ofites de baignade. C’est
le résultat d’un exceés d’humidité qui
débouche parfois sur une ofife. Jai
d‘ailleurs constaté que les personnes
qui mettent des bouchons sont encore
plus sujettes aux ofifes.”

CONTRE LA POUSSIERE

“Loreille est trés bien faite, précise
Hubert de Lanversin. Les poussieres
qui planent dans I‘atmosphére sont
naturellement évacuées, sans I'aide
du moindre accessoire. Le bouchon
d’oreille ne serait nécessaire que Si
l'individu travaillait réellement dans un
nuage de poussiére quasi permanent.”
En réalité, c’est gréice au cérumen que
nofre oreille est si bien protégée. Mais
un excés de cérumen rétrécit le pas-
sage au fympan et il suffit alors de peu
d’eau pour le boucher complétement.
C'est ceffe sensafion désagréable de
bourdonnement que 1'on éprouve par-
fois @ la sortie de la douche. "Quand
une felle situation se produif, insiste
I'ORL, il ne faut surfout pas utiliser de
cofons-tige. C’est I'ennemi de I'oreille.
Il faut prendre un séche-cheveux et
assainir I'intérieur de I'oreille avec. Et si
le bouchon de cérumen est important,
il faut consulfer.”

Maillots de bain

& protheses mammaires

pour les femmes opérées
du cancer du sein

» Confort et bien-&tre » Maintien et sécurite »
* Explosion de couleurs et de styles

-

Roseume, Penm-Bouns

"Un cancer du sein opéré \
o en2012malaissé un sein mutil.
Jai perdu toute confiance en moi

et je n'osais méme plus sortir.

Mais jairencontré la conseiflére™ |
SERMADOM qui m'a écouté,

rassuré et conseillé. Je viens .
de choisir un nouveau maillot
et une prothése aquatique :
jaihdte daller a la plage ."‘_" 4

Spécialement étudiée pour toutes
celles qui pratiquent la natation,
la prothése Aqua Wave est parti-
culiérement légére et reste bien = MY
en place méme lorsque le maillot

est mouillé, —

= 4 P /af«v‘mwv rwontr S
o o

VENTE ET LOCATION DE MATERIEL MEDICAL
LIVRAISON GRATUITE A DOMICILE
Rue Félix Eboué - 97170 Petit-Bourg
Tél. / fax : 0590 99 44 51 - Mobile : 0690 72 80 51
sermadom@orange.fr - www.sermadom.fr
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Test

Quelfpatient

PAR CELINE GULLAUME

Obéissant ¢
Ultra-documenté 2
Toujours en retard 2
Plutdt méfiant @
Etes-vous un bon
ouU un Mauvdais
patient 2 Faites

le test.
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etes-vous ’?

'I Chez le médecin...

(1 ¢. J'y vais quand je suis @
I"article de la mort.

(1 a. C'est ma deuxieme maison.
J'y suis fout le temps fourré.

1 b. Seulement lorsque je me sens
patraque. !

Aux questions

du médecin...
(1 b. Je réponds sincérement.
[ ¢. Je minimise mes maux ou
j’en cache la moitié.
[ a. Tout y passe, méme la goutte
du grand-oncle de ma voisine.

Diagnostic : c’est

une mauvaise grippe...
1 a. C'est cerfainement plus grave.
Je préfére aller aux urgences.
1 c. Pffff, ce n'est rien. Ef de foute
fagon, jai du jardinage a faire.
(1 b. Ouf soulagé de savoir ce que j'ai !

Le médecin vous
prescrit un traitement
de cheval...
1 ¢. Awa, je ne prendrai rien.
De toute fagon, j’ai perdu mon
ordonnance.
1 b. Je vais d la pharmacie et, en
plus, je prends du thé a la citronnelle.
[ a. Je double les doses. On ne sait
jamais.
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Le médecin vous
demande vos derniers
résultats médicaux...
1 a. Lesquels ? Ceux du
cardiologue ? Du pneumologue ?
De I'urologue ? Ou de I'angiologue ?
1 c. Il faut que je retrouve ceux
de 1982...
1 b. J'emmeéne ma pochette

P

“santé”.

Votre médecin vous
prescrit un arrét
de travail de 3 jours...
1 a. Nan, nan, nan, pour moi, ¢’est
10 jours minimum.
[ c.Hors de question. Seule la mort
m’empéchera de travailler.
1 b. Ca fombe bien, je suis exténué.
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Vos rendez-vous

avec votre médecin...
1 c. Il est foujours en refard.
J'arriverai donc 30 min aprés le
rendez-vous.
U a. Je préfere qu'il vienne ¢ la
maison.
1 b. J'essaie d'arriver & I'heure ou
je préviens si je ne peux pas venir.

Comptez le nombre de
réponses correspondant
aux leftres a, b et c.

| RESULTATS |

Vous avez une majorité de a

Le patient angoissé

Avec vous, une égrafignure est
synonyme d'infection. Le personnel
des urgences vous appelle par votre
prénom et votre armoire & pharmacie
a été créée sur mesure. “Cerfains
patients se rendent aux urgences pour
unoui ou pour un non.lIs ne respectent
pas le parcours de soin, en consulfant
des spécialistes sans passer par leur
médecin fraifant. lls ne folérent aucun
refard inhérent G [activité de leur
médecin et ont dailleurs fendance
a exiger des visites a domicile, non
justifiées”, observe le Dr Philippe
Carrére, médecin généraliste. Certes,
un bon patient est celui qui est
responsable de sa santé, mais sans
en faire une obsession. Hanfer les sites
internet et lire les forums de discussion
avec effroi risque de vous rendre plus
confus et plus nerveux qu’auparavant.
Or, la clarté des informations sur votre
éfat de santé communiquées @ voire
médecin et la sérénité sont de précieux
atouts.Allez, on reltche la pression ?

Une majorité de b

Le patient idéal

Le réve de tout médecin. “Un bon
patient est celui qui, d'une part, répond
aux questions de l'inferrogatoire, G
partir des plaintes formulées. D'aufre
part, observe le fraifement proposé
et en rapporte les résulfats”, note le
Dr Nafiou Igue, médecin généraliste.
Pour metfire foutes les chances de
votre cOté, vous savez communiquer
avec vofre médecin, posez des
bonnes questions, préférez garder
espoir ef éfre... patient. Ce bon sens



vous permet de distinguer un simple
rhume et un probléme plus grave. “Le
bon patient n'exige pas des arréfs
de travail incessants, des examens
complémentaires, des consulfations
spécialisées, ou des hospifalisations
non justifiées, surfout s'il 'y a déja eu
évaluations et discussions avec son
médecin”, ajoute Philippe Carrére.

Une majorité de ¢

Le patient absent

‘Le silence dans I'homme est une
dignité”, disait le pote Evariste Boulay-
Paty. Il devient probléme de santé dans
le cabinet du médecin. Cerfes, vous
avez le droit d’avoir vos secrets, mais
est-ce le moment de cacher votre
fivre de cheval durant la nuit ? Ou
d'affendre un drame (malaise, efc.)
pour venir consulter ? “Ces patients
communiquent peu et omettent
volontairement des informations ufiles
a leur prise en charge. Ou alors, ils
n‘observent pas leur fraifement, perdent
leur ordonnance et ne viennent pas aux
rendez-vous”, regrefte le Dr Philippe
Carrere. Un médecin est Ia pour vous
aider et non pour vous juger. Soyez
ouverts et honnéfes : alcool, fabac,
drogue, abus de bokits complefs,
probleme sexuel, efc. Le médecin
est garant de la confidentialite des
informations. Il n’ira pas raconter d vos
voising votre maladie sexuelle ou une
suspicion de Parkinson ! Ef, 15 jours
avant votre check-up, inutile de faire
un régime antfi-alcool-graisse-sucres,
d’aller 4 fois par jour en salle de sport, et
d'engloutir 4 litres de thé vert. Assumez
VoS erreurs et soyez responsable !l en
va de votre vie !
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| 3‘ TOUT pour
' la rentrée

des infirmiers !

/ PACK COMPLET

Contient une tunique,

e .
N un pantalon, une paire de sabots
et un tensiométre (modéles
L) homme ou femme).

“ Photos non contractuelles, offre valable jusqu'au 30 septembre 2015.

27, lot Dugazon de Bourgogne
LES ABYMES - Tél. 0590 83 41 11

31, rue du Dr Pitat
BASSE-TERRE - Tél. 0590 99 54 48

Av. Sabliers-Joinville
GRAND-BOURG - Tél. 0590 97 54 05
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Savez-vous...

La vaccination a la seringue est-elle de I'histoire ancienne ? Des jumeaux ont-ils forcément le méme
pére ? Existe-t-il un moyen efficace pour faire réserver les places de parking aux handicapés ? Le
bruit a-t-il une influence sur notre tour de taille ? Des questions insolites et des réponses toutes
aussi surprenantes.

0000000008000 0000000000000000000000000000000000000000000

... que des places de
parking pour handicapés

moscovites sont protégées
par un hologramme ?

Un parking souterrain de Moscou.
Une voiture se dirige vers une
place de parking pour handi-
capés. Elle n'a pas l'autocollant
l’autorisan‘t a prendre une place
réservée. A peine se présente-
t-elle devant l'emplacement
qu'un personnage surgit sur un
fauteuil roulant et 'empéche de se
garer a cet emplacement. “Jai de
nombreux challenges & remporter
chaque jour. Toi, tu n'en as qu’un
seul : trouver une autre place”,
asséne |'hologramme. L'appari-
tion de cet homme en fauteuil
roulant, sorti de nulle part, fait faire
demi-tour 3 la totalité des voitures
qui tentent de grapiller la place.
Moralité, derriére chaque place de
parking réservée, il y a un handi-
capé. Ne prenez pas sa place.

que le bruit fait gross

Clest une étude  vivant dan
suédoise, réalisée par  urbaines de Stockholm et
des chercheurs de l'institut  exposées quotidiennement
Karolinska, qui soulignent & toutes sortes de bruits
un étrange rapport entre  (avions, routes, trains, etc.).
des personnes exposées Les chercheurs en arrivent
au bruit quotidien et a la conclusion que quelle
leur surcharge pondérale.  que soit la source de bruit,
Explication : le stress, le ses conséquences sur la
manque de sommeil et santé peuvent se mesurer
I'état de fatigue dus au encmdetourdetaille, mais
o bruit sont des facteurs de  aussi par ses conséquences
1 surpoids. Mieux, 5 dB = sur le métabolisme et les
0,21 cm de tour de taille.  fonctions cardiovasculaires
Leur étude porte sur en influant sur le sommeil.
plus de 5 000 personnes, Moralité : silence !

... que Lutilisation des seringues est peut-étre finie ?

Une solution pour les bélonéphobigues* ? Un vaccin administré au laser, sans piglre ni adjuvant (concu pour
booster la réponse du systeme immunitaire) vient en effet d'étre mis au point par une équipe de chercheurs de
=3 UInserm (équipe de Bernard Malissen du Centre d'immunologie de Marseille). Testé sur des souris, ce vaccin
=1 contre le mélanome est administré au laser. Le méme laser déja utilisé par la chirurgie esthétique ou en

=3 dermatologie. L'objectif des chercheurs était simple. Lorsqu’on pique la peau avec une aiguille, on s'enfonce

! au-dela du derme. Le produit est injecté dans l'épiderme ou dans le muscle. Or, le derme contient des cellules
trés efficaces du systéme immunitaire. Donc, plutét que d'injecter des substances pour booster le systéeme
immunitaire, pourquoi ne pas utiliser les défenses naturelles existantes ? C'est en poursuivant dans cette voie
que les chercheurs ont inventé un mode d'injection “a la surface de la peau”. (* bélonéphobie : peur des aiguilles.)
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Lapersonne

BESOIN D'AIDE ?

que les sites de renconties : SERVA DOM propose un service personnalisé
1Lthe.

pour I'aide a la personne
sont responsables.de.la_# 8 .
e * Fersonnes agees Offrez
recrudescence de syphilis ? i camets SERVADONT
- Personnes handicapees [m"m“’ﬁssage,ww“j
E n effet, en facilitant les rencontres amou- ¢ Femmes enceintes '
reuses, vous multipliez le risque de trans- « Jardinage
mission de maladies sexuellement transmis- -
sibles. C'est le résultat d'une étude parue - Menage, repassage
fin mai dans le Rhode Island (USA) sur les B e

applications de rencontres. Selon les cher-
cheurs, entre 2013 et 2014, les cas de sy-
phillis ont augmenté de 79 %, de gonorrhée
(chaude-pisse) de 30 % et de VIH de 30 % !

Une augmentation attribuée par les auteurs T e ey 05 90 24 43 35
de cette étude au succes des réseaux de “Cammet de 101ickets,valable 1 an,niéchangeable, 046 90 14 80 84
rencontre sur internet. D'autres pays ont i rembouaoe. pesmet 30 % sbatiemen ol

réalisé le méme constat. C'est le cas du

Brésil qui met en place sur ces plateformes
des faux profils de partenaires potentielles
annoncant aux candidats : "Attention, il est
difficile de savoir qui est porteur du VIH.
Amuse-toi bien mais prends soin de toi.”
Moralité : plus de partenaires = plus de
risque de MST.

ue des jumelles peuvent

.- q |
avoir des péres différents ?

=
(=
=
=
3

L'histoire se passe aux USA. Une mére c§||bata|re
demande a son ex-compagnon une pension pour
subvenir aux besoins de jumel!es nées receménent.
L'ex-compagnon, suspicieux, recl§m'e un tesi‘: e pa-
ternité avant de payer. Résultat : iln gstlle pere que
d'une enfant sur deux. La mé!'e, obligée d'avouer,
explique qu’elle aeuune relation s‘exuel|le avec s:rr;
compagnon puis avec un amant a gque ques jo
d'intervalles, en période de fe<§ondat|on. Ces cas, i ool Byaanling
relativement rares, de fécondation de deux ovules il coonie~ Dinaniane
différents font parfois parler d'eux. Notamment et ded n
lorsque les deux enfants ne sont pas de la méme ectuel

couleur... Moralité : sortez couverts.

EN PHARMACIE ET BOUTIQUES SPECIALISEES
Distribué par Sun International Connection - Tél. 05 90 84 40 82
Pour votre santé, pratiquez une activité physique régulisre. www.mangerbouger.fr
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Une creme sous forme
de mousse Chantilly.
C'est trop rigolo

de se protéger !

oy,

Protection solaire
JOUER SANS DANGER

Gréce a une association de filtres UVA/
UVB et du brevet Bioprotection cellulaire
renforcée par le peptide C, la mousse
solaire Photoderm Kid mousse 50+ des
laboratoires Bioderma apporte a la peau
fragile des enfants une protection optimale
contre les méfaits des UV. Un format
mousse frais et agréable. > Pharmacies

> est pour ’

Vours !

Ultra-efficace
sur les cheveux frisés.

Magic Ijlowerpot
DEMELER

EN DOUCEUR

Adieu les nceuds ! Adieu les
pleurs ! Spécialement congues
pour les enfants, les brosses
Tangle Teezer Magic Flowerpot
leur permettent de se déméler
eux-mémes les cheveux. Plus
besoin de tirer : se coiffer devient
un vrai plaisir. > Pharmacies

3
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Un gel petit format
qui vous suit partout.

Dapis

CA GRATTE 2

Le gel apaisant Dapis des
laboratoires Boiron soulage les
pigdres d’insectes, notamment de

moustiques, d'abeilles et de guépes.

Sa texture gel trés agréable procure
une sensation de fraicheur. Il peut
étre utilisé des I'age de 3 ans.

> Pharmacies
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Baskets montantes

STREET STYLE

Baskets montantes Geox en denim et
daim, avec scratch, lacets a deux cou-
leurs, zip latéral et bande sur les cotés.
La semelle en caoutchouc est réalisée
a partir d'un brevet exclusif Geox : la
membrane transpirante et imperméable
permet une thermorégulation naturelle.
> Mini Foot, Ccial Le Pavillon, Jarry,
tél. 05 90 80 46 18 ; Ccial Milénis,
Les Abymes, tél. 05 90 89 36 28

_______/

Pour les enfants qui
aiment le street style !

Le modéle idéal
pour les 12 - 24 mois.

Julbo Looping
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 du soleil !

> Lynx Optique
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contre la bourbouille............... 78

“AU SECOURS,

ma fille a un petitami " ... 88
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:nos enfants

LA VERDURE REND NOS ENFANTS

plus performants

Exposer de jeunes enfants a la ver-
dure pourrait améliorer leur dévelop-
pement cognitif. C'est ce que révéle
une étude espagnole publiée dans la
revue américaine PNAS. Durant 1 an,
les enfants des écoles ou étaient
implantés des espaces verts jont vu
leur mémoire de travail s'accroitre
et leur inattention diminuer. Selon

cette étude, les espaces naturels ont
également contribué a augmenter
leur activité physique. Pour les cher-
cheurs, la présence de carbone élé-
mentaire, un polluant présent dans
I'air, lié a la pollution du trafic urbain,
expliquerait en partie le lien entre
présence d'espace vert et dévelop-
pement cognitif.
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PAR MSR

Bain de sel, massage

a I'huile d'argan,
encens, peau a
peau... Pourquoi ne
pas s'inspirer des rituels
empruntés a différentes
cultures ¢ Pour le plus
grand bien des bébés
et des mamans !
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L'huile d’argan

Elle est utilisée pour masser les
bébés et les protéger des maladies
de peau. Elle contient du schotténal,
une substance & I'action réparatrice
et régénératrice. Les Marocaines
I'utilisent aussi chez les enfants
plus grands pour soigner la varicelle,
I'eczéma, les gergures. ..

Le bain de sel

Il est un rituel trés pratiqué : baigner le
nouveau-né dans une bassine d’eau salée.
Un soin censé raffermir la peau de I'enfant.
Dans la bassine, les familles riches y jettent
auparavant une piece d'or pour assurer la
richesse future de I’enfant.

Le khol

C'est une tradition dans de
nombreux pays du Maghreb : mettre
du khdl dans les yeux de I'enfant
pour les faire briller, les protéger des
infections et... du mauvais ceil !
Néanmoins, les pédiatres mettent
en garde contre cette pratique car le
khol peut contenir de trop grandes
quantités de plomb.

L'huile d’olive

Riche en vitamines et protéines,
c'est I'huile fraditionnelle des mas-
sages pour bébé (pour raffermir leur
peau). Dans les familles modestes,

elle remplace I'huile d’argan. Elle Le beurre de karité
est utilisée pure ou avec des clous Le massage au beurre de karité est un rituel fondamental.
de girofle macéreés. Aprés le bain, les méres enduisent leurs bébés. Les massages sont

frés vigoureux. Le nourrisson acquiert ainsi une conscience pré-
coce de son corps, est plus tonique. Chez les filles, la mére insiste
sur le ventre et les fesses (pour les préparer  leur futur role de
meére). Chez les gargons, I'accent est mis sur les jambes, le dos et
les bras pour préparer son corps aux fravaux physiques.

Astuce e o
Faites chauffer le beurre L }’
de karité entre vos & §
mains. Il doit étre parfai-

tement liquide. Massez

une dizaine de minutes €
et vous obtiendrez tous

ses bienfaits.

: W
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Le hamac

Le bébé passe du ventre de sa mere au ventre d'un
hamac ! Il y est placé pour I'endormissement mais aussi
au moment des soins corporels, des phases d’'échange, de
jeux... La position courbée qu’y adopte son corps est propice
au bien-étre. Elle renvoie & la position feetale. De plus, le ber-
cement du hamac assure une fransition douce au bébé Iui
rappelant les balancements du ventre de sa mére.

Inde

La fumigation

Dans de nombreux endroits
du monde, les bébés sont enfumés.
En Inde, par exemple, les bébés
sont passés au-dessus de petits
braseros. On ajoute aux braises du
benjoin, aux propriétés stimulantes
et antiseptiques. Les fumigations
remplissent aussi une fonction ma-
gique. Leur parfum couvre I‘odeur
du bébé et les protegent des mau-
vais esprits !

Le massage détoxifiant
Au pays de la médecine ayur-
védique, I'enfant est massé des la

naissance. Les six premiers jours,

les méres procédent & un massage
détoxifiant qui active sa circulation
et netfoie son organisme. Pour plus
de douceur,ce massage est effec-

tué @ I'aide d’une boule de pate
moelleuse (pate de farine de
blé humide frempée dans

de I'huile d'amande '

Alaska

Le peau a peau

Chez les Inuits, peuple aux conditions de vie extréme, la tradi-
tion entretient le peau d peau. Les bébés, jusqu’a ce qu'ils sachent
marcher, sont constamment portés, nus (& I'exception d’une petite
couche en peau de caribou), peau & peau contre le dos de leur
maman. Les seuls moments ol la mére enléve son bébé du dos,
c’est pour le nettoyer. Elle diffuse ainsi sa chaleur, aidant le nou-
veau-né d maintenir sa fempérature corporelle. Un prolongement
de la fusion intra-utérine, qui lie I'enfant et sa mére de facon ar-
chaique, par I'odeur et le toucher... Rassurant pour le bébé, qui
n‘est pas brutalement séparé de sa mere aprés la naissance.

. L.
Algerie

Des sucettes au cumin

Quelques jours apres la naissance, la sage-femme nettoie
la bouche du nourrisson avec une sucette au cumin, appelée ke-
moussa. Dans un chiffon fin et propre, elle met du cumin en poudre,

puis frempe le chiffon dans de I'eau de fleur d’oranger avant de
I'introduire dans la bouche du bébé.



http://f�tale.de/
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bebisol &
De grandes idées pour les tiﬁs

Assortis aux plus beaux
moments de la vie

Manger, boire, se laver, découvrir, grandir, s'éveiller...
Pour bébé, tout est prétexte & progresser et s'épanouir.
bébisol propose toute une gamme d'accessoires

de petite puériculture pour votre bébé de O & 36 mois.
Chaque produit est congu pour garantir la qualité,

la sécurité et le plaisir; pour participer a I'éveil

et au confort de votre bébé.

Découvrez les biberons,
sucettes et attache-sucettes
aux décors irrésistibles et
choisissez vos coordonnés...

2
EXCLUSIVEMENT EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE www.iEbisol.fr ~V gmeca
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Rougeurs

on fils a
des bou-
fons  de
chaleur
au niveau du cou, des bras, des
coudes... impossible de I'en débar-
rasser. Malgré les crémes, ¢a part et

[ f

~ ¢a revient de plus belle”, désespere
Nadine, maman dun petit gargon de

2 ans. C'est bien de bourbouille dont
parle Nadine, aussi appelée miliaire
rouge. Cetfe dermatose survient au
cours d’expositions prolongées aux
atmosphéres chaudes et humides.
L'hypersudation  brutale  provoque
des éruptions cufanées sous forme

PAR BK

En période de fortes chaleurs, de
petits boutons rouges vifs peuvent
apparaitre sur le cou ou les épaules
de votre bébé. C’est sans doute la
bourbouille. Une fois identifiée, voici
5 astuces pour en venir a bout.
Avec le Dr Vincent Le Bris, pédiatre.

astuces

contre
la bourbovuille !

de multiples Iésions vésiculeuses
(cloques). On les reconnait facile-
ment @ leur confenu clair sur fond
rouge vif (indiquant le caractére
inflammatoire), siégeant sur le haut
du dos et de la poitrine, les plis de
flexion (cou, coudes...) et parfois sur
le visage. A cause de I'excés de sueur
¢ la surface de la peau, les glandes
sudoripares sont obstruées. C’est I'in-
fection. Chez les enfants, les Iésions
ont tendance & perdurer car la surin-
fection est fréquente lorsque les pe-
fits ne peuvent s’'empécher de gratter.
Heureusement, il existe quelques
astuces pour en venir & bout.



Le soleil, le climat humide, la sudo-
tion, les vétements lourds et serrés, des
locaux mal aérés, des efforts musculaires
excessifs, I'abus des douches ou une
hygiéne défectueuse sont des facteurs
aggravants. En cas de forte chaleur, lais-
sez-le forse nu le plus souvent possible
et protégez-le du soleil. Favorisez des vé-
tements amples et en coton |éger

(pas de synthétique).
<

Nettoyez la peau et les plis
@ I'eau et au savon doux ou sur-
gras. Rincez et séchez surtout les
plis en tamponnant plutdt qu’en frot-
fant afin de ne pas irriter encore plus les
|ésions. L'important est de ne pas piéger
de I'humidité entre la peau et la créme.
Appliquez ensuite généreusement une
creme émolliente 2 a 3 fois par jour.

En présence de bourbouille, les |
pédiatres ont fendance @ prescrire |
des crémes @ base de zinc. Celles-ci

ont une action anti-inflammatoire. \.

Une creme émolliente grasse peut
s'avérer frés efficace. Appliquée 2 a
3 fois par jour, elle a pour effet de
ramollir la peau. ldem pour les bains
@ la glycérine qui est un corps gras
par excellence. Dans son bain, frot-
tez les feuilles de glycérine jusqu'a
ce qu'elles moussent. Tout corps gras
domestique peut également étre utilisé
pour apaiser la sensation inflammatoire
de la bourbouille : vaseline, beurre ou
huile d’olive.

En traitement naturel, I'aloe vera
a la répufation d’apaiser fout
type d'inflammation cutanée.

©ISTOCKPHOTO

Pharm /\/atuw

Un concentré de stimulants
pour F'état général,

la croissance et la mémoire.
Gelée royale - Propolis

Miel « Calcium - Phosphore
Vitamine C - Vitamine B

Disponibles en 2 formats: tinitement de fond (boitede 30 ampoudes) et awe dattoque (boitede 10 ampoules).

En pharmacies et boutiques spécialisées
Distributeur exclusif : Sun International Connection - 05 90 84 40 82

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

Lo meillewre fogon 4 'she bion
& dangses bagkets)!

matelassé et languette
molletonnée

Maintien:
tige haute et souple =

Bébés, enfants, mamans...

www.minifoot.biz

Ccial Le Pavillon - Jarry
Tél.: 05908046 18

Centre commerdial Milénis
Les Abymes - Tél. : 05908936 28

f Mini Foot Guadeloupe
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« Ultra absorba_nte:
et super respirantes

« Les fesses sont séches
ot sans rougeurs

' Lingettes

&’ .
Hannzms
* Protégent .
la peau délicate s
' des bébés M
* A l'eau purifiée J -

et al'aloe vera

Rejoignez-nous sur

. Marmailles Plus Antilles
SANS pPARFUM

{ \E COLLENT PAS b ou sur www.marmaillesplusantilles.com

“Jeu gratuit sans obligation d'achat. lemant du jgu decoss chez
manmg&mnbm = 14 rue Frangois =97110 Painte-a-Pitre.
Phatos nen contractuelies.

.&\ ¥ Guadsloupe : tél. 05 90 99 80 09
P Martinique : tél. 05 96 50 85 13
Fharm contact@appharm.fr
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Poussez pas !

Hormone de. croissance :
le vrai et le faux

PAR MARIE-FRANCE GRUGEAUX-ETNA

Cet enfant est petit. Cet

autre a poussé comme une

asperge. L'hormone de
croissance n'en fait qu'a

sa téte | Mais que savons-
nous de cette protéine qui

décide de notre taille 2
Peut-on la stimuler, la
freiner, en consommer
plus 2 Réponses avec
Patrick Prieur, médecin
nutritionniste.

Nous produisons

notre propre hormone

de croissance.

L'hormone de croissance
est une protéine qui permet la
reproduction et la croissance. Natu-
relle, elle prend naissance dans
nofre cerveau gréice @ une glande
positionnée juste au milieu des deux
lobes cérébraux. L'hypophyse est de
la faille d’une bille et sécrete I'hor-
mone de croissance dans sa par-
tie antérieure, exactement comme
I’hormone de I'allaitement, sa cou-
sine germaine.
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Cette hormone nous permet
d’étre plus fort.

Elle détermine non seule-
ment la faille finale du corps adulte
mais donne aussi volume, fonus
et fermeté aux organes et tissus,
particulierement aux muscles. Par
ailleurs, elle participe @ tout ce qui
procure une bonne image de soi
et un mental positif. Ses effets se
constatent dans une meilleure résis-
fance & I'effort, un sommeil moins
long et plus profitable, une pression
artérielle équilibrée, une meilleure
acuité visuelle, auditive et cérébrale.
Enfin, un sentiment profond de séré-
nité et de sécurité.

Les hormones naturelles
ne suffisent pas toujours.
Il arrive que cerfains en-
fants n’en produisent pas assez et
la conséquence la plus fréquente
est le nanisme ou, plus générale-
ment, un refard de croissance. Mais
ce n'est pas la seule pathologie. Il
en existe d'autres, moins fré-
quentes. L'origine de cette
défaillance  d’hormones
n’est pas connue, mais on

soupgonne une faiblesse de I'hypo-
physe ou une Iésion.

Seul le médecin peut
prescrire des hormones

de croissance.

C'est la Haute auforité de
santé (HAS) qui est habilitée & auto-
riser I'utilisation de I'hormone de
croissance, ¢ la demande du méde-
cin, avec beaucoup de précaution et
selon des criteres médicaux stricts.
Par ailleurs, le traitement est fres
colfeux (environ 1 500 euros par
mois). Il est disponible sous forme
injectable.

Ces hormones rajoutées
sont naturelles.

Les hormones utilisées
sont des hormones de synthése
fabriquées en laboratoire. Avant la
fabrication biogénétique, I'hormone
de croissance était extraite de la
glande cérébrale de vaches mortes.
A la suite de nombreux décés dra-
matiques d’enfants, associés & la
maladie de Creuizfeldt-Jakob, I"ufili-
sation de I’'hormone de croissance
est devenue beaucoup plus contro-
lée.

Elles sont une réponse
miracle anti-vieillissement ?
Des utilisations fraudu-
leuses sont pratiquées pour aug-
menter les performances sportives
ou lutter contre le vieillissement.
Mais ce n’est pas sans danger car
les risques de développer un cancer
sont d’aufant plus grands que I'on
prend de I’'hormone de croissance.
Certains pays I'utilisent également
pour stimuler la sécrétion laitiére
des vaches et, donc, leur rentabilité.

Elle augmente

les performances sportives.
L'hormone de croissance
endommage sérieusement le muscle
cardiaque. On se souvient de footbal-
leurs frentenaires etf, a priori, en frés
bonne santé, s'effondrant au milieu
d'un match. Il ne s'agit plus alors d'un
médicament, mais d'une substance
dopante.

Durant certaines périodes
de la vie, 'homme

en produit plus.

Normalement, le faux maxi-
mum naturel de sécréfion se situe
pendant I'adolescence pour aboutir &
la fonction de reproduction.

Il est possible d’augmenter
naturellement son taux
d’hormones de croissance.
En mangeant des aliments
riches en protéines, en modérant le
café et en arrétant le tabac. Une ali-
menfation sucrée, d'autre part, fait dimi-
nuer sa production, alors que maintenir
une légére hypoglycémie la favorise.

Jelner un jour foutes les deux se-
. maines stimule aussi sa produc-
tion.Un exercice physique régulier
est également nécessaire.
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préserve foute sa pureté originelle pour vous
et votre enfant.

‘Suivez-nous sur [l ku EAU MaToUBA
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Tou-toute premiére fois

%@ secours,

PAR PENELOPE GRECO
DE BEAUHARNAIS

Chez les jeunes
filles, 'Gge moyen
du premier

rapport sexuel est
de 16,5 ans. Ef
seulement 13 % des
parents interviennent
dans I'éducation
sexuelle de leurs
enfants. Comment
aborder le sujet et
faire le nécessaire
pour éviter le pire 2
Conseils d'une mere
au bord de la crise
de nerfs...

e malfilleYalunipetit ami !”

uand ma fille a eu

ses premieres régles,

j'ai cru que ca allait

étre  bouleversant.
Mon bébé n'en était plus un. Mais
ce n'était rien comparé au désarroi
qui m'envahit face a son premier
petit ami sérieux. Car il annongait
ses premiers émois sexuels. Pa-
nique fotale : “mais pourquoi moi ?*
Comme si j'étais la seule concer-
née au monde. Du coup, je suis les
conseils de Jean-Pierre Foucault et
je prends le joker, appel & un ami,
et méme plusieurs, pour savoir
comment faire. Caroline qui est prof
de sciences et vie de la ferre, avec
un mari pédiafre (que je considére
donc comme une fricheuse...), est



partie dans un cours de biologie au-
quel je n'ai rien compris | Catherine,
La référence, avec ses 3 grandes
filles, m'a vendu l'importance de la
communication en me faisant ima-
giner leurs conciliabules familiaux
et dinatoires, ou tout le monde dé-
bat ouverfement de sujets intimes.
Pour elle, un seul mot d'ordre : pas
de tabou ! Frangoise, quant ¢ elle,
est restée dans le déni jusqu'd ce
qu'elle découvre que sa fille avait
une cachette @ préservatifs | Du
coup, me voild guere avancée. Je
décide de I'emmener illico chez une
gynécologue afin d'aborder les MST
et la contraception. Il ne manquerait
plus que je devienne mamie pour
me faire hara-kiri !

A ma grande surprise, ma pré-
sence n'est pas obligafoire. On me
demande méme de patienter... J'en
profite donc pour lire mes maga-
zines préférés, c’est-a-dire le der-
nier Anform | Mais impossible de
me concentrer. |l s'agit de ma seule
fille. Peut-étre est-ce trop tot ? Com-
ment savoir ? Il aurait d'abord fallu
la rassurer. Assaillie de remords,
hystérique, je rentre dans le cabi-
net au moment ol on lui pose des
questions : “Es-fu vierge ?” “Oui.”
répond-elle. "Dans mes bras, mon
ceeur ! Désolée, docteur, de vous
interrompre, mais j'ai besoin de
parler a ma fille d'abord.” Je veux
lui dire que je lui fais confiance en
tant que jeune femme, que je res-
pecte son infimité et qu'elle doit
prendre son temps, que les choses
sérieuses commencent pour elle et
qu'elle doit se sentir en confiance

avec son amoureux. Ne pas céder &
la pression, & l'influence des autres
et qu'elle doit en avoir profondé-
ment envie. Que ce moment se pas-
sera bien si elle est détendue et si
I'environnement est agréable. Que
les préliminaires sont la meilleure

partie. Qu'elle doit impérativement /

se protéger. Qu'elle n'aura pas for-
cément mal ou n'aura pas le plaisir
escompté. Que ce moment n'est
pas anodin et qu'il ne doit pas
étre baclé... "Voila. Ceci étant
dit, je vous laisse continuer,
docteur.” Si je me rappelle
que petits enfants = petits
soucis, j'aimerais parfois oublier
que grands enfants = grosses
galéres. Mais I'important est de
pouvoir faire face aux différentes
étapes qui, finalement, se fran-
chissent ensemble.

| PREMIERE |
CONTRACEPTION

Méme si I'académie américaine de
pédiatrie milite pour la prescription
du stérilet dés 15 ans (car c'est le
moyen le plus efficace contre les
grossesses précoces), les patientes
frangaises ne sont pas tout a fait
prétes. Du coté des praticiens, les
réticences viennent souvent de
I'implantation du dispositif qui peut
étre compliqué et douloureux. Le col
de l'utérus étant trés étroit chez la
jeune fille. La pilule demeure une
méthode contraceptive efficace, @
condition qu'elle soit prise de fagon
réguliere et sérieuse. Du coup, cela
permet de responsabiliser la
jeune fille sur sa sexualité nou-
velle. Aprés avoir discuté avec
sa patiente sur les antécédents
familiaux, le poids, la sexualité ou

méme l'acné, le docteur fait sa
prescription. Enfin, le préservatif est
un frés bon moyen de prévention
contre les maladies. Mais il doit étre
bien utilisé pour rester fiable. Ce
qui n‘est pas chose facile pour des

jeunes gens découvrant
I'amour...

© STOCKBYTE
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Un modele indémodable.

Solaires Guess
TOUJOURS FASHION,
JAMAIS VICTIME

Si Guess a su si facilement se hisser
au rang des marques qui comptent,
c’est a son audace perpétuelle qu’elle
le doit. La gamme de solaires présente
des combinaisons de styles différents
qui raviront les jeunes femmes
passionnées par la mode sans en étre
victimes. > Lynx optique

‘,; |

Pl
2
§suwvaL a
Convient aux E i
personnes peu Tl |
sportives. !
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,

il 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

Une association de
12 extraits végétaux.

llltrq Ventre Plat
BRULEUR ACTIF

Ultra Ventre Plat lutte contre le stockage
des graisses au niveau du ventre et de la
taille. Il diminue les effets de ballonnement
tout en favorisant la digestion.

> Pharmacies
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Fitflop
CONFORT ET FASHION

Les 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
immeédiatement
les pieds
douloureux.

5

Bouchon pompe
pour une utilisa-
tion pratique et
économique.

Savon noir

POUR EXFOLIER

Végétal et sans paraben, le savon
noir corporel lavande a I'huile
d’olive, du Savonnier Marseillais,
est fabriqué de fagon tradition-
nelle au chaudron. Sa mousse
onctueuse aux vertus exfoliantes
et nourrissantes pour la peau,
offre le plaisir du hammam.

> Pharmacies



ZONES FROGENES,

mode d'emploi

les cheveux courts

EAU MICELLAIRE :
laquelle choisir ?.......cccoee..e. 100

danger?

La lumiére électrique dérégle
notre cycle veille-sommeil et
pourrait étre responsable de
maladies. Des scientifiques
de I'Université du Connecti-
cut et de Yale, aux Etats-Unis,
dressent un bilan alarmant des
risques qu'elle présente pour
la santé. Selon les auteurs,
I'homme n'est pas assez ex-
posé a la lumiére naturelle (en
journée) mais est beaucoup

--------- esssvsvsesssrevessesrsrerens

LUMIFERE ELECTRIQUE =

trop exposé a la lumiére élec-
trique (le soir). Entre autres, a
cause des ordinateurs, télévi-
sions, téléphones portables et
tablettes. Ce déréglement de
notre horloge biologique, et
plus particulierement du taux
de mélatonine (hormone du
sommeil), pourrait représenter
un facteur de risque de cancer
du sein, cancer colorectal, pros-
tate, obésité et dépression.
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ANUS

Lieu de bien des tabous, car asso-
cié a la défécation et & I'nomo-
sexualité, I'anus est cependant
une zone érogene tres sensible,
du fait de ses multiples récepteurs
sensoriels. Chez les hommes, la
stimulation de la prostate (glande
sous la vessie) avec le doigt, par
voie anale, permet I'acces & un
plaisir accru. Cependant, “ceffe
zone n’est pas lubrifiée naturelle-
ment. L’utilisation de lubrifiant est
recommandée, fout comme celle
du préservatif. Temps et délicatesse
sont requis”, conseille Diane Alot-
Nolar.

CLITORIS

La premiére clé du plaisir féminin.
95 % des femmes accedent @
I'orgasme par la stimulation du
“bouton de rose”. 38 % y arrivent
lors d’une pénétration vaginale
mais accompagnée d'une stimu-
lation clitoridienne, contre 28 %
en cas de pénétration vaginale
seule, selon une étude de I'nstitut
frangais d'opinion publique en
2014. Car le clitoris est un iceberg.

BOUCHE

La bouche est synonyme de caresses bucco-génitales,

de mots doux, coquins, voire crus et, bien sir, du baiser.
Doux, sucré, french kiss, le baiser se conjugue de multiples
maniéres. Lorsque voire partenaire plaque ses lévres
contre les votres et souffie dans votre bouche, c’est le bai-
ser japonais. Le baiser indien est pratiqué immédiatement
apres une fellation, avec &jaculation. Le baiser supérieur
attrape la Iévre supérieure du partenaire, en la mordillant
et en la sucant, tandis que I"autre le fait avec la lévre
inférieure (alternez avec la langue).

Son petit capuchon n’en est que la
partie émergée. Ses ramifications
nerveuses, @ I'intérieur, mesurent
environ 10 cm, des deux cotés du
vagin. Ce “pefit” organe "dofé de

8 000 capteurs sensoriels, soit deux
fois plus que le pénis, reste I'organe
sexuel féminin le plus sensible et le
plus excitable”, décrit Diane Alot-
Nolar. Astuce pour se repérer : le
clitoris augmente de volume si vous
|ui faites de I'effet |

DOS

La peau du dos, plus sensible,

est frés réceptive aux massages,
apaisants, qui détendent les
muscles et améliorent la réceptivité
générale. Ces massages peuvent
devenir de plus en plus sensuels et
la langue peut alors remplacer la
main. Car les zones érogénes ne se
limitent pas aux organes sexuels. I
en existe frois types : primaires qui
permettent d’atteindre I'orgasme
(gland, verge, clitoris, vagin),
secondaires qui, combinées aux
zones primaires, peuvent démul-
tiplier le plaisir sexuel et I'inten-

sité de la jouissance, et les zones
potentielles. Ces derniéres sont
propres & chacun et peuvent mener
a I'excitation par leur stimulation.

FREIN

Mesdames, rien @ voir avec les voi-
tures. Le frein est le repli cutané qui
relie le prépuce @ la base du gland
(face inferne). Avec la langue,
taquinez ce “clitoris masculin”:
effet garanti ! Toujours doucement,
car le frein risque de se rompre lors
d’activités sexuelles frop vigou-
reuses.

HOMMES

Beaucoup d’hommes se
concentrent uniquement sur leurs
zones primaires. “Cerfains pensent
que leur virilité ne peut passer que
par leur pénis et ont fendance a

se focaliser sur le plaisir qu’ils en
firent. Du coup, ils n’investissent
pas de fagon érotique les autres
parties de leur corps”, déplore
Diane Alot-Nolar, sexologue. C'est
peut-étre une autre fagon de perce-
voir la sexualité.

©ISTOCK
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INTERIEUR
DES CUISSES

La peau de I'intérieur des
cuisses, des genoux (le creux
poplité) et des bras, fine, douce
et souple, est frés réceptive aux
caresses chez I'homme (haut
des cuisses) comme chez la
femme. Alternez caresses @
fleur de peau, mordillements,
baisers et mouvements plus
marqués (si le partenaire est
chatouilleux) avec la langue ou
la paume. Partez de I'intérieur
des genoux et remontez vers la
zone stratégique. Aussi fine, la
peau des aisselles, ses poils et
son odeur rendent cette zone
intime propice aux sensations
agréables. Promenez-vous
aussi entre les plis des coudes,
des genoux et des poignets ou
la peau fine, peu sollicitée et
bien protégée du quotidien,
recéle une sensorialité toute
particuliére.
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JOUIR

Certaines femmes ont rarement ou n’ont jamais connu d‘orgasme
de leur vie. Au cours des douze derniers mois, prés de huit femmes
sur dix (79 %) admettent avoir eu des difficultés a jouir. Une femme
sur dix en couple (10 %) n'a pas eu d‘orgasme depuis plus d'un

an, et 3 % n’en ont méme jamais eu (Ifop). “Les femmes ont besoin
de développer leur capacité a étre excitée au niveau de leurs zones
génitales naturelles, mais aussi en partant & la découverte de leur
corps, de leur anatomie sexuelle. Ou encore n'ont pas été caressées
adéquatement par leur partenaire. Parfois, ¢’est aussi leur propre
attifude qui les empéche d’éfre excitées : non-réceptivité, ne s’aban-
donnent pas, honte, ne se sont jamais masturbées, ne discutent pas
avec leur partenaire, efc.”, regrette Diane Alot-Nolar.

POINT K

Connaissez-vous tous les points du
plaisir chez la femme ? Les points K
(point du Dr Kivin) faciliteraient la
montée du désir et procureraient
un plaisir exquis. Juste au dessus
du gland du clitoris, ces points
jumeaux doivent étre stimulés, avec
la pointe de la langue en travers de
I'axe du clitoris. Points de diktats
érogenes, mais sachez qu’il existe
le point N, externe, & mi-distance

entre I'entrée du vagin et de I'anus ;

le point A, sur la face antérieure du
vagin, dans la moitié supérieure
de la cavité vaginale ; le point C,
dans le cul-de-sac postérieur du
vagin ; le point P, sur la fine cloison
interne, @ mi-chemin, séparant le
vagin du rectum ; le point T, sur la
partie supérieure du clitoris juste
sous le pubis ; et enfin le fameux
point G (point de Grafenberg),

environ & 4 cm de I'entrée du vagin,

sur la paroi antérieure, comme une
petite bosse faite de plis paralléles.

Tous ces points demandent une
stimulation précise et améneraient
a des orgasmes différents. A vos
lampes de poches !

NUQUE

Une étude menée par des neuro-
psychologues au pays de Galles

et en Afrique du Sud en 2013 sur
300 hommes et 500 femmes a per-
mis de classer les 41 zones les plus
érogenes du corps. Le haut de la
nuque arrive en quatriéme position
chez les femmes, et en cinquieme
position chez les hommes ! Voici

le fop 10 des femmes : le clitoris,

le vagin, la bouche et les lévres, le
haut de la nuque, les seins et les
mamelons, I'intérieur des cuisses,
la nuque, les oreilles, le bas du
dos. Chez les hommes : le pénis, la
bouche et les levres, les testicules,
I'intérieur des cuisses, le haut de la
nuque, les mamelons, le périnée, la
nuque et les oreilles.
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PENIS

Plus besoin de présenter son excel-
lence le pénis et son fer de lance, le
gland. Particulierement sensible et
excitable aux stimulations manuelles,
buccogénitales, visuelles, imaginées,
le pénis contient de nombreux récep-
teurs sensoriels sensibles au plaisir,
les “corpuscules de Krause”, ainsi
que de frés fins vaisseaux sanguins
qui le rendent hypersensible. Bon a
savoir, le nombre de corpuscules et
de vaisseaux augmente d mesure
que I'on approche du gland. Moins
connu, le périnée se trouve entre

le scrotum et I'anus chez ’'homme
(entre les petites levres et I'anus chez
la femme). Cette région hypersensible
favorise I"'orgasme par stimulations
avec le doigt ou la langue.

TESTICULES

La peau qui les recouvre, bourrée de
capteurs sensibles, de corpuscules
dont celui de Krause, est trés sensible
au froid et au plaisir. Trop souvent
négligée, cette zone fragile, se
caresse et se masse délicatement.

OREILLES

Certains adorent et d'autres détestent.
Cependant, il ne s’agit pas de déverser le
fleuve Maroni dans I'oreille du partenaire !
Mordillements, lechements, succions des
lobes et du creux de I'oreille “favorisent la
capacité d’abandon par la relaxation. Les
nombreuses terminaisons dans I'oreille
en font un point sollicité en acupuncture”,
remarque Diane Alot-Nolar.

SEINS

Certaines femmes accédent & I'orgasme par stimulo-
tion des seins, alors que d’autres ne ressentent pas
grand-chose... Chez les hommes, “les ferminaisons
nerveuses des mamelons en font une zone aussi sen-
sitive que chez les femmes, par effleurement de leurs
mamelons, caresses de leurs pectoraux et Iégéres
succions de leurs téfons. Pourtant, les hommes n’ex-
ploitent pas foujours cette sensorialité qu’ils atfribuent

<n

a la féminité”, remarque Diane Alot-Nolar.

©ISTOCK,, DIGITAL VISION
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VAGIN

"Sa sensibilité provient de
ses parois, pourvues de
ferminaisons nerveuses,
qui conférent a I'anafomie
féminine une dimension
sensible et érotique. Les
frotfements et mouvements
de va-et-vient a I'intérieur
du vagin, stimulent les
petites lévres et le clitoris.
Au repos, sa faille est de 7
a 10 cm. Excité, le vagin
se lubrifie, et peut sétirer
de 50 %", indique la sexo-
logue. Waouh.

© ISTOCK
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WASABI

Wasabi, chocolat, clou de girofie,
gingembre, avocat et ail seraient ré-
putés pour intensifier le désir et les
performances sexuelles | A Rome,
les apothicaires fabriquaient une
pilule aphrodisiaque, “stimentos”,
@ base d'un mélange de sueur de
gladiateur et d'huile d'olive. Dans
certaines régions du Brésil, subsiste
I'art du “café d'amour” qui consiste
@ préparer, pour son amant, un
café filiré dans une culotte portée.
Soyons imaginatifs | Les zones éro-
génes peuvent étre aussi préparées
et stimulées par une plume, des
cheveux longs, un foulard tres dousx,
un pinceau, une petite cuillére rem-
plie de miel ou de confiture, efc. Et
si votre partenaire est encore tiede,
servez-lui ce sorbet bien frappé :
chocolat, gingembre et wasabi !

X

Les films X, en général, préférent
montrer ce qui est le plus rapide-
ment excitable (zones primaires).
Peu dans I'imaginaire ou la sen-
sualité, il excite la vue, puissant
détonateur érotique, surtout chez
I’'homme. Consommé rapidement,
il dépanne tel un cassoulet en
boite plutdt qu‘un colombo mai-
son. Cependant, danger, certains
prenant la fiction pour la réalité,
imitent la (mauvaise) stimulation
de certaines zones érogenes :
seins malaxés ou clitoris-punching
ball.
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. koriginal
% beautyblender

Exigez
un teint parfait !

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

Qu'est-ce que
la Beautyblender 7

La Beautyblender vous sert a 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 'excédent d'eau. Prélevez un peu votre fond de teint.
» Tapotez les zones & camoufler, C'est terminé : votre teint est parfait !

- g3 zoe=en En pharmacies

‘.P%C‘Pf“ Guadeloupe : 05 90 99 80 09 - Martinique : 05 96 50 85 13 - contact@appharm.fr
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est décidé ! Je

change de féte.

Ras-le-bol de ma

longue chevelure,

je passe au court. Je pousse la

_ i . R s 3 porte du salon de Pascal Alexis, coif- |
- Yic B 3 feur-styliste et visagiste. Aprés avoir
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- -f&' Oser foucher me fait m‘asseoir face au miroir et
m’‘interroge sur mes mofivations :
“Pourquoi voulez-vous couper vos
cheveux ?”. Il aborde la question &
avec psychologie, observe ma per- |
sonnalité et cherche & comprendre
les raisons de mon choix. Suis-je in-

fluencée par un mari, des collégues,

- chevelure est toujours

~ une petite révolution.

~ Comment aborder

~ ce changement de
look 2

>
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ment de vie (séparation, décés, nou-
veau fravail...) ? Pour Pascal Alexis,
mieux vaut ne rien précipiter. Il me
propose une coupe intermédiaire
quitte & couper plus ensuite afin de
ne rien regretter. Je suis rassurée.

ROND, ALLONGE, CARRE...

Le spécialiste analyse G présent les
facteurs physionomiques : la forme
du visage. Sur un visage rond, une
coupe trop courte risque d’accen-
tuer I'arrondi des joues. Il faut au
contraire garder un peu de volume
en hauteur afin d’adoucir le visage.
Inversement, un visage allongé
comme le mien ne supportera pas
une coupe en hauteur qui allongera
encore les traits. Mieux vaut opter
pour une coupe avec des dégra-
dés sur le coté pour donner un peu
de volume autour des joues. Une
femme au visage carré peut tenter
une coupe frés courte, plus mas-
culine, garconne. Enfin, la boule
Z€ro ou coupe rasée conviendra
aux femmes ayant une treés belle
harmonie de visage c'est-G-dire des
fraits raffinés. Enfin, la coupe que
I'on va choisir dépend de la nature
de nos cheveux : lisses, ondulés, cré-
pus, métissés... Les cheveux lisses
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ils sont coupés
courts ‘et se coiffent & I'aide d’un
gel ou restent au naturel. Les che-
veux crépus peuvent étre défrisés ou
subir un fraitement de type “wave”,
ce qui leur donne un aspect bouclé.
Le cheveu est assoupli et sa texture
devient plus soyeuse et plus facile @
coiffer. Votre coiffeur vous donnera
la marche @ suivre pour la mise en
forme de votre coupe a domicile : au
gel,d la cire, au sérum...

[ TENDANCE |

Je finis de parcourir les catalogues
avec les derniéres coupes courtes
@ la mode. Beaucoup d’actrices s’y
sont mises. La nuque frés déga-
gée mais le front recouvert d'une
large frange un peu ébouriffée, les
cotés effilés et les couleurs avec
balayages. Finalement, les cheveux
courts offrent une mulfitude de
possibilités, en termes de longueur,
dégradés, avec ou sans frange, du
blond platine au noir corbeau, en
passant par les meches et autres
permanentes les plus originales. Et
I'on peut coiffer une coupe courte de
mille et une fagons : cheveux harmo-
nieusement ébouriffés, parfaitement
peignés, avec une raie au milieu ou
sur le coté, plaqués sur la téte ou
méme en brosse !

Entretien

Si I'on veut garder
une coupe courte
impeccable, cela
demande un entre-
tien régulier car les
cheveux repoussent
trés vite. Et sur une
coupe courte, cela
se voit | Pour les trés
courtes, il faut parfois
revenir toutes les 2 a
3 semaines. D'autant
plus si on a opté pour
une coloration, car
les racines se voient
immédiatement.
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“les 3 indispensables
de I’été pour mes
‘cheveux naturels !”

aux plantes ayurvédiques :
amila, shikakai, karité, argan
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Démake—up

Eau micellaire,
laquelle choisir ?

PAR CD

L'eau micellaire
révolutionne I'art du

démaquillage. Comment .
faire le bon choix 2 Les t 3
conseils du Dr Claude . .
Marie-Joseph, pharmacien. [—— - Son pouvoir demagquillant
~ " Unou deux disques de coton sont
- == suffisants pour se démaquiller avec
1 une eau micellaire de qualité !
Par ailleurs, aucun fard ne semble
Votre peau lui résister, pas méme les plus
Les eaux micellaires conviennent @ lourds, waterproof ou longue fenue.
tous types de peaux. Formulées sans Convient donc a foutes les femmes,
savon, elles sont particulierement 2 méme les plus pressées !

adaptées aux peaux sensibles. Les
peaux acnéiques, par exemple, privi-
|Egieront une eau non comédogene
qui élimine I'excés de sébum tout en
purifiant le visage. [

T
S
-
= » T
-
— ; |
Son odeur Son indice de collage
La plupart des eaux micellaires sont neutres et Certaines eaux donnent une sensa-
idéales pour nettoyer méme la peau de bébé tion de “coller” aprés leur utilisation.
(elles sont d'ailleurs souvent comparées au Ce qui peut étre le cas de certaines
liniment). Mais d'autres, délicatement parfu- N formules biologiques.
mées, rafraichissent agréablement I'épiderme —

sans altérer le film hydrolipidique.
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C'estquoli ?

Essentiellement composées de
molécules de micelles et d'une
phase aqueuse, ces eaux sont
plébiscitées pour leur lége-
reté et leur efficacité a toute
épreuve. Les minuscules parti-
cules de micelles sont capables
d'emprisonner les impuretés et
les corps gras, qui sont ensuite
mélangés a la phase aqueuse
pour étre éliminés. “Une eau
micellaire, explique le Dr Anne-
Marie Garsaud, dermatologue,
est un produit qui ressemble

a de l'eau, mais qui contient
des agents capables de net-
toyer la peau en douceur aussi
bien qu‘un démagquillant et un
tonique. Elle ne se rince pas,
respecte le pH et la physiologie
de la peau, souvent mieux que
le savonnage qui décape trop.”

AMETIS

PARIS

SOIN EXPERT D

](‘.‘-:::--\.c >

LAIT CORPS ECLAT
UNIFIANT 500 ML

PEAUX MATES A FONCEES
dexpertise au servi

e ce de la beauté

Ametis Antilles / En Pharmacie / Tél. 06 90 28 30 60
contact@ametiscosmetics.com [/ www.ametiscosmetics.com

MAT VELOURS

NOUVEAU

Tenue 8 heures

COI|ORS

COSMETICS

O] En pharmacie
et parapharmacie
> Rejoignez-nous sur Facebook
l] Black Colors Cosmetics

p— WWW.blackcolOrs.fr —
06 90 54 25 00 - contact@blackcolors.fr




PUDIICItE eeccveccveccscccss

Zéro nitrate :
convient parfaitement
a I'alimentation

des nourrissons.

Matouba R
DE SOURCE SURE

C'est a 742 metres d’altitude,

et au cceur du parc national que
jaillit la source Roudelette d’ou
est puisée I'eau Matouba. Pure et
légere, elle hydrate et régénére
I’organisme quel que soit votre
age. Indispensable a votre bien-
étre quotidien ! > Rayon eaux

(st pour ’

Vous

AL A R MAN

Sans lactose, sans gluten
et sans sucre.

Terrafor

CONFORT DIGESTIF
Votre ventre gonfle & 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

Deux saveurs : grenadine
et fruits exotiques.

Lipostatime ~
BOISSON BRULE-GRAISSE

Lipostatime est une boisson efferves-
cente idéale pour accompagner votre
démarche d'amincissement et vous
aider a retrouver rapidement la ligne.
Pour allier efficacité et plaisir.

> Pharmacies
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Détoxifiant hépatique
CURE DETOX BIO

Le Détoxifiant hépatique Arkofluides
contient du desmodium, du chardon-
Marie, du romarin et du chrysanthel-
lum issus de I’agriculture biologique.
Il favorise I'élimination des toxines
et participe aux fonctions hépatiques
et biliaires. > Pharmacies

Cure a
renouveler
plusieurs fois
| par an pour
| un résultat
q optimal.

Plus besoin
d'accumuler
les poéles et
casseroles en
cuisine. Avec Cookeo,
c'esttoutenun!

Gookeo
CUISINE MALIGNE

Avec sa capacité de 6 |, Cookeo
de Moulinex régalera jusqu'a

6 personnes. Ce cuiseur multi-
fonction vous permet de préparer
plusieurs recettes en trés peu de
temps. Afin de mieux profiter de
VOS convives, vous pouvez compter
sur sa programmation "maintien
au chaud" apres avoir cuisiné. Et
en plus, I'appareil est lavable dans
le lave-vaisselle : méme la corvée
du nettoyage est réduite !

> Rayon électroménager



LA FOLIE DES COCKTAILS

sans alcool .......ccooeeiinn, 106
PERDRE DU POIDS
gréce au repas cardio .......... 110

UNE ASSIETTE ROUGE

réduit I'appétit

La musique, l'éclairage, les
personnes avec qui nous
mangeons... Nombreux sont

les facteurs sensoriels qui in-
fluencent notre appétit. Dans
son livre intitulé The perfect
meal (Le repas parfait), Charles
Spence, professeur a I'Univer-
sit¢ d'Oxford (Royaume-Uni)
révele des astuces coupe-faim
pour mincir sans changer ses

habitudes alimentaires. Notam-
ment, le bon choix de I'assiette.
On aurait tendance a moins
manger lorsque les aliments
sont dans une assiette rouge.
Tout simplement parce que
c’est une couleur associée au
danger. Elle donnerait aussi
moins de contraste a la nour-
riture, de sorte que l'assiette
parait moins appétissante.

............
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PAR MSR

Les cocktails sans

alcool, aussi appelés

mocktails, ont la cote !

Virgin mojito, cocktail

cendrillon, Bora-Bora...

lls autorisent la plus

grande créativité. Seul

impératif : se faire plaisir ! o

Les conseils de Rayner

Boucard, barman et bar
anager.




* |l existe 2 grandes fagons de préparer un cocktail :
a la cuillere (verre  mélange) ou au shaker. C'est
selon les ingrédients (on ne mélange pas une bois-
son gazéifiée dans un shaker) et selon les godts.
Comme James Bond, vous les préférerez peut-éfre
“shaken, nof stirred”, c’est-a-dire au shaker et non
a la cuillére ! Le shaker est nécessaire quand il y a
dans la recette des ingrédients qui ne se mélangent
pas facilement (sirop, créme fraiche, laif, ceufs,
miel...). A ce moment, il faut verser les ingrédients
dans le shaker, I'agiter forfement pendant une di-
zaine de secondes puis verser son contenu dans le
verre en retenant les glagons avec la passoire.

Il faut d"abord verser le sucre et le citron (les pefites
quantités) avant d"allonger avec les grandes quanti-
tés.

L'équilibre entre sucre et acidité doit étre parfait.
Mettre les boissons pétillantes (sodas, toniques...)
en dernier pour garder les bulles et alléger le mé-
lange.

Elaborer les cocktails avec 5 éléments maximum.
Pour obtenir des effets de superposition, les liquides
les plus lourds (sirops, crémes) sont versés avant
les liquides les plus Iégers (pour éviter qu'ils ne se
mélangent).

Enfin, un cocktail doit éfre consommé dans les 2 mi-
nutes qui suivent sa préparation. Pour les consom-
mer bien frais, il est conseillé de placer les verres au
réfrigérateur ou d'y mettre des glacons juste avant
I'laboration des cocktails.

Au minimum, vous devez avoir a disposition les usten-
siles suivants :

un shaker, pour mélanger les ingrédients. Préférez-le -
)

. &
en acier inoxydable ; AR
un verre G mélange pour préparer votre cockfail ; SR
un pilon pour écraser les fruits, la glace, le sucre ; ,..o G

une passoire pour retenir les glacons ou les {
morceaux de fruits ;

un doseur, pour mesurer avec préci-
sion ;

une cuillere @ mélange, cuillere @ *. . %
long manche pour atteindre le fond ** - o

du verre et brasser les ingrédients.

Pour les cocktails sans alcool, les associations sont fa-
ciles et infinies. Banane/citron, passion/mangue/grena-
dine, mangue/yaourt... Pensez aussi aux épices : anis
étoilé, clou de girofie, coriandre, muscade. ..
aux amandes, aux herbes aromatiques
(menthe, basilic...), &
la noix de coco, au cho-
colat en poudre.

3

C'est un élément primordial.

Un cockfail doit étre aussi ’
agréable a regarder qu'a boire. \\ ™ /
La présence de fruits dans la déco = e

doit rappeler ses différents ingrédients.

Autant que possible, la déco doit étre comestible.
Quelques idées : spirale d"agrumes (on découpe la peau
de facon circulaire), brochettes de fruits (sur une pique
de bois, alternez fruits frais et fruits confits), sculpture
sur fruit, tranche de Garambole, branche d‘anangs. ..
Vous pouvez aussi tiliser-des fleurs.

T
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BOISSON

/
Virgin

mMojifo

Ingrédients pour 1 personne
© Sucre de canne

© Citron vert

© Menthe fraiche

© Eau minérale gazeuse

1. Disposer Y2 citron vert coupé en dés, dans un tum-
bler.2. Ajouter 2 cuillerées & soupe de sucre et écraser
les ingrédients & I'aide d’un pilon jusqu’d obtention
d‘une bouillie. 3. Ajouter 7 feuilles de menthe en les
pressant délicatement avec le reste. 4. Compléter le
verre de glace, pilée de préférence. 5. Allonger @ I'eau
minérale gazeuse jusqu’au bord. Remuer ensuite @
Iaide d’une cuillere a mélange pendant quelques se-
condes, et mélanger bien les ingrédients. 6. Décorer
d'un beau brin de menthe fraiche et servir.
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Virgin
pina colada

Ingrédients pour 1 personne
© Jus d'ananas

@ Jus de citron

© Créme de coco

1. Mesurer 2 cl de jus de citron, dans un verre
& mélange gradué, puis verser dans un shaker.
2. Répéter I'opération avec 8 cl de jus d’ananas
et 3 cl de créme de coco. 3. Ajouter des glagons
et frapper énergiquement quelques secondes.
4. Verser dans le verre, décorer d'1/2 tranche
d‘ananas.

o
wi
(=]
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]
=
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Florida

Ingrédients pour 1 personne
Jus d’orange
Jus de citron vert
Sirop de grenadine

1. Mesurer 9 cl de jus d’orange, dans un verre & mé-
lange gradué, puis verser 2 cl de jus de citron vert
dans un tumbler (verre de 25 cl) rempli de glace.
2. Remuer @ I'aide d’une cuillere & mélange et la
placer sur le bord du verre. 3. Verser 2 cl de sirop
de grenadine, préalablement mesuré dans un verre
gradué, en le laissant traverser lentement le cocktail
jusqu’a ce qu'il afteigne le fond du verre, obtenant
ainsi les couleurs d’un lever de soleil. 4. Décorer
d"1/2 tranche d’orange.

Ces recettes vous sont proposées par I'agence
The Bartender.

© COOKLOOK

S

" Machine a granité
GRANITA XL FF145

Astuce : je prépare des jus de fruits de
saison et les réserve dans un bac &
glacons dans le congélateur.

Au choix, citron, mangue, melon etc,
on préléeve quelques cubes et hop
c'est parti pour du plaisir vitaminé &
partager.

Dans les rayons petit éle;_.‘.froméncger.
Infos-service : 0590 25 28 08

dlgeqk,wonqdoo fr
b |
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nutrition

PAR SOLY

“

'ra’f - . .
/' "Manger pour perdre des calories, ¢'&8t [Eprincipe

du repas.cardio..La.condition : biens@hoisir ses
aliments. Protéines maigres, fruits, legumes... ef
activité physique !

ultiplier les séances
de sport en salle
n‘est pas la solu-
fion pour perdre
durablement du poids. Car malgré
tous vos efforts, les résultats ne

seront pas foujours au rendez-vous.

Résultat, frustration et abandon vous
guettent. Associer des repas cardio a
vofre activité physique est une mé-
thode plus judicieuse pour consta-
fer rapidement un changement de
silhouette... De fait, la. combinaison
cardio/repas cardio fonctionne & la
maniere du célebre bindme sham-
poing/aprés-shampoing. L'utilisa-
tion des deux maximise le résultat
escompté !

Le principe est simple : le fait de
manger fait perdre des calories.C’est
“I'effet thermique” des aliments. La
quantité d‘énergie que le corps uti-

lise pour digérer fait de votre réve
de mincir sans rien faire, une réalité.
Afin d’amplifier ce phénoméne natu-
rel, il vous suffit de composer vos re-
pas en choisissant bien les aliments
capables de produire un effet cardio
fout au long de la journée et de frans-
former votre corps en un véritable
brlleur de graisses vivant.Les études
montrent que les protéines augmen-
tent de 30 % |'énergie dépensée par
le corps lors de leur digestion. C'est
une aubaine ! Ces protéines sont
€galement nécessaires au maintien
et au développement de la masse
musculaire quielle-méme . contri-
bue forfement & la perte de gras.
Les protéines difes maigres comme
le blanc de dinde ou le poisson sont
@ privilégier. Aftention, il ne s’agit sur-
fout pas de commencer un régime
hyperprotéiné astreignant et limitant,
mais de connaire ses besoins jour-
naliers en protéines et d'élaborer des




receftes appétissantes et originales.
Avec les protéines maigres, des fruits,
légumes et crudités.

En effet, I'acidité contenue dans les
protéines oblige & foujours les com-
pléter d'une source conséquente d'ali-
ments basiques ou alcalinisants (fruits
ef légumes) qui vont maintenir I'équi-
libre acido-basique dans I'organisme.
C'est dans ces conditions que vofre
corps regorgera de vitalité et pourra
fonctionner de maniére optimale pour
consommer la masse graisseuse
en frop. Les aliments de type céréo-
liers comme le pain, les pafes ou les
biscottes sont & éviter en raison de
leur forte acidité une fois digérés. lls
peuvent éfre remplacés par des Ié-
gumes basiques comme les crudités,
le quinoa ou I'igname, par exemple.

YAOURT AU SOJA

Il faut avant tout faire un état des lieux
de ce qu’on mange au quotidien et
d’introduire des repas cardio progres-
sivement, y compris @ I'heure de la
pause. En remplacant par exemple
un croissant pris habituellement le
matin (437 calories) par un déjeu-
ner cardio composé d'un yaourt
au soja nature accompagné d'une
banane pour un fofal de 140 calo-
ries. Soit 297 calories en moins,
I'équivalent d'une heure de course
G pied @ allure modérée ! Ainsi en
mangeant un minimum de 3 repas
cardio, on économise le temps dédié
au sport dans la méme journée. Il
reste cependant important de pour-
suivre une activité physique réguliére
@ raison de 3 séances de 45 minufes
par semaine pour entretenir un corps
tonique et en pleine forme.

Le piment
qui brile les graisses
ﬁ

Hautement dosé
en capsicum, un actif
du piment rouge.

Briile et élimine
les graisses rebelles.

Cible le ventre,
les fesses
et les cuisses.

FAT BURNER

VETVERBRANDING

BF:!ULE-GF?A?SE
P

e



« Efficacité démontrée
sur toutes les zones de peau
soumises aux frottements.

* Résiste a I'eau et a la transpiration.
* Prévention active de la formation

de phlycténes.

PRINCIPES ACTIFS :

* Beurre de Karité
Haute concentration (30 %).

NOUS, C’EST LE SPORT !

www.asepta.com

DISTRIBUTION

LABORATOIRES A )‘
ASEPIA PARANL2S
S
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J'Al TESTE

la voile traditionnelle ...........

FAIRE DU SPORT
rend-1l intelligent ?

C'est prouvé, le sport muscle le cerveau autant que le corps !
Selon une étude menée par des chercheurs finlandais, faire du sport
permet de muscler les aires du cerveau liées a la motricité et a la
coordination. lls ont analysé un groupe de jumeaux monozygotes,
agés de 32 a 36 ans. Parmi ces volontaires, seul I'un des deux ju-
meaux pratiquait un sport régulierement. Les scientifiques ont cal-
culé leur indice de durée d'activité physique et observé le volume
des différentes zones du cerveau. Résultat : les jumeaux actifs pré-
sentent moins de graisse, une meilleure gestion de la glycémie et
un développement des zones du cerveau liées a la motricité et a la
coordination plus importants que leurs fréres sédentaires.
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Dans le vent

J'ai testé...
la volile tfraditionnelle

PAR MSR

Ne vous fiez pas
aux apparences.
Rien n'est moins
stable qu’une
sainfoise !

Au programme
action,
concentratfion et
adrénaline.

A vos gilets |
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Rendez-vous
sur la base
nautiqgue  de
Lauricisque.

Il est 1. 1,80 m de large, 5 m de
long. Et 200 kg ! Un canot entiére-
ment taillé dans le bois par Jean
Forbin. Du bois rouge, solide,
épais. Sur son flanc, une inscrip-
tion : Ti bijou. Un bateau 100 %
féminin, rare dans cet univers es-
sentiellement masculin. “La voile
fraditionnelle est un sport rude et
exigeant. Les femmes sont peu
nombreuses. Il faut éfre motivée
et avoir une excellente condition
physique. Et puis, la mer reste un
milieu dangereux”, prévient Ofélia,
la patronne. Elle a la responsabilité

du bateau et de I'équipage. 15 an-
nées d’expérience dans la voile mo-
derne et 2 championnats de France
en Hobie Cat 16. “Mais la voile fra-
ditionnelle, c’est autre chose ! C’est
plus sportif, beaucoup moins stable
du fait de I'absence de quille, plus
lourd et moins rapide. Les réglages
sont beaucoup moins précis. |l
faut surfout une totale symbiose
enfre les équipiers, un véritable
esprit d’équipe. Car @ la moindre
erreur, on coule !” Sur la base, les
filles s’activent & préparer le canot,
monter le mat, hisser les voiles @
la force des bras. Sharleyne, 4 ans
de pratique, m’explique comment
faire un nceud de chaise. “C'est
simple. Le serpent sort du puits, il



fait le tour de I'arbre puis renfre a
nouveau dans le puits.” Une boucle
solide pour résister & la traction.

AU RAPPEL !

Debrief avant départ. Aujourd’hui,
4 canotfs se sont donné rendez-
vous pour |'entrainement. Nou la
ossi 1, Nou la ossi 2, Xeria et Ti bi-
jou. Nicolas, patron de Xeria donne
les directives et les consignes de
sécurité. "Direction I'flet du Gosier.
Départ entre la bouée jaune et le
ponton. On reste groupés.” Les
équipages s’entraident & pousser
les canots & I'eau. Tant bien que
mal je parviens G me hisser & bord.
Tres vite, il faut trouver sa place. Je
m’agrippe. L'adrénaline monte...
“Au rappel I”, crie Nelly. Monter au
rappel, c’est restaurer I'équilibre
du bateau. Assis sur le rebord, les
pieds retenus par des sangles, on
projette son buste vers I'extérieur

pour faire contrepoids. Autant dire
qu’il faut de bons abdos, de la sou-
plesse et des cuisses en béton. Les
sangles, ¢'est pour ne pas fomber @
I"'eau. Ca peut arriver. "Il ne faut pas
paniquer. Si ¢a arrive, on applique
la manceuvre de I’'homme @ la mer.
Il est important qu’une personne ne
quitte pas des yeux celle qui est a
I'eau. Quand il y a des vagues, on
peut facilement la perdre de vue.”
Bref, mieux vaut savoir nager !

LE CANOT DESSALE

Il nous faudra 2 h pour relier Illet du
Gosier... et repartir aussitot | Pas
de répit pour les filles de Ti bijou.
Une équipe engagée avec en point
de mire le Tour de la Guadeloupe
en voile fraditionnelle, 14¢ édition,
épreuve phare de la saison. Une
compétition qui rencontre chaque
année un succes grandissant avec
une trentaine de canots concur-
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Origines

Autrefois utilisés par les
marins pécheurs gua-
deloupéens, les canots
saintois ont progressive-
ment disparu au profit
d’embarcations a moteur.
C'était sans compter sur
quelques passionnés qui,
ily a 15 ans, ont décidé
de les remettre a flot. Ils
les fabriquent aujourd’hui
dans les regles de 'art a
partir d'essences locales :
le poirier pour la mem-
brure et les piéces prin-
cipales du canot, |'acajou
pour le contour de la
coque, le catalpa pour les
petites piéces, le bambou
pour la béme et enfin le

bois d'homme pour le mét.

Source : www.tgvt.fr

116 anform !- juillet - ao0t 2015

B

-,

rents et des milliers de spectateurs
avides d’émotions. “Nous avons
formé un nouvel équipage avec
lequel nous nous sommes entrai-
nées toute la saison. On navigue
le week-end et on fait des entrai-
nements physiques la semaine.
Tout I'équipage réve de participer a
cette compétition. L’objectif, c¢’est
de finir premier bateau féminin sur
les 3 en compétition”, annonce
Ofélia. Sur le retour, le vent arriére
rend le bateau encore plus instable
qu’a l'aller. “Paré a virer ?” On vire.
Dans la manceuvre, le foc (voile
avant) reste coincé. Le canot se
met  pencher dangereusement. ..
et finit par dessaler. Autrement dit,
c’est la douche chaude ! II faut @
présent redresser le bateau et le
vider de son eau @ I'aide de seaux.
Une baignoire & écoper d’urgence

avant gu‘elle ne coule ! Il faut du
cardio et de la force dans les bras.
A 14 h, nous arrivons enfin & Lau-
ricisque, épuisées. Il faut encore
dégréer le canot, le déshabiller. Je
repars vannée, courbaturée, mais
conquise. Tombée sous le charme
de cette embarcation tradition-
nelle, de ces passionnés qui la font
revivre, de ces femmes acharnées,
d’un sport original, chargé de sens
et sensations : la voile tradition-
nelle.


http://www.tgvt.fr/

Friction Sport

FRICTION DE FOUCAUD

DE
SPORT (Sl

2 mn d'application avant |'effort LQTI(_')N
> échauffe les muscles 'ERPOREI_LE
> mobilise les articulations RGlSArxrrE
> prévient des claguages Hyj
P quag -'nzﬁir‘ﬁ’;:mguss
3 mn de massage apreés le sport NERG NG

" " i L)
> décontracte et détoxifie ®Y Tonic

> limite les crampes et courbatures

Ty
Ry o TONIFE

> apaise et détend T ReviTause

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE
Distributeur exclusif : Cosmétol



Biscotos

Eatmuscufsansimatesielk:
les friceps

PAR HD

Vos triceps constituent les deux tiers de vos bras et vos biceps le tiers restant.
Que vous soyez homme ou femme, que vous réviez d’exploser vos manches
de chemise, de tonifier des bras mollassons ou que vous vous frouviez

. quelque part entre les deux, voici ce qu'il vous faut.

Extraits de Muscu
sans matériel,
Marl Lauren,

éd Larousse.

DIPS ASSIS

Triceps
Choisissez un point d’appui situé 4
entre le genou et la ceinture. Plus il
est bas, plus I'exercice sera difficile,
mais ne descendez pas en dessous =
du genou ! Table, chaise, accoudoir
de canapé ou de fauteuil font parfai-
tement "affaire.

1 - Dos au meuble, posez les
paumes sur le bord, phalanges tour- Variante : I'exercice est plus facile quand on fiéchit les genoux, les pieds
nées vers vous. Tendez les jambes rapprochés bien & plat sur le sol.

devant vous, les fesses écartées de

quelques centimétres du meuble.

Prét & monter d'un cran ?

C'est plus difficile quand on pose les
pieds sur une chaise, une caisse, un
lit, une fable ou tout aufre surface.
On peut qussi placer un poids sur les
cuisses.

2 - Gardez le torse droit et descen-
dez en fléchissant seulement les
coudes et en basculant les épaules.
Les bras sont alors paralléles au sol,
ce qui étire vraiment les triceps. Les
avant-bras doivent rester perpendi-
culaires au sol et le dos & quelques
centimeétres du meuble. Remontez
en poussant sur vos bras jusqu’d ce
qu’ils soient tendus.

118 anform !- juillet - ao0t 2015

© LLUSTRATION : LA SOURIS 2.0



EXTENSION LATERALE
DES TRICEPS

Triceps, un peu les obliques

1 - Allongez-vous du coté droit, le corps bien aligné. Si
le sol est trop dur, mettez un coussin sous votre hanche
pour plus de confort. Prenez I'épaule gauche avec la
main droite en repliant le bras droit sur la poitrine. Po-
sez la main gauche au sol, doigts paralléles a la téte, &
hauteur d'épaule droite.

2 - En fléchissant uniquement la faille, soulevez le
forse jusqu’d ce que le bras gauche soit fendu. Reve-
nez & la position de départ en contrdlant votre des-
cente.

3 - Retournez-vous et changez de bras d'appui.

MARCHE DU CRABE

Fait travailler aussi le dos et les fesses

Asseyez-vous par terre, jambes repliées en V inversé.

Posez les mains sur le sol de chaque c6té du bassin et
soulevez les fesses. Maintenant, marchez en crabe en
avangant ou en reculant. Et amusez-vous bien !

VO2 MAX
WLV RIEN LACHER

SPECIAL “ENDURANCE & RESISTANCE”
Votre boisson énergétique Haute Performance pour les efforts de longue durée

#¢ La SEULE contenant des protéines

100% Pur Isolat de Lactosérum
et ce, dans un ratio idéal pour soutenir
la masse musculaire pendant l'effort

# Une formule spécialement élaborée
pour les efforts intenses :

STC NUTRITION® EST UNE MARQUE DEPOSEE DES LABORATOIRES INELDEA

‘LD DISPONIBLE EN PHARMACIE e

DESTRIBUTEUR EXCLUSIF
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SPAS - SAUNAS

Gazon synthétique

Route du camp Dugommier - La Jaille - BAIE-MAHAULT - Tél.: 0590 320 320
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BOULOT, FAMILLE, MARI...
j'ai tout plaqué !.....ccoovnnen. 122

TEST : ETES-VOUS PRET
atout plaquer ?......cccovee. 124

5 CHOSES A NE PAS FAIRE

pour séduire une femme ..... 126

? e

COMMENT RETENIR
plusieurs mots de passe ?

longueur du mot de passe ne
cessait de s'agrandir jusqu'a
faire 12 lettres, et les demandes
de saisie ont été espacées.
Résultats, 94 % des volontaires

Vous ne parvenez pas a vous
rappelertousvos mots de passe ?
Du coup, vous optez toujours
pour la méme combinaison ?
Des chercheurs américains ont
montré qu'il suffit d'appliquer
la technique de la “répétition
espacée”. Dans une étude,
et sans en connaitre |'objet,
100 participants ont di taper
des mots de passe chaque fois
que l'ordinateur le demandait.
Pendant les 10 jours de test, la

B R R R R

ont été capables de taper
avec précision la combinaison,
10 jours apres le début de
I'étude. Conclusion : pour se
rappeler son mot de passe,
mieux vaut éviter de |'enregistrer
automatiquement et le taper a
chaque connexion !
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PAR MANDY COUBARD,
PSYCHOLOGUE CLINICIEENNE

Partir, tout
recommencer d
zéro, rédémarrer,
enfin réaliser ses réves
intimes, ses désirs
inavoués... Qu'est-ce
qui pousse certaines
personnes A passer

d l'acte 2 Comment
peut-on vouloir tout
plaquer 2 Et ne rien
regretter ¢

Paré a virer ?

Boulojc,
J'ai

ous avons fous des
réves enfouis, des
projets inachevés ou
inavoués que I'on
porte en soi avec regrets. “Le fan-
fasme est une activité psychique
importante qui peut orienter nos
conduifes”, décrit Freud. Les fan-
tasmes présentent un intérét cer-
tain car ils dévoilent des désirs
plus ou moins conscients. lls sont
un des ressorts de l'action. Ces
réves, désirs ou fantasmes peuvent
un jour faire surface, par une prise
de conscience que leur réalisation
peut maintenir I'équilibre psychique
ou redonner un véritable sens a

©ISTOCKPHOTO




I'existence. Parfois, nous pouvons
avoir le sentiment de ne plus étre
@ notre place, d'étre passé a coté
de quelque chose, ou que notre vie
manque de sens. ..

L'HEURE DU BILAN

Dans ce processus psychique de
“fout plaquer pour tout recom-
mencer”, on pressent une prise de
conscience, comme si on regardait
sa vie differemment. On plonge
au fond de soi sans se raconter
d'histoires. Souvent, il y a un “effet
déclic”, comme pour le témoignage
de Sandrine (voir encadré). C'est un
événement, comme le déces de sa
meilleure amie, qui vient débloquer,
déverrouiller quelque chose d'enfoui
en elle. Cet événement peut étre
une rupture, un divorce, un deuil,
un accident, un licenciement...
Nous sommes tous confrontés a
des bouleversements, des difficultés
qui nécessitent une réorganisation.
Et nous devons déployer des stra-
tégies d'adaptation particuliéres.
Parfois, il peut exister des prises de
conscience sur soi-méme, le sens
que l'on donne @ sa vie, I'heure
des bilans, des remises en question
qui peuvent permetire de grands
changements de vie. Comme dans
toute situation de la vie, le principe
de réalité n'est pas trés loin de la
notion de plaisir. Le fantasme se
confronfe donc & la réalité : établir
un plan d'action pour parvenir @ la
réalisation de son projet. Dans la
psychanalyse freudienne, la réa-

lité consiste @ prendre en compte
les exigences du monde réel et les
conséquences de ses actes. Autre-
ment dit, lorsqu'on décide de fout
plaquer pour partir vivre & I'autre
bout du monde, encore faut-il avoir
quelques économies pour la réalisa-
tion de son projet ! Il ne s'agit pas
de quitter un travail dans lequel vous
ne Vous épanouissez pas pour rester
sur votre canapé devant la télévision
dans un état psychique figé et de
procrastiner. Il faut donc admettre
I'existence des renoncements né-
cessaires (vivre loin de ses proches,
quitter ses commodités, faire des
économies, reprendre ses études,
quitter un conjoint....).

AU BOUT
DE SES PROJETS

Car il n'est pas non plus question
de vouloir étre dans la fuite et I'évi-
tement de situations de vie difficiles
ou de confondre “recommencer sa
vie 0 z&ro” avec “fuir la vérité et la
réalite”. En effet, frés souvent les
personnes qui plaquent fout et ne
regrettent rien, sont celles qui se
confronfent & une réalité en amor-
cant un nouveau projet de vie avec
des objectifs & atfteindre. Les écueils
de la vie peuvent donc permettre
de se réinventer, d'entreprendre,
de puiser en soi afin de trouver les
ressources nécessaires pour réaliser
ses réves. Tout plaquer pour recom-
mencer sa vie... Oui, mais en allant
au bout de ses projets. Le monde
appartient & ceux qui révent trop !

sec000c0ccc0ee
sec0ccccccsee
eecccccccccee

“Je n'étais pas heureuse
dans ce r6le d’avocate”

Petite fille, j'ai toujours aimé
cuisiner. Je révais d'ouvrir un
restaurant. Hélas, j'ai choisi une
autre voie professionnelle pour
faire plaisir a mon pére avocat
qui voulait que je reprenne

le cabinet avec lui. J'ai donc
obtenu mon dipléme avec brio
et j'ai repris le flambeau familial.
Une route déja tracée pour
moi. Un matin, mon téléphone
a sonné. C'était la mére de ma
meilleure amie m'annoncant
que Sophie était décédée

d'un AVC, dans la nuit. J'ai pris
conscience, a ce moment-la,
de la fragilité de la vie, et que
nous devons réaliser nos réves
tant qu'il en est encore temps.
Ce deuil fat tres difficile a vivre.
Je me sentais comme obligée
d'ouvrir les yeux sur ma propre
vie. Ma carriére était devenue
trop stressante et chronophage.
Je n'étais pas heureuse dans
ce réle d'avocate. J'ai donc
repris mes études a 33 ans. J'ai
quitté le cabinet et je me suis
réorientée vers un baccalauréat
professionnel dans I'hétellerie.
J'ai repris des cours de cuisine,
et la je me sentais enfin moi-
méme ! Aujourd'hui, je viens de
réaliser mon réve. J'ai ouvert
un petit bistrot parisien avec
mon compagnon et je suis tres
heureuse et épanouie dans ma
cuisine. J'ai tout plaqué et sans
aucun regret !

Sandrine, 37 ans
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Test

Etes-vous
pret a tout
plaquer ¢

PAR SANDRINE PEYRAMAURE-FLEMING

A la quarantaine, aprés un
divorce, une remise en question
professionnelle... On achéte

un bateau ou un billet sans
retour, et on part a I'autre bout
du monde. Etes-vous fait de

ce bois-ld 2 Seriez-vous prét a
tout plaguer 2 Ou bien est-ce

simplement un réve ¢

1 Au restaurant...

(1 b. Vous aimez bien parfois fenter
une nouvelle spécialité.

(1 a. Vous aimez les nouveaux
décors, les concepts novateurs.

(1 e. \ous prenez toujours la méme
chose. Rien ne vaut les valeurs sdres !

A la radio, vous étes
intéressé par:
(1 a. les émissions qui parlent d'un
théme et apportent des connais-
sances nouvelles ;
0 b. un peu de fout, du moment que
ca détend ;
[ e. vos morceaux de musique
préféreés.

©ISTOCKPHOTO



3 Les jours fériés...

(1 a.Vous en profitez pour visiter

des musées, des parcs ou des sites
historiques.

[ e.\ous rappelez vos amis pour
refaire la sortie de la semaine derniére.
(1 b.\Vous sortez @ la plage ou @ la
riviere avec différents cercles d'amis.

Vous gagnez

une croisiére dans
I'Océan indien.
(1 e.Cest si soudain !Vous étes
confent mais anxieux.Alors, vous
essayez de convaincre des amis de
partir avec vous.
(1 b.Trop bien !Vous avez hate de
changer d'air !
[ a.Vous étes heureux ! Pourquoi
méme ne pas rester un peu plus
longtemps en Inde ?

Vous avez une majorité de @

Prét pour le grand saut !
Impétueux dans I'dme, vous imaginez
frés mal rester définitivement & un
endroit. Amoureux de la vie, vous
aimez vous ressourcer, les nouvelles
civilisations, les nouvelles cultures
et les nouvelles expériences. La vie,
c’est I'amour, le parfage, la passion,
le présent, la découverte... Vous
vous laissez guider par vos envies et
vos besoins. Vous appréhendez les
nouveaux projefs sereinement. Vous
n‘avez pas d'attaches particulieres,
Vous ne vous encombrez pas de
souvenirs, encore moins de regrefs.
Il faut vivie chaque instant comme
si c'était le dernier et aller Id ol vofre
infuition vous conduit.

5 Votre entourage...

1 a. Evolue régulierement Vous
n'éfes pas exclusif dans vos relations.
(1 b. Est constitué de personnes que
vous connaissez depuis longtemps et
d’autres renconfrées recemment.

(1 c.Est le méme depuis foujours.

6 Au travail...

(1 a.Vous étes foujours a la recherche
de nouveaux projets et d’autres défis |
(1 b.Vous &fes bien Id ot vous &tes.
Cela ne vous empéche pas de regar-
der ailleurs de femps en temps.

(1 ¢. Un seul objectif : la sécurité de
I'emploi !

Vous avez une majorité de b

Prét mais...avec la
possibilité de revenir !

Vous avez le désir de connaitre d'autres
cultures, de vivre d'aufres expériences,
mais avec le cceur serré 4 I'idée de
quitter vos proches. D'ailleurs, I'autre
bout du monde n'est peuplé que
de gens comme vous et vous restez
dans les sentiers balisés. Vous étes
prét & partir, mais pas sans filet. Vous
emmeneriez vos proches, du matériel,
de la fechnologie... \ofre sécurité
intérieure  se mainfient avec ceux
qui vous sont chers, vos reperes. Et
vous n‘imaginez pas la vie sans eux.
Parcourir le monde ne vous rendra pas
plus heureux si vous le faites “pour faire
comme fout le monde”.

7 Vivre, c’'est :

(1 a.parcourir le monde, aller d la
rencontre de nouvelles cultures et de
nouvelles expériences avec des gens
différents ;

(1 b. vous créer un cocon et évoluer

a 'inférieur ;

(1 c. éviter les dangers d'une vie de
plus en plus hostile ol tout peut arriver
@ fout moment.

Comptez le nombre
de réponses correspondant
aux lettres a, b et c.

 RESULTATS

Vous avez une majorité de ¢

Le changement, ¢’est trop
siressant !

\ous n‘aimez pas les choses qui
changent fout le femps.Vous préférez la
stabilité. Devoir vous adapter, pour qui,
pour quoi ? Aucun intérét \Vous avez vos
reperes, des habitudes bien marquées,
un cercle d'amis depuis fres longtemps.
\ous n'étes pas frés disponible & de
nouvelles expériences. En plus, avec
fout ce que I'on enfend aux infos... Des
petits voyages organisés, formule all
inclusive, croisiere, vous conviennent
frés bien. Zéro stress | Zéro contrainte !
Que du bonheur ! Vous n'éfes pas un
aventurier. Et alors ?
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http://aventurier.et/
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PAR PENELOPE GRECO
DE BEAUHARNAIS

En matiere de
séduction et

de technique
d'abordage,
chacun sa
méthode | Mais
quand il s'agit de
gagner des points,
ily a guand méme
certains faux pas
A éviter. Messieurs,
ouvrez vos oreilles |
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fagne faire

Avoir un look VRP

II faut quand méme faire aften-
tion & cerfains détails. Le téléphone
portable @ la ceinture est carrément
obsolete. L'effet VRP des années 80
est insfantané. L'exces de bijoux, lui,
peut étre dangereux. Si ¢ca passe dans
certains cas (frés rares) on est quand
méme sur un ferrain glissant. Les
chausseffes blanches aussi, méme
si elles sont confortables. Effet kitsch
garanti. Enfin, inutile de charger sur le
parfum : éfre soigné oui, précieux non.

Partager I'addition !

(Que celles qui n'ont jomais
connu ce moment de malaise me
jeftent la premiére pierre). Le coup de
l'addition, ¢a vous parle ? Messieurs,
inutile de vous cacher derriére une his-

géémielne femmet}

foire de parité, ou d'égalité des sexes,
¢a ne prend pas ! Partager I'addition
dans un restaurant ou pour un verre,
¢a ne se fait foujours pas G un premier
rendez-vous. L3-dessus nous sommes
unanimes : ¢a fait surfout radin, goujat,
pas classe et ¢ca ne donne pas envie
d'aller plus loin.

Trop parler

Faifes affention G votre flot de
paroles. Trouvez un sujet pour que la
conversation soit inferactive. Qu'on
puisse au moins participer. Parce que
si c'est pour ne pas écouter I'aufre et
rester égocentré sur vous, cela n'a au-
cun intérét. Les femmes aussi aiment
qu'on les écoufe. Je me souviens
étre allée boire un verre avec le beau,
charismatique, €légant et ténébreux


http://dangereux.si/

William. Méme si j'adore les animaux,

j’ai décroché au moment ot il a cru
charmant de me parler de son chien
pendant quinze longues et zoolo-
giques minutes. Fallait-il réellement
préciser qu'il s'agissait d'un chihuahua
et insister pour me montrer des photos
de I'adoré canin ? Moralité, quand on
n‘a pas grand-chose a dire, mieux vaut
garder une part de mystére que de sor-
tir ses casseroles ou, pire, ses histoires
d'ex.

Lui demander son age

N'oubliez pas que la susceptibi-
lité féminine n'a d'égale que sa mau-
vaise foi. Alors, méme si on assume
parfaifement notre Gge, nos rondeurs,
notre coiffure ou notre fenue vestimen-
faire, foutes critiques ou remarques sur
ces sujets seront vécues comme dé-
placées ou mal venues. LG aussi, c'est
du vécu. C'est la soirée ol je suis en
jean et sandales. Et le gargon qui vient
me chercher me demande d'éfre plus
féminine pour sortir avec lui. Résultat,
j'ai O lui préciser qu'il ne sorfait pas
encore avec moi ef que je n'avais nul
besoin de porter des mini-shorts ou
des hauts falons pour montrer ma
féminité. C'était moins grave que ma
copine Albane qui s'est enfendu dire
qu'elle était beaucoup plus large que
la plupart des précédentes ! Délica-
fesse, quand tu t'en méle...

La siffler !

Inutile de faire des bruitages sur
nofre passage. Souvenez-vous qu'il n'y
a que les animaux qu'on siffle et les
chauffards qu'on klaxonne. Cette tech-
nique de drague n’existe plus depuis
Cro-magnon.

/‘Li_'m)-eme_‘
Empruntis

EXPERT EN CREDIT IMMOBILIER

Faites le
TOUR DES BANQUES en
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avec EMPRUNTIS LAGENCE !

= Acquisition
* |nvestissement locatif
* Travaux - construction

* Renégociation de crédit

EMPRUNTIS 'AGENCE
1, rue Champy - angle quai Foulon - Pointe-a-Pitre
Tél. : 0590 48 12 35 - guadeloupe@empruntis-agence.com

LES ENGAGEMENTS SENIOR COMPAGNIE

Un service personnalisé
o Visite de rencontre systématique

» Présentation de |'intervenant

Compagnie et conversation, entretien de la maison,
préparation des repas, toilette et habillement.
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Possibilité de prise
en charge par le consell
général dans le cadre
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Par Sandrine Dagnaux, psychothérapeute

Vous voulez

éVOq UET un probléeme

personnel, relationnel,

‘confidences a4 ma psy

Par email a questions@anform.fr
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

amical, amoureux, familial. . .

J'ai presque 3 ans e‘[ Suis maman de Senfants (de 12a3 ans) B je suis enceinte
depuis 7 semaines. Mon mari me dit qu'il faut avorter. l me met la pression pour
une [VG. Il travaille dans une petite entreprise. C'est trés pénible et il rentre souvent
fatigué le soir. Je crois qu'il a peur de la charge de travail supplémentaire que repré-
sente cet enfant. Mais moi, je me dis que 5 ou 6, c’est pareil. Un peu plus de linge a
laver, mais c'est pas grave. B je ne me vois pas avorter. L' opération ne me fait pas
peur, mais je ne veux pas tuer cet enfant. Lui, il dit que c’est trop, que ¢a colite cher,
et je Tessens beaucoup de pression de notre entourage aussi. Que dois-je faire ?

Franchement, Lydie, je ne sais que
vous dire. Ce qui m'interroge déja
beaucoup concernant votre couple,
c'est qu'a I'heure des moyens de
contraception de toute nature et
accessibles a tous, vous puissiez vous
retrouver enceinte d'un enfant non
voulu, tout au moins par son pére.
Car un enfant ¢a se fait a deux. Je ne
me permettrai pas de vous demander
si vous avez les moyens d'élever six
enfants. Je suppose qu'en parents
responsables vous avez déja analysé
VOS ressources, sinon vous auriez pro-
bablement mis en place, la encore, les
moyens de ne plus tomber enceinte.
Néanmoins, contrairement a ce que
vous dites, un enfant ca n'est pas
juste un peu plus de linge a laver ! Un
enfant est un étre humain qui, certes,
aura besoin de ressources matérielles
de ses parents pour manger, avoir un
toit, un espace a lui, des vétements
et des jouets a lui et pas uniquement
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Lydie, Guadeloupe

les "restes" de ses fréres et sceurs
ainés, du matériel scolaire, etc. Mais
également qui aura besoin de ses
parents pour s'occuper de lui, passer
du temps avec lui, nourrir ses besoins
psychologiques, le valoriser en s'inté-
ressant a lui, lui donner de |'amour et
de l'attention. Il me semble, Lydie, que
vous étes dans un déni quand vous
dites qu'un enfant sera un peu plus de
linge a laver. Alors, ce n'est certaine-
ment pas moi qui vais prendre une
décision a votre place mais il me parait
urgent que vous puissiez vous recen-
trer sur vous-méme. Vous pourriez aller
en discuter avec un professionnel qui
vous aidera a vous poser les bonnes
questions sur votre désir d'enfant. Tout
comme il pourra vous aider a réfléchir
a ce qui vous empéche d'entendre le
non-désir de votre conjoint pour ce
sixieme enfant. Je vous souhaite plein
de bonnes choses pour la suite, Lydie.

[l ne veut pas
préter ses jouets

J'al besoin de vos conseils avisés
pour mon fils (8 ans). Je ne par-
viens pas a lui faire partager ses
jouets avec sa sceur (plus jeune).
] al essayé différents trucs, des
menaces, des punitions, des choco-
lats, des sourires, suppression des
jouets, etc. Rien n'y fait. Existe-t-il
une méthode qui marche ?
Bernadette, Martinique

Normalement, jusqu'a 4 ans
environ, il est difficile pour un
enfant de préter spontanément
ses jouets. lls sont en quelque
sorte, le prolongement de lui-
méme. Il faut donc comprendre
et respecter cela en ne |'obligeant
surtout pas. Aujourd'hui, a 8 ans,
apparemment, votre fils n'y par-
vient toujours pas. Je pense que
ce petit garcon exprime quelque
chose d'important pour lui en
agissant ainsi. Si vous voulez qu'il
se débarrasse de ce comporte-
ment, il va falloir réellement écou-
ter ce qu'il a a vous dire mais qui
vous semble si difficile a entendre.
Avec nos enfants, passer en force
n'est jamais une bonne solution

a long terme. D'autant que leurs
comportements sont, la plupart du
temps, nos propres symptomes...
alors, chére Bernadette, écoutez
et respectez ce qu'il vous dit de
lui et vous verrez que tout rentrera
dans 'ordre.


mailto:questions@anform.fr
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ALERTE
au citrus greening !.............. 130

UN ADO REVE

Le projet de Boyan Slat, un Néer-
landais de 20 ans, défraie la chro-
nique. Son idée : piéger les
déchets plastiques des océans
grace a un entonnoir géant. Ce
barrage flottant fixe récupérerait
les déchets poussés par le courant
marin jusqu'a un collecteur central.
L'ensemble fonctionnerait sans in-
tervention humaine. L'organisation
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de nettoyer les océans

Ocean cleanup vient d'annoncer la
mise en place d'un prototype pour
2016. Cependant les scientifiques
restent septiques. Comment faire
fonctionner ce systéme en pleine
mer sans intervention humaine ?
Comment ancrer cette bouée dans
des fonds de 4000 m ? Cet ouvrage
résistera-t-il au mauvais temps ?
Les réponses en 2016.

© THEOCEANCLEANUP
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PAR CELINE GUILLAUME
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n 2012, la filiere

phytosanitaire locale

découvre qu’un petit

insecte de 4 mm, le
psylle Diaphorina citri, s'attaque
aux jeunes pousses des agrumes.
Le probléme, c’est qu’il est por-
teur de la bactérie Candidatus
liberibacter qui inocule le huan-
glongbing ou citrus greening. Une
maladie surnommée “le dragon
jaune” pour sa destruction parti-
culierement féroce des agrumes,
depuis sa découverte en Chine
dans les années 1920. Signalée
en Floride en 2005, en 2009 la
maladie atteignait déja la Loui-
siane, Cuba, la République Domi-
nicaine, la Jamaique et, enfin,
en 2010 Porto Rico. En 2012, le
phytoplasme responsable de cette
pandémie, Liberibacter asiaticus,
a été détecté en Guadeloupe sur
une parcelle de lime créole. Elle
fouche tous les agrumes : citrons,

gree

=

oranges, mandarines, etc. En
Guadeloupe, 90 % des parcelles
(commerciales, pépiniéeres, jar-
dins créoles) sont aujourd’hui
infectées. Les 10 % restantes sur-
vivent seulement en montagne.
Diaphorina citrifigure dans la liste
des organismes nuisibles, dont
lo lutte est rendue obligatoire et
de fagon permanente, par arrété
ministériel du 31 juillet 2000.
En Martinique, ot la maladie est
moins répandue, les producteurs
ont d0 arracher leurs plants, par
arrété préfectoral en 2012.

AGRESSIF ET PERSISTANT

“Le développement de la bactérie,
inoculée par son vecteur le psylle,
bouche les vaisseaux de la plante.
Elle ne peut plus se nourrir des
oligo-éléments provenant de la
terre”, explique Gilda Monnerville,
chargée de mission, référente
du citrus greening @ la Chambre



Cette maladie ne ‘-\ ‘ .
§e transmet pas/:_; : ‘ & g ‘ 4
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En plus

fruits peuvent &tre
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aucun danger. 5%
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Comment prévenir ?

zones saines.
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Eviter le transfert de matériel végétal des zones infectées vers les

Recenser les arbres malades et les détruire.
Eviter de planter les agrumes en monoculture.
Favoriser les associations d'arbres, notamment le goyavier qui

aurait des effets répulsifs sur les psylles.

S'assurer de la provenance des plants (pépiniéristes sensibilisés).
Eliminer les plantes qui abritent le psylle des agrumes, comme le

buis de Chine (Murraya paniculata).

d’agriculture de la Guadeloupe.
Plusieurs mois aprés le pas-
sage des psylles, les feuilles pa-
lissent, jaunissent, puis tombent.
Les branches se desséchent, les
fruits ont une forme et une cou-
leur inégales, ils sont souvent
peu juteux et amers. L'arbre finit
par mourir. “La fransmission de la
bactérie au psylle est persistante.
Une fois contaminés, les psylles
peuvent transmettre le cifrus gree-
ning durant toute leur vie”, pré-
vient la référente.

DETRUIRE L' ARBRE INFECTE
"Abattre I'arbre reste le seul traite-
ment. Cette réalité est trés dure a
accepter pour ceux dont le citron-
nier au fond du jardin reste lié a
une histoire familiale. Mais c’est la
seule solution. Soyons citoyens. Si

nous n‘arrachons pas nos arbres
infectés, la maladie ne cessera
jamais !”, insiste André Antallah,
président de I'association B@tir.
Surtout, pas d’insecticides ! La
lutte chimique contre la maladie
s'avere inefficace. Mais la prépa-
ration d'une opération de lutte bio-
logique, en combinaison avec la
fourniture de plants sains, redonne
de I'espoir : “"La Tamarixia radiata,
une micro-guépe inoffensive pour
I'homme, se nourrit de la larve
du psylle. Celui-ci meurt. Elle est
actuellement en multiplication et
sera ldchée chez les producteurs.
Il faudra laisser cette lutte biolo-
gique s’installer naturellement”,
informe Gilda Monnerville. En at-
tendant, la destruction des arbres
malades reste la seule solution,
obligatoire.

Comment abattre
I'arbre malade ?

1 Coupez la partie
extérieure de |'arbre.

2 Laissez-la a proxi-
mité du tronc, afin
d'éviter la dissémi-
nation des psylles

partout dans le jardin.

Cette partie se des-
séchera et ses hotes
indésirables finiront
par mourir.

3 Enveloppez le
tronc d'une bache et
vérifiez bien que de
nouvelles pousses
n'apparaissent pas.
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BlackOpal
Trouvez le mot caché des mots-fléchés

o Intenses et onctueux, les gloss Splurge
et reportez-le dans les cases numérotées. BlackOpal illuminent vos |&vres. Leurs reflets
Envoyez votre réponse, avec vos nom,

scintillants vous rendront absolument
prénom, adresse et numéro de téléphone irrésistible ! En plus, leur formule hydrafante
avant le 27 juillet 2015 minuit,

ef nourrissante, enrichie en vitamine A et C,
par courrier & : anform ! jeu-concours protége et nourrit I'épiderme fragile des lévres.
530, rue de la Chapelle, Jarry

En vente en pharmacie
97122 Baie-Mahault

Mots-fléchés n°60

LE MOT CACHE
& découvrir éfait : NAISSANCE

LISTFE DES GAGNANTS
Déborah - Scheelcher 972
Jessica - Mafoury 973
Marie-Yvonne - Capesterre
Belle-Eau 971

Suzanne - Saint-Frangois 971
Viviane - Saint-Joseph 972

Ces gagnants remportent

une éponge de maquillage
Beautyblender. Bravo @ tous les
participants !

SOLUTION
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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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Le thé : un anti-oxydant

Toutes les variétés de thés sont issues du méme arbuste. Les bour-
geons et les jeunes feuilles du théier sont récoltés, laissés a I'air
quelques heures (Etape d'oxydation) et séchés rapidement.La durée
d‘oxydation (appelée improprement fermentation) défermine le fype
de thé produit : un thé vert est oxydé durant quelques heures, un thé
oolong un peu plus longtemps et un thé noir foute une nuit, voire plus.
En phytothérapie, le thé est essentiellement proposé pour lutter contre
la fatigue et pour perdre du poids. Il est également employé pour sou-
lager les diarrhées Igeres et comme diuréfique.

Comment agit-il ?

Tous les thés contiennent de la caféine et des polyphénals (anti-
oxydants).La caféine stimule le sysféme nerveux, accroit la vigilance et
la capacité de concentration mentale. Elle diminue I'appétit, augmente
légerement le métabolisme de base et stimule la production d'urines.

Cancer et... caries

Le thé est riche en polyphénals : notamment les catéchines (et en par-
ticulier,'EGCG). Sur des cellules en culture, 'EGCG a montré une capo-
cité certaine G inhiber la croissance de plusieurs types de cellules can-
céreuses.On pense que cet effet est lié G ses propriétés anfio-oxydantes
et G sa capacité G inhiber une enzyme nécessaire a la croissance des
cellules cancéreuses, I'urokinase.

Extraits de Le guide des plantes qui soignent, éd Vidal, 2010

Soin naturel : le coup de soleil

Le coup de soleil est une brdlure de la peau aprés une exposition frop
forte au soleil.

Symptomes
Peau rougie, puis clogues, sensations de chaleur puis de brllure, figvre
parfois.

Traitement homéopathique

Patient débutant : Belladonna 9 CH ou 15 CH, 5 granules frois @ six
fois par jour.

Patient averti : Apis mellifica 15 CH, au début peau rose, quelques bour-
souflures, sensation de piqire, de brlilure, améliorée par le froid, prurit,
absence de soif. Belledonna 9 CH ou 15 CH, peau rouge vif, sensation
de briilure, mais recherche une piece chaude, figvre, soif infense. Can-
tharis 7 CH, si apparition de grosses cloques remplies de liquide clair.

Conseils

Si le coup de soleil survient au bord de la mer, ne pas se rincer en
sortant du dernier bain et garder le sel sur la peau jusqu‘au lendemain.
En effet, le soir,dés que I'on se douche, la peau se mef immédiatement
a briiler. Un yaourt en application locale calme bien la brdlure. Lhuile
essentielle de géranium (sur la peau) supprime la douleur ef permet
une cicatrisation plus rapide.

Source : La bible de I'homéopathie et des traitements naturels, Dr Alain Paul, éd Le courrier du livre
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Le cyclisme sur route

Petite histoire

En 1868 est fondé le VEloce club de Paris. Et la méme année, est créée
la premiére course de I'histoire. Elle se déroule dans le parc de Saint-
Cloud (ouest parisien) et est remportée par |’Anglais Jomes Moore.
Trés vite des courses sont créées qui relient des villes (Paris-Rouen,
Londres-Brighton...) ou font le four d'un pays (Vuelfa, Giro, efc.). Sport
olympique depuis 1896, JO d'Athénes (Gréce). Le premier Tour de
France se courten 1903.

Le matériel

Sport ol I'équipement joue un réle important. D’oll les innovations
successives, nofamment pour alléger le vélo. Aujourd’hui, I'Union
cycliste infernationale interdit un vélo pesant moins de 6,8 kg. La"bicy-
clette” (ferme officiel) doit posséder 2 roues d'égal diamétre (entre 55
et 70 cm), une directrice @ I'avant, une motrice @ I'arriére. Sa longueur
ne peut dépasser 185 c¢m et sa largeur 50 cm. Le port du casque
est obligafoire pour foute participation ¢ une compéfition (depuis le
5 mai 2003, aprés I'accident mortel d’Andrei Kivilev pendant le Paris-
Nice,en mars 2003).

Record

Parmi les records qui ont marqué I'hisfoire du sport, celui d’Eddy
Merckx qui a remporté 11 grands fours (5 victoires dans le Tour de
France) et 525 victoires au cours de sa cariére.

La tortue luth pond en Guyane

La fortue Iuth est la plus grosse tortue marine au monde (450 kg
pour 160 cm). Elle se nourrit quasi-exclusivement de méduses.
Elle vient pondre en Guyane entre les mois d'avril et d'aodt (elle
pond aussi en Afrique et en Asie). Les plages de I'Est guyannais
accueillent prés de 5 000 pontes fous les ans.

Une anatomie particuliere

Contrairement aux autres, elle ne posséde ni carapace, ni écaille,
mais une dossiére en cuir épais. D'ol son nom de “tortue Iuth” par
ressemblance @ |'instrument de musique. Elle est la seule fortue qui
effectue de grands frajets, elle n'hésite pas a traverser les océans
@ la recherche de nourriture. Pouvant plonger @ des profondeurs
proches de 1 000 metres, la “souplesse” de sa dossiere lui permet
de résister aux fortes pressions des grands fonds, qui écraseraient
les autres fortues.

Principales menaces

Des études avancent le chiffre impressionnant de 40 000 captures
accidentelles de luth par an. Lors de leur venue G ferre, les tortues
luths sont victimes des filets cotiers ef subissent les dégradations de
leurs sites de pontes occasionnée par le développement urbain. Les
ceufs et les nouveau-nés sont particuliérement exposés aux chiens
errants et d la pollution lumineuse.

Source : www.kwata.net
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http://www.kwata.net/
http://paris.et/
http://8kg.la/
http://arri�re.sa/
http://rapidement.la/
http://poids.il/
http://c�reuses.on/
http://�br�ler.un/

SECURITE ROUTIERE
TOUS RESPONSABLES

Cycliste, piéton, jogger

Reste en vie,
sois FLASHY

Du 1¢ janvier au 7 juin 2015, 13 usagers vulnérables’ ont perdu la vie sur les routes de la Guadeloupe.

“piétons, cyclistes, motards, cyclomotoristes




Peur des MOUSTIQUES ?
Envie de se GRATTER ?

APRES-
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Une gamme compléte
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