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adapter ou mourir.
Depuis la nuit des
temps, I'espéce hu-
maine s'est adap-
tée. Le froid, la faim, les intempé-
ries, I'nabitat, les flux migratoires,
les crises économiques, la télé-
réalité... fout est motif d’adaptation. Adopter la posture du roseau est plus
salufaire que risquer de casser son tronc de vieux chéne sous la force
du vent. Méme les fraditions doivent s’adapter. Pourtant, notre Pere Noél,
né dans les usines d'une boisson pétillante au XX¢ siécle, ne s'est pas
adapté. Il est trop chaudement habillé. Il lui faudrait une paire de fongs,
des luneftes de soleil, un paréo et une couronne de fleurs dans les che-
veux. Tiens, il pourrait ressembler au chanteur Antoine sur son bateau ! I
accosterait sur nos rivages et ferait sa distribution de cadeaux depuis le
pont de son cata. Ef les enfants chanteraient fous en cheeur.

J

“Petit papa Noél, quand tu viendras de la mer,

avec fes jouets par dizaines (c’est la crise, faut s‘adapfer),
n’oublie pas mon petit soulier.

Mais avant de partir, il faudra bien fe crémer.

Dehors, fais attention aux UVA (soleil oblige !).

Sinon, il te faudra de IAloe vera...”

Joyeux Noél iodé a fous !

Didier Royer
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PAR CELINE GULLAUME

Joséphine Jobert, 30 ans, est le

sergent Florence Cassel dans la série
britannique Death in Paradise (Meurtres
au paradis), fournée en Guadeloupe.
Elle vient juste de terminer la saison 5.
Rencontre avec une femme pétulante.

Comment I'aventure Death

in Paradise a-t-elle commencé ?
J'ai failli rater cetfe formidable oppor-
tunité ! Le début du tournage empiétait
sur une série, Cuf I, que je fournais @
La Réunion. Nous avons dd frouver
une solufion pour pouvoir combiner
les deux fournages. Malgré I'angoisse
d'apprendre des textes en anglais et
de remplacer Sarah Martins, I'une des
icones de la série. Tout le monde atten-
dait de voir de quoi jétais capable. Je
voulais fellement bien faire que je me
mettais la pression et en faisais des
cauchemars. Mais cette année, j'étais
plus défendue, je me suis donné le
droit & I'erreur et me suis éclatée.

Votre mére est martiniquaise.
Comment se sont passées

vos retrouvailles avec les Antilles ?
Je n'avais plus envie de repartir méme
si j'éfais heureuse de retrouver mes
proches. Difficile de retrouver la grisaille
parisienne, prendre le métro, réintégrer
mon appartement, alors qu'ici je vis
face 4 la mer. J'éfais si contenfe de
retrouver les Antilles, d'entendre parler
créole, de manger des mangues (mon
péché mignon, j'ai méme mangé les
mangues du décor...). Mais je n‘ai
jamais été coupée des Antilles. Et puis,
jai beaucoup travaillé dans les Tles
grice aux séries Foudre en Nouvelle-

Calédonie et & Vanuatu,
Cut I'a La Réunion, ou
encore Villa karayib. Je
prends mon mal en po-
fience, puisque je reviens
en début d'année pro-
chaine fourner la saison 6
de Meurtres au paradis.

Le métier de comédienne
était-il une évidence ?

Je ne me suis méme
pas posé la question. J'ai
baigné dans un univers
arfistique. Mon pére est
directeur  photographique

siirencontre :

et m'emmenait réguliere-
ment sur les ploteaux de
télévision et en régie. Ma mére est une
arfiste. Elle a été comédienne, a fait
du doublage, a chanté avec Jacques
Brel et a dansé avec Joséphine Baker !
Aujourd’hui, elle écrit, réalise, fait du
montage, compose de la musique,
filme. Mais en France, ce milieu reste
difficile pour foutes les personnes un
peu typées. J'ai beaucoup de chance
d‘avoir pu jouer des roles de femmes
fortes et non stéréotypées.

Comment gardez-vous la forme
pendant les tournages ?

Je suis trés sportive. Enfant et adoles-
cente, je faisais beaucoup de danse,

novembre - décembre 2015 - anform ! 13

d'équitation, de basket, de gymnas-
tique. J'ai festé le sport en salle seule,
mais je n‘ai pas su trouver la motiva-
tion. Puis, Tony qui est coach sporfif
(et travaille sur la série), a accepté
de m’entrainer. Grace a lui, j'ai redes-
siné tofalement mon corps, gagné en
force et en cardio et perdu 95 % de
ma cellulite. Des résultats incroyables
ef inespérés avec un entrainement
quasi militaire en mode bootcamp. J'ai
franspiré comme jamais. Je rentrais
crevée, vidée, mais bien dans ma téte
et dans mon corps.Le sport me permet
de rentrer dans ma bulle, d'évacuer la
pression du travail. C'est devenu une
drogue !



http://antilles.et/
http://corps.le/
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Quels sont vos gestes beauté ?

Je privilégie le naturel. De I'huile de
coco bio utilisée en cuisine, excellente
pour la peau, un gommage 2 fois par
semaine et je me douche avec un
savon au pH neutre. A Paris, je mets
quelquefois de I'huile de monoi avant
d'aller sous la douche, afin de proté-
ger ma peau du calcaire. J'utilise des
ventouses contre la cellulite (un peu
comme du palperrouler) et j'ai dé-
couvert un produit miraculeux qui fait
pousser les cils.Avant, je défestais mes
jambes (entre autres) ! Aujourd'hui, je
me suis réconciliée avec mon corps et
chaque matin, je me dis que je m'aime
comme je suis. La beauté est subjec-
tive, elle dépend des époques, des pays
et des criteres de tout un chacun. Je
préfére le charme. La beauté est éphé-
meére, le charme non.

Etes-vous plutdt optimiste

ou pessimiste ?

Je tiens de ma mere : je positive !
C'est une femme que j'admire beau-
coup. Elle a su garder une joie de vivre
extraordinaire. Je préfére vivre dans le
monde des Bisounours, méme si je
me suis déja pris plusieurs claques et
couteaux dans le dos. Mais je crois aux
pensées positives que nous délivions
a l'univers. Il nous les renvoie, fel un
boomerang ! Je crois @ la gratitude.
Avoir beaucoup voyagé m'a aidée
G me rendre compte a quel point je
suis chanceuse de fravailler, d'étre en
bonne santé, de vivre, d"avoir des amis
ef une famille formidable.

Ce sont les voyages qui vous

ont rendue sensible aux causes
humanitaires ?

Je suis aujourd'hui marraine de Foot-
balleurs sans frontigres. C'est une

association merveilleuse qui aide
les enfants dans le monde. J'ai me
suis mobilisée pour la lutte contre
le Sida. Et plus tard, j'aimerais créer
une association humanitaire environ-
nementale ou sur la condition des
femmes dans le monde. Il y a felle-
ment a faire |

En attendant le prochain tournage,
quels sont vos projets ?

Je vais continuer @ m'entrainer infen-
sément au niveau sportif, reprendre le
chant et peut-étre aussi la danse. J'ai
aussi quelques projets personnels
que je dois metire en place. C'est
beaucoup de travail et cela va me
prendre beaucoup de temps. Je vou-
drais aussi me concentrer sur Londres
car il'y a beaucoup de choses ¢ faire
16-bas, trouver un agent, travailler. ..
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3 questions
indiscretes

Une personne célébre
pour qui vous craquez ?
Justin Timberlake et...
Hugh Jackman !

Un regret ?

D'avoir arrété le piano.
J'étais trés douée et
j'adorais cela, mais on
m'a un peu trop poussée

a le travailler et, en tant
qu'enfant, la pression m'en
a enlevé le coté ludique et
agréable.

Le réle de vos réves ?
Une James Bond girl !

Ou n'importe quel réle
dans un film de Quentin
Tarantino, mon réalisateur
fétiche.

© CORINNE BISSO
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Martini DISCRIMINATION :
artinique

Q0 TONNES ~ ca st

L'opération "Pays propre" ceuvre Un site internet destiné aux per-
pour le nettoyage des sites sonnes victimes de discrimina-
martiniquais depuis 2010. tion ou témoins d’une situation
, Lors des 9 éditions précé- fjiscriminatoi're Yiept dg voir le
dentes, pres de 90 tonnes de jour (stop-discrimination.gouv.

, - ) fr). 3 a des inf hi
déchets ont été ramassées g)édgézcgeiqjes e;e'snfia;aspp'r?
avec la collaboration y

- tiques, des vidéos et une carte
de 1016 entreprises interactive, ce site permet aux

pour un effectif de victimes de discrimination ou
2 347 participants. a leurs proches de déterminer
\ Woulo bravo ! la discrimination dont elles

sont victimes, d'étre informées
sur les lois applicables et les
actions a entreprendre, de
s'orienter vers une structure de
prise en charge.

- 15 % — [T
Une "boite a projets" est mise

E”oFrahce' Farthrose touche a disposition des internautes
18 55 e o populsiion seit ' (collégiens, lycéens, associa-
10 millions de personnes. |l . N . .

tifs, particuliers...) afin qu'ils
puissent faire part de leurs
bonnes idées et de leurs initia-

s'agit de la premiére cause
de handicap chez les plus de
40 ans et du premier motif de

consultation aprés les maladies tives pour lut- P
cardiovasculaires. ter contre les DISCRIMINATION o
L l::u‘:’:“.':"mumm“
a priori. \? i

Guyane

UN LABORATOIRE
D’EXCELLENCE
La Région Guyane et I'Institut

Pasteur ont signé un accord-cadre

de coopération. Objectif : permettre
au département de rayonner en ma-
tiére de recherche biomédicale (santé
tropicale et maladies émergentes)

et d'attirer ainsi les meilleurs cher-
cheurs dans ce domaine.

o i

A

fi
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UNE FOURCHETTE
ANTI-OBESITE

Le premier couvert
intelligent est arrivé.
Baptisée"10SFork",
cette fourchette vous
rappelle a I'ordre
lorsque vous mangez
tfrop vite. Elle vous
conseille de patienter
10 secondes entre
chague bouchée pour
combattre |'obésité

et les problemes
digestifs. Et si ce délai
n'est pas respecté,

elle émet une petite
vibration. Cette
innovation permet aussi
de suivre |'évolution des
repas via des données
et des graphiques

et d'établir un tableau
de bord des habitudes
alimentaires.

la Martinique est I'endroit du
monde ou |'on compte la
proportion la plus impor- 4%
tante de femmes au regard
du nombre d’'hommes. On
y recense 84,5 hommes
pour 100 femmes ! Elle est
suivie de pres par la Letto-
nie, la Lituanie, Curacao et
la Guadeloupe qui arrive en
5¢ position avec 86 hommes
pour 100 femmes. La moyenne
mondiale est de 101,8 hommes N
pour 100 femmes, d'apreés les chiffres |
2015 des Nations-Unies. Quant au
record masculin, il appartient aux Emirats
Arabes Unis, avec 274 hommes pour 100 femmes !

www.seismes-antilles.fr
C’est le nouveau site internet sur la sismicité
des petites Antilles. Au programme :
une mine d'infos, toute |'actu sismique,
des recherches scientifiques. Accessible aux
spécialistes et au grand public !

NOEL :

offrezleur des poupees différentes
Une société britannique a eu l'idée de créer des poupées
souffrant de handicaps pour lutter contre I'exclusion. Cer-
taines portent des taches de naissance, des lunettes, des
prothéses auditives ou encore s'aident d'une canne pour
marcher. Ces jouets ont été imaginés en réponse a la
campagne "Toy like me" (un jouet comme moi) lancée
sur les réseaux sociaux par des parents d’enfants
handicapés.

novembre - décembre 2015 - anform ! 17
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nouvel espoir de guérison

Selon des chercheurs francais, un traitement
utilisé pour soigner le diabete de type 2
serait efficace contre la leucémie myéloide
(cancer des globules blancs) en venant a
bout des cellules cachées, responsables des
‘ rechutes. Aprés neuf mois d’expérimentation,
57 % des patients étaient en rémission
compléte, contre 27 % seulement avec le
traitement classique. Les trois pren__‘?res
personnes traitées n’ont présenté autun
signe de rechute au bout de cing ans.

aevoLuTioNn 20

il e fowenne a Trois-Rivieres
-

Sl Cest une premiére en Guadeloupe ! La commune

de Trois-Rivieres vient de lancer son application
mobile " Trois-Riviéres a la carte . Une appli-
cation qui permet aux jeunes et aux visiteurs de
découvrir leur patrimoine de maniére interactive
et ludique. La ville est réputée pour la richesse
de son patrimoine naturel, archéologique,
historique et culturel. En témoignent les 52 sites
identifiés et intégrés a I'application.

TABAGISME PASSIF : pas bon pour les dents |

Encore une bonne raison d'arréter de fumer si vous avez des enfants.
L'exposition au tabagisme passif a I'age de 4 mois serait associée a
un risque accru de caries. C'est ce que révele une étude japonaise
publiée dans le British Medical Journal. Les nourrissons contraints
de respirer la fumée du tabac ont 2 fois plus de risques d'avoir des

PESTICIDES:

QUE SAVONS-NOUS VRAIMENT ?

Les pesticides utilisés en
agriculture  sont suspec-
tés d'engendrer de graves
effets pour la santé des
professionnels. Pourtant,
rares sont les substances a
étre réellement incriminées.
Dans ce contexte, I'Institut
de veille sanitaire a mis en
place un outil épidémiolo-
gique : le programme Mat-
phyto. Des bases de don-
nées vont étre constituées
pour évaluer les exposi-
tions aux pesticides utili-
sés pour chaque culture
et recenser sur les 50 der-
nieres années les subs-
tances actives utilisées. Ce

programme mis en oeuvre
en Martinique et en Guade-
loupe, s'intéresse en premier
lieu a la culture de la banane.

caries dentaires lorsqu'ils atteignent I'age de 3 ans.

18 anform !+ novembre - décembre 2015




\

Roge
alféi//es

Intime

Soin toilette intime

Voire intimité est fragile. Avec ses extraits de camonmille, le soin Rogé.
fte Intime Extra-doux Cavaillés respecte |'équilibre délicat eS

de vofre pH et vous protége activement des désagréments Val

guotidiens. Sans savon, sans parabénes, hypoallergénique.

Protége les peaux sensibles



La France a obtenu une
extension de ses nou-

veaux fonds sous-marins
d'une superficie totale

de 579 000 kmZ2 au

large des Antilles, {
de la Nouvelle-

Calédonie, de la

—

Guyane et des iles Ker 22 4 )Y §

guelen. C'est plus que Len J1s€ zafe §

toute la superficie nou tout §

de la France hexagonale. )
Ces nouveaux territoires VOUS'OVGZ jUSqU.'q la ﬂ':\
n'offrent pas de droit de péche du mois pour participer a
exclusif mais concernent I'exploi- la premiere enquéte sur
tation du sol et du sous-sol. I'utilisation de I'énergie

dans les foyers martiniquais.
Lancée par I'Observatoire

De UASPIRINIE { = T martiniquais de I'énergie et

des gaz & effet de serre et

contre le cancer ? 1 I’ Agence martiniquaise de

Les autorités sanitaires britanniques _ I'énergie, cette enquéte
vont financer un vaste essai clinique vise & mieux connaitre les
(11 000 patients) pour déterminer | = habitudes de la population

si la prise quotidienne d'aspirine peut | _ pour mieux les changer.
empécher la survenue d'un cancer. | : Rendez-vous sur le site

SHVILI0900 00000000 00000000 00000000 000000000900 00900 00404

ont déja affirmé qu'elle protégerait
du mélanome, ou réduirait
les risques de cancer de

I'intestin ou de |'estomac. ¥
&

Plusieurs études scientifiques \ ] www.energie.mag/enquete.

DES PRATIQUES ARISQUES ! sur les conversations des 10 derniéres
La plateforme Sida info service (SIS) années. Enseignement : internet a
recoit des appels et renseigne sur les  supplanté le téléphone. La commu-
questions de sexualité. L'analyse des nication par échanges écrits semble
demandes des 15 — 24 ans montre un  renforcer le sentiment d'anonymat.
mangue inquiétant de connaissances Les jeunes se sentent plus a |'aise de
surles pratiques a risque. D'autre part, poser des questions par écrit.
I'Observatoire SIS 2015 s'est penché

SIDA
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LABORATORRES FORTE PHARMA SAM - RCS GRASSE 750 577 678 0014 AGENCE DUFRESNE CORRIGAN SCARLETT

Gorre prarva

VITALITEAG

DYNAMISANT'

FORMAT 20 ampoules

CLASSIQUE

Ginseng Gelée Royale
3000 mg

Gucrana O Gingembre
100 mg

_._ﬂ
A GorTE PHARMA

LABORATOIRES

A DEUX, ON EST PLUS FORTS

foriepharma.com

Distributeur exclusif Antilles :
Sanisco Caraibes - info@sanisco.com
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voTRE DUO rPouUR
ELIMINER LES VIRUS I’

e L1 SPRAY HABITAT
‘:,5% ASSAINISSANT

ELIMINE ghume
Rhinite allerg!d
acariens Rhinosinus!
virus
pactéries
champignons
moisissures

CELTIPHARM, Marché de I'Aromathérapic en pharmacies,

= L panel temps nkel [ventes-achats-stocks) de
Ventes volume, Cumul Annuel Mobile & fin juillet 2015,

{
RCS Nasterre 442024556

Dispositi§l médical de classe | ; Ce dispositif médical est un p
conseil & votre pharm,

Fabricant : Chefaro Ireland Ltd. The Crese

Spray assainissant : pouvoir vinicide sur 4‘?.;

INF EN 14476 + 5 min). Pour tout autre -1/ omeca
aver précautions. Avant lewte wilisation PHARMA

TS, Nanterre 542.044.555
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ATTENTION, \
LA RESERVE
D'EAU EST

BIENTOT EPUISEE !

( DANS 2 JOURS,
VOUS AVEZ
RENDEZ-VOUS

CHEZ

Leoermsrey {
e .

LA PROCHAINE
FOIS, N'ATTENDEZ
PAS 2 MOIS
POUR VOUS RASER !/

RIEN

NE VA PLUS,
VOUS AVEZ PRIS
53,7 GRAMMES !

novembre - décembre 2015 « anform ! 23




PREVOIR AUJOURD'HUI,

C’'EST MIEUX VIVRE
DEMAIN.

COMPLEMENTAIRE @
SANTE

N © PROTECTION
HOSPITALIERE

Mare
s Gaillard

ENTREPRISE /
SALARIES

DU TRAVAILLEUR

NON SALARIE _ @ MMG JEUNES

GUADELOUPE

Siége social : Section Bernard - 97190 Le Gosier

i Tél. 0590 859 136 - Fax. 0590 858 023 b Bty
MARTINIQUE wwuw.maregaillard.com
- A Siege social : Angle 46, av. Jean Jaures
r & 39 rue Alexandre Trissot - Terres Sainville
FRANCAISE

Ha rmonle 97200 Fort-de-France Service&q:pzl

PR A
mutuelle &IEEEENESE T 0596 555 187 - Fax, 0596 554 250 0 800 899 890 grztes




JOURNEE

Mutuelle
Mare-Gaillard
toujours plus
proche de vous!

DE FOUILLOLE

Retrouveg-nous sur

LE FESTIVAL Mutuelle
MARE-GAILLARD

DES BOEUFS-TIRANTS

LE SAMEDI 12 DECEMBRE
A PORTLAND AU MOULE

Groupe Harmonie



Réforme entreprise

Les mutuelles santé

PAR ANNE DEBROISE

Des janvier

2016, toutes les
entreprises privées
devront proposer
a leurs salariés une
complémentaire
santé obligatoire.
Qu’'est-ce qui

va changer ¢

Pourquoi cette réforme ?
Alors que les faux de rembourse-

ment de la Sécurité sociale baissent,

le gouvernement veut renforcer la
couverture santé des salariés. Celle-Ci
couvrait jusqu'ici 76 % des salariés. Ce
sera dorénavant quasiment 100 %.

Qui est concerné ?

Tous les salariés du privé, qu'ils
soient en CDD ou en CDI, & femps
complet ou partiel. Mais seulement
eux. Les fonctionnaires ou autres salo-
riés du public, les indépendants (chefs
d'entreprise, professionnels indépen-
dants, arfisans, commergants...), les
chdmeurs, les étudiants et les refraités
ne sont pas concernés par la réforme.
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en 15 gquestions

Quel avantage

pour le salarié ?
Les 3,6 millions de salariés qui sous-
crivaient une complémentaire santé
individuelle vont pouvoir la transformer
en confrat collectif, qui devrait éfre
plus avantageux car il sera financé au
moins a 50 % par I'employeur. Et les
400 000 salariés qui n‘étaient pas
couverts par une complémentaire san-
1€ vont pouvoir accéder & une mutuelle
et seront donc mieux remboursés.

Des niveaux de

garanties minimum
sont-ils imposés par la loi ?
QOui. lls correspondent @ une com-
plémentaire individuelle basique. La


http://salari�s.ce/

question d'actuj:

Complémentaire santé
d’entreprise : kézaco ?

Il s'agit d'une assurance qui rem-
bourse les frais de santé au-dela
de la part de la Sécurité sociale.
Elle est proposée au salarié par
des compagnies ou des mutuelles
d'assurance, soit sous forme indi-
viduelle, soit par |'intermédiaire
d'un accord d'entreprise. La loi
sur la sécurisation de I'emploi,
adoptée en 2013, impose a toutes
les entreprises du secteur privé
de proposer une complémentaire
santé a leurs salariés a partir du

complémentaire doit couvrir le fic-
ket modérateur (ce qui reste du tarif
conventionnel aprés remboursement

Suis-je obligé
de l'accepter ?
Dans les cas les plus courants,

de la Sécurité sociale), sauf pour les
médicaments dont le service médical
rendu est considéré comme faible ou
modéré, I'homéopathie et les cures
thermales. Elle prend en charge ['inté-
gralité du forfait journalier hospitalier
sans limitation de durée ; les soins den-
taires prothétiques et soins d'orthopé-
die donto-faciale & hauteur d’au moins
125 % du farif de la Sécurité sociale ;
et impose un forfait optique minimum.

Si je bénéficie

déja d'une
complémentaire
d'enireprise, qu'esi-ce
qui change ?
Rien... Sauf si I'entreprise en profite
pour modifier le contrat collectif.

Combien

¢a va me colter ?
Le colt, prélevé sur le salaire, va dé-
pendre de l'organisme assureur, de
la faille de I'entreprise, des garanties
proposées et de la prise en charge de
I'entreprise... Il est donc trés variable.
Comptez entre une et quelques di-
zaines d'euros par mois.

oui. La complémentaire santé
est obligatoire. Mais vous pou-
vez faire une demande de dispense
dans quelques cas frés précis : si la
mise en place du contrat n'a pas fait
I'objet d'un accord d'entreprise et que
vous éfiez dans I'entreprise avant que
I'employeur ne I'impose ; si vous béné-
ficiez d’une complémentaire santé gra-
tuite (CMU-C et ACS) ; si votre contrat
(CDD) est inférieur & 12 mois ; si vous
disposez d'une complémentaire santé
@ fitre individuel ou en tant qu'ayant-
droit ; si vous étes & femps partiel (ou
apprenti) et que la cotisation repré-
sente plus de 10 % de votre rémuné-
ration.

J'ai déja

une complémentaire
individuelle, dois-je
la résilier ?
Le plus souvent, les contrats collectifs
d'entreprise sont plus intéressants que
les contrats individuels.Vous avez donc
intérét & la résilier. Si foutefois vous
souhaitez garder vofre complémen-
faire individuelle, vous pourrez la garder
jusqu'd son échéance. Si vous souhai-

1¢" janvier 2016.

tez bénéficier d'une protection supé-
rieure 4 celle proposée par le contrat
d'entreprise, vous pouvez prendre une
sur-complémentaire. L'entreprise peut
Vous en proposer une, mais elle ne la
financera pas.

Je bénéficie

d'une complémentaire
santé universelle gratuite
(CMU-C/ACS), que faire ?
Vous pouvez faire une demande écrite
de dispense d'adhésion. L'acte qui a
mis en place la complémentaire santé
dans I'entreprise prévoit en général de
ne pas l'imposer aux bénéficiaires de
complémentaires CMU-C et ACS, ni aux
CDD de moins d'1 an.

1 Je suis en CDD

de plus d'un an,
dois-je adhérer ?
\ous pouvez demander de ne pas ad-

hérer a la complémentaire d'entreprise,

mais il faudra que I'entreprise I'autorise
et que vous justifilez d'une couverture
complémentaire par ailleurs.

© FOTOLIA
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1 Je suis salarié

a temps partiel,
la complémentaire
va me codter trés cher...
Si la cotisation représente 10 % de
votre salaire ou plus, et que I'accord
d'entreprise le prévoit, vous n'étes pas
obligé d'adnhérer. Il faut 1a encore faire
une demande écrite.

1 Je suis sur la mutuelle
de ma femme, vais-je
devoir changer ?
Pas forcément. Les ayants-droits qui
bénéficient déjad d’une couverture
collective obligatoire (par exemple
dans le cadre de certains régimes
spéciaux de Sécurité sociale, de
régimes de protfection des fonction-
naires, efc.) sont dispensés de s'affi-
lier & la complémentaire proposée
par leur entreprise. Mais il faudra le
justifier.

1 Mes enfants sont sur
ma mutuelle, vais-je
devoir en prendre une pour
eux ?
\Vous avez le choix. La complémen-
faire santé collective n'est obligatoire
que pour le salarié, pas pour son
conjoint ni ses enfants. Certains
contrats peuvent prendre en charge
la famille, pour le méme prix ou
moyennant un surplus. Dans ce der-
nier cas, la cotisation supplémen-
taire ne bénéficiera pas de I'aide de
I'entreprise.

1 4 En changeant

de mutuelle,
vais-je perdre le bénéfice de
mon ancienneté ?
Oui, puisque je change de contrat
voire d’organisme, je ne bénéficie
plus de ma précédente mutuelle
et donc des prestations, services et

28 anform !+ novembre - décembre 2015

éventuels avantages attachés a I'an-
cienneté dans ce contrat. Désormais,
la couverture d'entreprise sera iden-
tique pour fous les salariés : méme
farif, méme remboursement. Le sto-
tut et I'ancienneté de I'employé ne
rentreront plus en compte pour son
caleul.

1 Et si je perds

mon emploi,
je perds aussi
ma mutuelle ?
Non, un salarié qui perd son emploi
aprés un licenciement (hors faute
lourde), une fin de CDD ou une rup-
fure conventionnelle continue de
bénéficier de la mutuelle de groupe
de son employeur.Ce droit perdure au
minimum la moitié du temps fravaillé.
Et au maximum 12 mois.

Source : Fédération nationale de la mutualité
frangaise.
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r MUTUELLE

www.mutuellemgpa.com

A partir
du 1¢ janvier 2016,
chefs d’entreprise,
la mutuelle devient obligatoire
pour tous les salariés.

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

0596393344

La Mutuelle MGPA‘

1¢" réseau mutualiste des Antilles et de la Guyane

GARANTIE

GARANTIE T

La Mutuelle MGPA est a votre écoute a travers son réseau de 15 agences
réparties sur toute la Martinique, la Guadeloupe et la Guyane.
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Du 30 novembre au 3| décembre

TOUJOURS FASHION, JAMAIS VICTIME

_'25%

J SUR LES GRANDES

MARQUES
SOLAIRES

Lyn {opPTIQUE

MARTINIQUE : '
62 rue Joseph Lagrosilliere - TRINITE « 20 rue Lamartine - FORT-DE-FRANCE » C.Cial La Galleria - LE LAMENTIN «
4 rue des Hibiscus - Clairiére Clinique St-Paul - SAINT-PAUL.

* Offre valable du 30 novernbre au 31 décembre 2015 pour lachat d’'une monture solaire de marque avec ou sans verres correcteurs, hors marques faisant objet

de conditions particuliéres ou de distribution sélective et hors montures solaire enfants. Non cumulable avec tout autre forfait, avantage ou prometion en cours.
Remise effectuée en caisse. RCS Nanterre B780 111 563. Le 28/11/2015.



Posez vos questions.

Des spécialistes

VOUS répondent !

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

\

PREMlERE CONSULTATION
GYNECOLOGIQUE

J'ai 13 ans. A quel Age peut-on faire sa premiére consul-
tation gynécologique ? Comment se passe 'examen ?
Peut-on venir seule ?

Manuela, Guadeloupe

Patricia Zamia, psychologue au planning

Les jeunes filles peuvent se présenter au planning familial
a tout &ge, seules, sans rendez-vous et sans autorisation
parentale. Toutes les consultations sont gratuites. Si

elles désirent étre accompagnées d'un parent, celui-
ci est bien slr bienvenu mais ne participera pas a

I'examen gynécologique. Lors de la 1¢* consultation
gynécologique, la jeune femme passe un entretien
avec la conseillere conjugale et familiale pour évaluer

sa demande et ses besoins. Tous les intervenants du
planning familial sont tenus au secret professionnel.

Si la jeune femme consulte pour une contraception,
elle ne doit pas nécessairement passer |'examen
gynécologique. On peut lui prescrire la pilule et la

conseiller sur les différents moyens de contraception. Si
elle se présente pour des problémes gynécologiques ou
suite a des rapports sexuels, elle sera aiguillée vers un
gynécologue du centre le méme jour.

EST CE UN TENNIS ELBOW ?

Quand je

une tendinite ? Comment me soulager ?

oue au tennis et méme apres

j’al une douleur au coude. Est-ce

Eden, Guyane

Dr Ghislaine Parmentier, médecin du sport

orsqu'un sportif a ce genre de
douleur persistante, il doit se
rendre chez son généraliste ou
médecin du sport qui pratique une
échographie afin de déterminer s'il
y a une inflammation des tendons.
Le tennis elbow est une inflamma-
tion typique du muscle épicondy-
lien du coude. Il se manifeste tant
chez les tennismans que chez les
golfeurs. Le médecin fait alors une
recherche de technopathie c’est-a-

dire du geste répété qui a déclen-
ché I'inflammation. Cela peut
provenir d'une raquette trop lourde
ou trop tendue. Le sportif doit des
lors adapter son matériel et arréter
le geste nocif ou la mauvaise posi-
tion qui lui déclenche la douleur. Le
kinésithérapeute intervient ensuite
et, selon son bilan, il prescrira un
nombre de séances adaptées a la
conduite thérapeutique pour le
sportif.
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Mon enfant de 4 ans se plaint de douleurs aux os, aux
jambes, surtout la nwit. [l paralt que ce sont des douleurs ,
de croissance. Comment le soulager ?

Marie, Martinique

Dr Hortense Simé, pédiatre

Une fois écarté le risque de pathologies graves dont les
tumeurs osseuses, on peut envisager le cas de poussées
de croissance dont les douleurs se font ressentir plutét en
fin de journée et ne sont pas toujours ressenties sur les
mémes zones. En général, on préconise des massages
pour détendre les muscles en chauffant les zones
douloureuses et parallélement la prise de comprimés

de paracétamol pour atténuer la douleur ainsi que du
magnésium et des oligo-éléments en compléments
alimentaires. Si le paracétamol s'avére inefficace, I'enfant
peut étre placé quelques jours sous anti-inflammatoires.

svsvseven
ss890000 00
V4

Le cholestérol est utile a I'organisme.
C'est un carburant dont il ne faut pas
manquer. Beaucoup de personnes ont
un taux de cholestérol total élevé
et ce n'est pas grave car il y
a du bon cholestérol (le
cholestérol léger appelé
HDL) et du mauvais
cholestérol (le cholestérol
lourd ou LDL). Il faut
donc distinguer
s lestaux de LDL
' etdeHDLetla
valeur nocive
a prendre en
compte est
celle du LDL. Si

cembre 2015

tions Reponses

© THINKSTOCK

REDUIRE SON CHOLESTEROL

J'al 38 ans, je pése 58 kg et j’al un taux de cholestérol total supértieur a la normale.
Pourtant, je fais du sport regulierement. Je fais aussi attention a ce que je mange.
Mais je n'arrive pas a m’en débarrasser. Comment faire ?

Dr Michel Froment, médecin généraliste

Yvelyse, Guyane

vous faites du sport et que vous faites
attention a ce que vous mangez, vous
avez slrement un taux élevé di au
cholestérol léger. Il ne faut donc pas
vous inquiéter. Demandez a votre
médecin généraliste de vous expliquer
la répartition des taux. Lorsqu’on a
trop de cholestérol lourd, il faut veiller
a chasser les sources de mauvais
cholestérol, comme certaines graisses
cuites. Un diététicien peut vous aider
a faire le tri. Enfin, certaines personnes
souffrent d’hypercholestérolémie
maladive, c’est-a-dire que leur
organisme ne dégrade pas bien le
cholestérol. Des médicaments existent
pour traiter cette maladie.
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TROUBLE
DE LA VISION

Depuis plusieurs mois, je vois des taches
dans mon champ de vision, comme des
mouches qui volent. A quoi cela peut-il
étre dii ? J'al également mal aux yeux et la
sensation d’avoir les yeux secs.

Marc, Guadeloupe

Dr Mohamed-Kamal Achebouche,
ophtalmologue

Les taches apparaissant dans le champ
de vision et rappelant des mouches qui
volent peuvent étre dues a un décolle-
ment postérieur du vitré (gel intérieur
de I'ceil) survenant généralement entre
50 et 55 ans. Il est important a ce stade
de faire un examen ophtalmologique du
fond de I'ceil pour écarter la possibilité
d'une déchirure ou le risque accru d'un
décollement de rétine qui demanderait
une intervention chirurgicale. En cas de
décollement du vitré, les symptdmes
peuvent disparaitre spontanément ou
nécessiter un traitement au laser afin de
consolider les zones fragiles de la rétine.
Les maux et sensation d'ceil sec peuvent
étre liés ou indépendants a cette cause
mais se soignent par de simples gouttes
de larmes artificielles ou gel ophtal-
mique.

Dispanible en phafniacie ¥
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A Phytostatine

Ma Nutrition Minceur

Pour prendre soin de sa ligne, il est important de suivre une nulrition équilibrée. Nous
en connaissons les régles : manger a intervalles réguliers, réduire les calories, les sucres
et les graisses, consommer plus de proféine et de bons nuirimenis. Cela n'est foutefois
pas toujours évident & mettre en ceuvre dans la vie de fous les jours. Dans ce confexte,
Nutristatine offre une solution simple & un probléme compliqué, pour une meilleure
efficacité dans le cadre d'un programme de perte de poids.

Nutristatine a été congue pour vous aider & mincir rapidement tout en refrouvant la forme.
La formule intégre une association optimale de protéines et de nutriments essentiels pour
I'organisme, véritable garantie d'équilibre nutritionnel.

Avec Nutristaline, vous disposez d'une formulation d'une qualité exceplionnelle, qui
parficipe & |'amélioration de votre nutrition et & I'élimination des kilos superflus sans faim
ni fatigue.

Pour allier efficacité et plaisir, Nutrisiatine se décline en 7 saveurs gourmandes et riches
en golts vous permettant de réaliser de délicieuses préparations aux fextures douces
et onclueuses.




Publicité

Fini doux, non collant.
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Hydra-Hyal
RESSOURCEZ
VOTRE PEAU !

Le laboratoire Filorga vous propose
son soin Hydra-Hyal 4 en 1, hydratant,
anti-age, anti-rides et sublimateur. La
peau intensément hydratée retrouve
son rebond et sa luminosité. Des

14 jours, les ridules de déshydratation
sont visiblement réduites.

> Pharmacies

Format économique
1| et nomade
250 ml.

Gel Douche
POUR LES PEAUX
REACTIVES ET SENSIBLES

Le Gel Douche Micellaire Dermo-
Protecteur des laboratoires Gilbert
nettoie dans le plus grand respect les
peaux réactives et sensibles de toute
la famille, dés la naissance. Grace

a sa formule hautement concentrée
en complexe surgraissant, il apaise
les sensations d’échauffement et de
tiraillement, protege le film hydrolipi-
dique et préserve la barriére cutanée.
> Pharmacies

Protége pendant
6 heures ! 2 i

Anti-insectes ~ i
MARRE D'ETRE PIQUE 2

Biostop dégaine une solution a base
d’un actif d’origine naturelle a 98 %.
Spécial zones infestées, Anti-insectes
est parfaitement adapté a la lutte
contre les insectes vecteurs de
maladies, tels que nos ennemis les
moustiques. > Pharmacies

Aquastatime

MINCE, MA SILHOUETTE !
Spécialement congu pour drainer et
détoxifier I'organisme, Aquastatime
est idéal pour accompagner votre
programme minceur et vous aider a
affiner votre silhouette. > Pharmacies

Efficacité
renforcée
grace ala
technologie
efferves-
cente !

Pirytostatine.

Z\Iﬂqu;lstﬂt(w_wjh

i T it
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S’adapte a tous
les types de peaux
et a toutes les
carnations.

Magnificence créme rouge

UNE PEAU ECLATANTE !
Le soin Liérac Magnificence creme
rouge réduit les rides et corrige

la texture de la peau qui devient
éclatante, lissée et plus ferme. Les
pigments minéraux rouges donnent
un effet embellissant instantané

et ultra-naturel. > Pharmacies
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L'apres-rasage aide a ralentir
la pousse du poil.

Trousse soins rasage

UN RASAGE PARFAIT |
Avec cette jolie trousse, offrez

la Mousse a raser hydratante
protectrice et I'’Aprés-rasage baume
apaisant Liérac. Monsieur appréciera
la glisse incomparable de la lame,
une protection idéale, ainsi qu’un
soin et une hydratation optimale,
méme pour les peaux les plus
sensibles ! > Pharmacies

ENERGIE
0
G ONTINUE

Idéal pour éviter les coups
de pompe de la journée.

Bion3 Energie Continue

6 H D'ENERGIE !

Gréce a sa technologie brevetée,
Bion3 Energie Continue permet
une libération prolongée des
vitamines B et C pendant

6 heures. Les vitamines B1, B2,
B3, B5, B6 et C ne pouvant étre
stockées, leur libération progres-
sive vous permet de conserver
dynamisme et efficacité pour la
journée. > Pharmacies

8

i WY [Semound
CAPTO|REDUX

GLUCIDES & GRAISSES

Dispositif médical préconisé
dans la prévention et le traite-
ment du surpoids et de |'obésité.

captonédyx
PIEGE A GRAISSES

CaptoRédux des laboratoires Forté
Pharma réduit I'absorption des graisses
et des glucides complexes. Associé a
une diéte hypocalorique et une activité
physique appropriée, CaptoRédux vous
permet de contréler efficacement votre
poids. > Pharmacies

9

Virlapic

DEFENSE NATURELLE

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

i
\
¥

Son condition-
nement permet
de I’'emporter
partout.
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Active la micro-circulation des
vaisseaux sanguins qui irriguent
le cuir chevelu.

Keratine Forte Sérum

FINI LES CHUTES

Keratine Forte Sérum Anti-Chute est
destiné a toutes les personnes qui
commencent a perdre leurs cheveux.
Ce sérum du laboratoire Biocyte
stimule la croissance des cheveux

et fortifie le cuir chevelu.

> Pharmacies
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Briile-graisses

Respecte la flore g;‘;;’gj-/f“ BIEN-ETRE BIO

intime grace a son mw
pH physiologique. Intime —— | ttCcocceeecreett

L'infusion Nutrisanté Bio Brle-graisses S
Soin Loilete intime contribue a briler les graisses, éliminer | Apaise les peaux | 2Tt
Extra-doux I'eau et les toxines, et favorise la sensibles grace ;
digestion. Sans aréme artificiel, cette 3 la vitamine B5.
P - infusion conserve toute la pureté des
Soin toilette intime €=y plantes pour un parfait moment de 1
PROTECTION bien-étre | > Pharmacies

AU QUOTIDIEN

eecscccscccscccs @

Gel Dermo-Nettoyant o
TOUT DOUX POUR BEBE

INFUSION BIEN-ETRE

Grace a son complexe .

physio-régulateur, le soin toilette - b Sans savon, le gel Dermo-Nettoyant
intime extra-doux de Rogé Cavailles o IO des laboratoires Mustela nettoie en
stabilise le pH intime et protege des - “ douceur le corps et le cuir chevelu dés
petits désordres gynécologiques. o e la naissance tout en respectant le film
Enrichi en extrait naturel de camo- ——_ hydrolipidique de la peau fragile de

3 ¢ Plar s e oo FAgricutuas Bisogias

mille, il assure une toilette toute en =
douceur. Efficacité prouvée clinique- Découvrez aussi Nutrisanté Ventre
ment. > Pharmacies plat et Nutrisanté Sommeil.

bébé. > Pharmacies

14 O 15 16

¢ Burn Elixir
i INNOVATION MINCEUR

Appliquer le matin sur s . )

levisage etlecou,en [ Nouveauté 2015 des laboratoires Eafit e Cure a

gvitant le contour des ~ [==*s Minceur Active, Burn Elixir agit au S| renouveler

yeux. Sans parabéne  smeits niveau des trois facteurs de destruction "o plusieurs fois

ni phtalate. @ - lipidique. En plus d’&tre un brile- par an pour

1 ;- graisse, ce complément alimentaire un résultat
- - assure une meilleure régulation du - optimal.
-‘i I ] métabolisme lipidique et augmente le U"ﬁ ’
phénomene de thermogénése. Pour
une perte de poids rapide et durable ! Détoxifiant hépatique

Vinoperfect Fluide Teinté > Pharmacies C URE DETOX BIO

UN TEINT MAGNIFIQUE ! L ----------------
seessescescesans Le Détoxifiant hépatique Arkofluides
Ce fluide hydratant FPS20 oil-free contient du desmodium, du chardon-
allie I'efficacité du soin a la correc- ; , Marie, du romarin et du chrysanthellum
tion globale du teint. Ses pigments A base de the vert, ot issus de I'agriculture biologique. Il
minéraux fusionnent avec la peau de piment et de | BURNE S favorise I'élimination des toxines et
pour couvrir les défauts cutanés et cafe vert. \*‘f;‘f;f”‘ participe aux fonctions hépatiques et
vous offrir un teint unifié sur mesure. sgﬁ;’ biliaires. > Pharmacies
Les taches sont estompées et la peau ‘d

s’embellit. > Pharmacies
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Gel Cryo
DOULEURS MUSCULAIRES

Le gel Cryo d’Eona est utilisé pour soulager
les douleurs musculaires. Composé d’huiles
essentielles de gaulthérie, il calme la douleur
par une sensation de froid immédiate et
durable. Connu pour ses propriétés anti-in-
flammatoire et antalgique, le gel Cryo d’Eona
est indiqué en cas de tendinite, entorse,

foulure, coup. > Pharmacies

Pour les sportifs recherchant de
I'énergie pendant leur séance
de sport.

Pure L-Carnitine
UNE BONNE DOSE
D'ENERGIE !

Eafit Pure L-Carnitine est un
complément alimentaire favorisant
la production énergétique,
spécialement congu pour les
hommes. Il contient de la vitamine
B6 qui contribue a réduire

la fatigue, au maintien d'un
métabolisme énergétique normal,
au fonctionnement normal du
systeme nerveux. > Pharmacies

13

Résultats spec-
taculaires : Baby
Foot remplace
votre séance de
pédicure !

v
1
g
<
3
0
)

Baby Foot o
A MOI, LES PIEDS DE BEBE !

Baby Foot est un masque exfoliant pour
les pieds qui se présente sous la forme
de chaussettes a porter pendant 1 h afin
de retrouver des pieds d’une extréme
douceur. Il contient un mélange d’acides
de fruits (AHA) reconnus pour leur action
“peau neuve” qui gomment et stimulent
le renouvellement cellulaire. Les peaux
mortes et callosités s’éliminent d’elles-
mémes durant les 15 jours qui suivent
I’'application. > Pharmacies

20

Fitflop
CONFORT ET FASHION

Les nouvelles sandales Fitflop sont
ultra-douces et légéres. 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 W o
douloureux. F

-

38 anform !+ novembre - décembre 2015

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'Organisation
mondiale de la santé. Parfum frais et
léger, effet non gras. > Pharmacies
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symetin Surcharge

Complexe Thermolip x
Complexe Gluco-lipotropique ponde rale
CLA 1000 concentré

Matin
&
Soir

d'actifs par jour, notamment des acides aminés, du CLA
na et de theé vert qui stimulent |a thermogenése,

favorisant Uamincissement et e retour 3 un poids de forme, le complexe
exclusif glucrrl’vohapique ot des vitamines B1, B3 et B6 qui participent au

fonctionnement du métabolisme énergétique.

o Renferme 3300 mg
concentré, des extraits de guara

SYMETIX MATIN

56 gélules matin + 56 capsules soir-4 semaines

SYMETIX SOIR

Acon ’
: §9mmer dans le cadre d'une alimentation variée
et équilibrée et d'un mode de vie sain

R [ CO

POV ROoIs

DISTRIBUTEUR EXCLUSIF



Dossler

PAR CHLOE GURDJAN

Robots, websanté,
objets connectés...
L'e-santé regorge de
nouvelles technologies
pour améliorer nos
conditions de vie. Zoom
sur 7 d’entre elles.

Médecine 2.0

>

, e-santé regroupe tfout

‘ ce qui est lié au numé-
rique et & la santé.Cela

peut donc désigner les

" CHIFFRES sites web, les applications et objets,

« Plus de 100 000 applications ‘ les |Og|(3le.|S professmnnelf Qes cabi-

sanfé référencées. nets médicaux ou des hopitaux, ou
<"« Pour 3 médecins sur 4, les patients doivent éfre une pratique de la médecine. Les
¢ acteurs de leur santé en infervenant le plus possible < enjeux sont donc trés différents. Un

dans leur traifement et le suivi de leur maladie. ~ +
+ + 67 % du grand public, 72 % des patients et 81 %
+ des médecins estiment que la santé connectée est =

bracelet connecté n’a, en effet, rien
@ voir avec la chirurgie réalisée par

. "une opportunité pour la qualité des soins". un robot, ni-avec votre carte Vitale.
.+ Unmarchg estimé & 2,4 milliards d'euros //.' Et pourtant, toufes ces technologies
et qui devrait progresser de 7 % poron,._.- _— - v | § ont un méme avantage, faciliter le re-

.. Source : Asip Santé.

................... .--' - b \

cueil et la diffusion de I'information
et améliorer la vie de tous, patients
et professionnels de santé.

©ISTOCK
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Dossier

DOWNLOAD

1 lie"dossier médical personnel

Le dossier médical personnel (DMP)
est un dossier médical informa-
tisé, accessible a I'adresse https://
mondmp1.dmp.gouv.fr. Opéra-
tionnel depuis 2011, il comprend
toutes les informations médicales
(antécédents médicaux, résultats

de laboratoires d'analyses, imagerie,

fraitements en cours) du patient.
Avec son accord, les différents pro-
fessionnels de santé (généralistes,
spécialistes, personnel infirmier ou
hospitalier) peuvent consulter le

dossier ety ajouter des informations.

Le patient peut lui aussi joindre des

documents et des renseignements.
Objectifs : fournir les informations les
plus complétes au médecin afin qu'’il
propose le traitement et les examens
adaptés. Comme il a accés aux pres-
criptions des autres médecins, cela
évite par exemple de redemander un
examen déja réalisé. Le DMP permet
aussi une plus grande rapidité dans
le partage des informations.Votre
médecin traitant n‘a plus a attendre
de recevoir par courrier le résulfat

de vos analyses de laboratoire ou
votre compte-rendu opératoire. lls
sont immédiatement inclus dans
votre DMP

novembre - décembre 2015 - anform ! 41

Comment ¢a marche ?

Le DMP est créé par un médecin
ou une structure de soins avec
la carte Vitale. Il peut se faire

¢ la demande du patient ou @
celle du médecin. Dans ce cas,
le patient doit en &tre informé et
d’accord. Une fois le DMP créé,
le patient peut gérer son dossier,
ajouter les informations qu'il
veut et définir les droits d'acces
des différents professionnels de
santé. Le DMP est la propriété
du patient et il peut choisir de le
détruire quand il veut.

©ISTOCK
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%
2 Latélémédecine

Cette pratique médicale & distance

permet, grace aux moyens électro-

niques et informatiques, de mettre

en relation :

* le patient avec un ou des profes-
sionnels de santé ;

+ plusieurs professionnels de santé
entre eux.

C'est I'information qui se déplace,

non les personnes. Elle permet :

+ d'établir un diagnostic ;

» dassurer le suivi d’un patient &
risque ;

+ d’avoir accés & I'avis d’un spécia-
liste ;

* de préparer une décision théra-
peutique ;

* de prescrire des produits ou actes
médicaux ;

« de surveiller I'état des patients.

Les domaines d'application

- La téléconsultation : un médecin
donne une consultation & distance
G un patient qui peut étre assisté
d’un professionnel de santé.Le
patient et/ou le professionnel G ses

cotés fournissent les informations.
Le médecin @ distance pose le
diagnostic.

- La télé-expertise : un médecin
sollicite a distance I'avis d'un ou
de plusieurs confréres sur la base
d’informations médicales liées a la
prise en charge d’un patient.

- La télésurveillance médicale :
un médecin surveille et interpréte @
distance les paramétres médicaux
d’un patient. L'enregistrement et la
fransmission des données peuvent
étre automatisées ou réalisées

La Guyane, vitrine de la télémédecine

par le patient lui-méme ou par un
professionnel de santé. Une solution
qui permet au patient de rester chez
lui en foute sécurité.

- La téléassistance médicale : un
médecin assiste a distance un autre
professionnel de santé au cours de
la réalisation dun acte.

- La régulation médicale : les
médecins des centres 15 éta-
blissent par téléphone un premier
diagnostic afin de déterminer et

de déclencher la réponse la mieux
adaptée & la nature de I'appel.

La Guyane est pionniére en |la matiere. Depuis 1990, un réseau
de téléconsultations par satellite a été mis en place entre le
Centre hospitalier de Cayenne et les Centres de soins (CDPS)
qui desservent les communes isolées (certains centres ne sont
accessibles que par voie aérienne ou fluviale). La dermatologie
et la cardiologie sont les spécialités occasionnant le plus
de téléconsultations. Egalement, la clinique Véronique a
mis en place des solutions de télé-expertise avec un centre
métropolitain pour les coroscanners réalisés en Guyane.

Source : ARS Guyane.
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Il faut bien différencier la
téléconsultation, une des branches
de la télémédecine, qui est une
vraie consultation & distance, du
téléconseil. Ce sont des conseils
médicaux en ligne, payants, que
donnent des médecins au patient.
Mais ils ne remplacent pas une
consultation.

Les sites proposent I'accés a des
médecins généralistes mais aussi
@ des spécialistes,
comme les
dermatologues,
sexologues ou
psychiatres.

.

Le téleconseil permet de conseiller,
orienter et rassurer le patient et
vient en complément du médecin
fraitant. Vous pouvez donc utfiliser
ce moyen si vous avez besoin de
renseignements sur une maladie,
échanger sur un fraitement,
connaitre les effets secondaires
d‘un médicament, mieux
comprendre un diagnostic ou vous
orienter vers un spécialiste.

Comment ¢a marche ?

Aprés avoir créé votre compte, vous
pouvez choisir le médecin qui vous
intéresse. Vous étes facturé a la
question, aux alenfours de 7 euros,
ou @ la minute (2,50 euros).

novembre - décem
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Attention
aux contrefacons !

Les médicaments auto-
risés a la vente en ligne
sont ceux qui sont déli-
vrés sans ordonnance.
Chaque pharmacie en
ligne doit étre liée a une
officine ayant pignon sur
rue en France, et avoir
obtenu |'accord de I'ARS
concernée. Attention,

si les produits proposés
doivent normalement
s'acheter avec une or-
donnance, que le prix est
bien plus faible, ou que
le site internet comporte
des fautes de francais,

il s'agit sans doute d'un
site frauduleux proposant
vraisemblablement des
contrefacons.

~
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MuUTUELLE DES PERES ET MERES DE FAMILLE

Ao Mutuelle a cotisations variables - Régie par le code de la mutualité

s

A COMPTER DU | LA COMPLEMENTAIRE SANTE COLLECTIVE
1" JANVIER 2016 | DEVIENT OBLIGATOIRE DANS TOUTES LES ENTREPRISES

Les chefs d'entreprise peuvent opter pour
des négociations dans leur établissement
ou prendre une décision unilatérale.

En tout cas, leur participation au fi-
nancement de la couverture santé
des salariés ne peut étre inférieure a
50% du montant de la cotisation. Ce
dispositif offre des avantages fiscaux
a Uemployeur, des économies et des
garanties aux salariés (portabilité) et
constitue un gage de cohésion sociale
et de fidélisation dans Uentreprise.

Il est donc important de bien cibler

les besoins de 'entreprise et des salariés
avant de s’engager.

ILconvient de prendre en considération les S
colits annexes, constitués par la couver- e
ture des ayants droit, la portabilité et la «LEssentiel du contrat collectif 2015»
fiscalite appliquée au montant de la par- répond aux questions essentielles que =
— " i . . =
ticipation de Uemployeur, entrant dans vous, chef d’entreprise, allez immanqua- S
lassiette fiscale de limpdt sur le revenu blement vous poser pour mettre en place P

s =]

\ disalarld: cette couverture santé obligatoire. H
MUTUELLE DES PERES ET
'& MERES DE FAMILLE
- ®
> www.mutuelle-mpmf.com <

LE LAMENTIN BOURG ANTENNE LE MARIN LE LAMENTIN [siege)

19 bd Amédée Despointe Quartier la Agnés Ch. la Michéle - Morne Pitault

97232 LE LAMENTIN 97290 LE MARIN 97232 LE LAMENTIN - Fax : 0596 51 71 70

0596 60 20 08 0596 7409 71 0596 57 07 89 - 0696 32 50 01
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4 l,es communautés

= La maladie évolue et devient difficile & vivre
au quotidien. Avec mon marl, nous apprécions

%, depawolr partager nos penrs, nos doures.
y trawver du récanfore...”

Mvec Carenity ne soyez plas seul face § L2 maladke
i, B . 4
he ¥ &

. e S —

3 questions a...

de patients

Renaloo, blabladoctor, patients

like me, vivre sans thyroide,
Carenity... sont des plateformes
internet sur lesquelles des personnes
concernées par une maladie
viennent partager leur expérience.

Michael Chekroun, fondateur du réseau social Carenity

C’est un réseau social ou les
malades atteints de maladies
chroniques et leurs proches
viennent frouver de I'information,
des conseils pratiques auprés de
personnes concernées par les
mémes problémes.

Comment ¢ga marche ?

\Vous vous inscrivez gratuitement
et anonymement sur la plateforme.
\ous choisissez un pseudonyme

et vous renseignez la maladie qui
vous concerne, comme le diabéte,
I"arthrose ou I'asthme.Vous dites
quelle est votre relation avec cette
maladie (patient, proche de malade
ou représentant d’une association
de patients).Vous avez ensuite
acces a votre état personnel dans
lequel vous pouvez créer votre
groupe de contacts comme pour
les réseaux sociaux.Vous pourrez,
par exemple, vous connecter & des
personnes qui ont comme vous du

diabéte, frouver de I'information

en ligne chaque jour sur le site et
concernant votre pathologie, avoir
acces @ des groupes de discussion,
et & un fableau de bord permettant
de suivre |'évolution de vos symp-
tdmes et de vos médicaments.

Quel intérét ?

Ca permet de trouver des per-

sonnes qui ont la méme pathologie,

donc qui connaissent la maladie
et peuvent donner des conseils

pratiques.Vous avez la possibilité
d’avoir une réponse immédiate a

une question trés concréte sur votre
maladie, sur votre traitement... On va

aussi frouver des conseils pratiques
d’autres malades qui vont vous
orienter sur le bon établissement
de soins, la bonne pharmacie ou le
bon professionnel de santé. C'est
vraiment un réseau d’entraide, de
soutient moral qui permet de trou-
ver des informations et d’améliorer
sa qualité de vie.

mbre - décem

2 2015 » anform ! 47

y



- 4
Dossler

5.Lesrobots

Santé (chirurgie, réhabilitation) ou assistance a la personne
(Compagnon, surveillance, dépendance, handicap, etfc.),
les robots savent tout faire ou presque !

Assistancechirurgicale

Les robots sont de plus en plus ufilisés

en chirurgie. Normal, ils permettent des Priseien charge /du handicap
gestes opératoires plus précis et, donc, )
des suites opératoires moins lourdes Remplacer un membre amputé, refaire

pour le patient.En juillet dernier, & marcher des personnes tétraplégiques. ..
Toulouse, une greffe de rein par voie grdce @ un robot.

vaginale a eu lieu entre deux patients e Prothése bionique : Lizbeth Uzcategui,
vivants, @ 'aide d’un robot. Les bénéfices une jeune Américaine, a bénéficié cette
sont nombreux : diminution de la faille année d’'un avant-bras bionique, du type le
de la cicatrice, atténuation de la douleur plus avancé. Désormais, elle peut faire tous
ef du risque d'épanchement de liquide les gestes du quotidien comme manger, lire
lymphatique, traitement postopératoire ou conduire. Des gestes qu’elle était

moins lourd et réduction de la durée B jusqu'a présent incapable d’effectuer.
du séjour a I'hopital. Mais le o e L'exosquelette, cefte armature
robot permet aussi & des x adaptée au corps humain pour |
patients atteints d’obésité : reproduire nos mouvements, est
morbide, ef donc non €ligibles i une technologie qui avance trés
@ la greffe rénale classique, vite. Elle a permis & un Américain,
de pouvoir étre opérés. Marck Pollock, de remarcher. Des
Iésions & la moelle épiniére lui avaient fait
perdre I'usage de ses jambes en 2014 apres
avoir chuté d’une fenétre.

©DAVINSI - STUDIO 3D

EXOSQUELETTE © WANDERCRAFT - AXENA


http://patient.en/

-
Aide aux personnesagées; =
Certains robots facilitent la vie des personnes
Gigées ou handicapées. Ils peuvent porter des
objets, ouvrir des portes, monter un escalier S
ou saisir un objet sur une table, mais aussi
détecter des situations anormales et prévenir
les secours, ou rappeler au patient de prendre
son traitement. Autre innovation, & Toulouse, un
robot de téléprésence va permetire aux familles
de rendre visite virtuellement & leurs proches en
maison de refraite. lls pourront réserver
I'avance un créneau horaire et piloter
le robot a distance pour i,
suivre leur parent dans ses P
activités et déplacements. ~
Un nouveau robot devrait v
étre utilisé en 2016 dans les
établissements de santé, nofamment
pour les malades d’Alzheimer.
Développé au départ pour les enfants |

autistes, il propose des quizz et des
jeux d'éveil cognitif et de stimulation

de la mémoire. 5

o Le robot étudiant permet G un éléve dans
I'incapacité de se rendre @ I'école, par exemple
pour une hospitalisation longue durée, de continuer
sa scolarité et d'inferagir avec sa classe. Il peut
poser des questions pendant le cours, fransmettre
ses devoirs. Ef son assiduité peut étre vérifiée.

o Paro, I'attachant bébé phoque, permet de lutter
contre la solitude et le sentiment d'abandon des
patients hospitalisés. En particulier, les enfants

et les personnes dgées. Paro est un robot animé
inferactif recouvert d’une fourrure blanche qui
bouge quand vous le caressez, se blottit contre

vous et peut, entre autre, exprimer des émotions
comme la surprise, le bonheur ou la colére. Résultat,

les patients sont moins stressés et de meilleure
humeur.

©ISTOCKPHOTO
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LUMIA

CENTRE ESTHETIQUE

VOTRE SPECIALISTE DES SOINS
NOUVELLE GENERATION PAR LED

0596 421010

f LUMIA, que la lumiere soit...
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6’Les serious games '
Ce sont des applications informatiques \ 7

utilisées dans de nombreux domaines,
y compris la santé, qui permettent

de traiter un sujet sérieux par une
approche amusante.
eI iaA L es jeux sérieux sur la

santé ont pour but de sensibiliser les
gens @ leur bien-étre. lls informent le
patient et ses proches sur la maladie,
les rassurent, fout en dédramatisant
la situation. Certains jeux permettent
aussi de former le personnel soignant.
D’autres de sensibiliser les gens aux L

risques liés a certaines pratiques -

telles que I'abus dalcool ou le VIH. Pour/les professionnels

©ISTOCKPHOTO ; © SERIOUS GAME ED-TECH

Les étudiants en médecine pourront
s’enfrainer & diagnostiquer des patients
en urgence a partir de cas concrefs.

Pour.lesiseniors

Ils peuvent faire des serious games
d’accompagnement, par exemple
de réhabilitation respiratoire. Ef,
ensuite, faire des exercices béné-
fiques @ leur santé. D’autres jeux
permettent aux malades précoces
d’Alzheimer de suivre I'évolution

de la maladie, suivre les capacités
cognitives, et maintenir le lien social
gréce @ I'interaction entre joueurs.



http://respiratoire.et/

Pour/lesiadultes

Les adultes peuvent, par exemple, frouver des BD
ou des clips présentant les principaux symp-
tomes de I’AVC et sa prise en charge, ou étre
sensibilisés aux infections nosocomiales. Les
personnes diabétiques pourront, elles, d I'aide du
jeu, frouver quels sont les aliments qui augmen-
tent un taux de glycémie.

Pour/lesienfants

Ces jeux vont préparer
I'enfant aux examens
médicaux qu'il pourrait avoir,
comme I'IRM ou la chirurgie.
Exemple avec la
chimiothérapie :
le jeune patient
découvre @ quoi
elle sert,comment elle
fonctionne, quelles en sont
les conséquences. .. Il pourra
aussi suivre son fraitement et
découvrir I'univers hospitalier.

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

PHYSIOPURE

LA PEAU SE LIBERE. ELLE RESPIRE !

Distributeur exclusif DOM TOM :
Sanisco - info@sanisco.com
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T Les objets connectés

Les objets connectés envahissent notre quofidien.

Montres, bracelets, balances, lunettes...

3 questions au...

T~

Dr Guillaume Marchand, psychiatre et fondateur de DMD Santé qui évalue les applications
mobiles et les objets connectés de santé

Qu'est-ce qu’un objef connecté ?

C'est un objet couplé a une appli-
cation qui fraite des données. Le
principe de la santé mobile connectée
n‘est pas de vous soigner mais d'évi-
ter que vous ne fombiez malade. On
est sur un marché fourné vers la pré-
vention. Et ca tombe trés bien parce
qu’en France, on est plutdt forts dans
la médecine de soin. Si vous fombez
malade, que vous vous cassez le
fémur, on va vous prendre en charge
trés vite. Mais on est frés mauvais,
comme dans foute I'Europe, pour
faire de la prévention. La promesse
de ces objets : vous aider & préserver
votre capital santé.

Que peut-on en attendre ?

ls ont des objectifs fres différents. |l

y en a pour les gens qui ne sont pas
malades mais exigeants concernant
leur forme. Par exemple, les bracelets
connectés qui mesurent I'activité, les
pas... On n'est pas vraiment dans

la médecine mais plutot dans le
coaching. Il'y a aussi des oufils qui
commencent  avoir des vertus médi-
cales comme la balance connectée.
Elle vous donne votre poids, votre IMC
et votre indice de masse grasse. Et

puis, il y a les objefs qui sont vraiment
médicaux et fombés dans le domaine
public, comme le brassard tensionnel.
Bien sdr, il y avait déja des brassards
en pharmacie. Donc, quelle est la ré-
volution ? Car si ¢’est juste pour avoir
son poids inscrit sur son téléphone, il
est déja sur le cadrant de la balance.
C’est un peu tout le probléme de ce
marché. L'objet pour fous n’existe
pas, il faut avoir un but précis : “j’ai
envie de perdre du poids”, “je veux
donner une meilleure éducation
bucco-dentaire G mes enfants”,"je
veux étre rassuré sur la fension de
mon pére qui vit seul alors je lui
donne un fensiomeétre et recevoir les
résulfats sur mon smartphone”...
Ces objets ne sont qu'un support pour
vous donner des informations, mais ils
ne changeront pas votre vie. C'est &
vous d‘agir.

Des exemples concrets ?

* La balance connectée peut étre
intéressante si vous étes motivé pour
suivre un régime. En revanche, si
vous espérez que la balance vous
fasse maigrir sans rien faire, ca ne
sert a rien. L& ou elle a vraiment de
I'impact, c’est, par exemple comme
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avec I'hdpital de Clermont-Ferrand
qui en a donné @ des centaines de
patients ayant certains problemes
cardiaques. Avec cette maladie,
vous avez du sang qui remplit les
poumons et entraine une prise de
poids. La balance connectée envoie
I'info immédiatement & I'hépital qui
se rend compte que si vous avez pris
4 kg d'un coup, c’est que vous étes
susceptible d'avoir une défaillance
cardiaque.

* Le glucométre connecté. Les dio-
bétiques doivent noter leur glycémie
dans un calepin papier plusieurs

fois par jour. C'est contraignant. Ef

si vous perdez votre calepin, vous
perdez toutes vos données médicales.
Le glucometre connecté envoie

les chiffres directement sur votre
smartphone. Et quand vous allez voir
votre médecin, vous avez directement
la courbe. Moi, en fant que médecin,
au lieu de passer 10 min @ lire foutes
les pages de vofre carnet, en 1 sec,
avec la courbe, je vois si vous étes
dans la normale. Ca évife de passer
foute la consulfation sur des chiffres,
pour libérer du temps et parler de vos
autres problémes.

©ISTOCKPHOTO



Majne.s'mw . Mieraux

Magnésium 300+ apporte .~ Le Sélénium contribue au
300 mg de magnésium sous fonctionnement normal du systeme

forme de glycérophosphate immunitaire et a protéger
et de carbonate les cellules contre le stress oxydatif

Vikamines
Les vitamines B6 et B12 contribuent
au fonctionnement normal
du systéme nerveux; les vitamines

B2, B3, B5, B6 contribuent
au métabolisme énergétique normal

Service Information BOIRON

CLE.YM 0 810 809 810

PRUCD'UM APPEL LOCAL DEPUIS UK POSTE FOCE




DECOUVREZ

les nouvelles solutions pour mieux entendre

chez Audition Conseil

g
%
£
Les pro_fgc‘rions T EST R EM | S E i
auditives GRATUIT GRATUIT DE 10%
anti-bruit gl cHez vous de votre sur tous les
Norme CE engosg?gri'nent" audition’ accessoires™
-
g
:
§
z
;

Prenez vite rendez-vous !
SCHOELCHER

Centre médical - Clinique S** Marie
Tél. 0596 71 61 71

LE MARIN
AUDITIE?T. Centre médical Les Alizés- Montgérald
CONSEI Tél. 0596 51 33 29

AUDITION CONSEIL, N°1 DE LA CORRECTION AUDITIVE

www.auditionconseil.fr




SIDA : OU EN EST

larecherche ?....ccccoevvviiiin. 54

MOUSTIQUES : F P

le choix des armes................... 58 T O 2
LPED

CANCER DE LA PROSTATE : PLCTD

I

v
Boo~N o dbuw N

'ophtalmologie

L'ophtalmologie reste la spécia-
lité¢ la plus prisée des étudiants
en médecine. C'est ce que révéle
une étude de la Direction de la re-
cherche, des études, de I'évaluation
et des statistiques (Drees) publiée
en octobre demier. Les autres spé-
cialités préférées sont la cardiolo-

LES FTUDIANTS PREFERENT

gie et la dermatologie, suivies de
la radiologie et de la néphrologie.
Inversement, la médecine générale
peine a séduire les étudiants. Elle
est passée d'avant-derniere en 2013
a derniere en 2014, juste derriére la
médecine du travail, la biologie mé-
dicale et la psychiatrie.
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Espoir

Sida' -

ou en est la recherche ?

PAR ANNE DEBROISE

Autotests, trithérapies,
vaccins... ces dernieres
années, la recherche a
fait des pas de géant,
qui se traduisent sur le
terrain par un recul de
la maladie. Et I'espoir de
la voir, un jour, réduite
au rang des maladies
communes.

epuis septembre 2015,

les pharmacies fran-

caises proposent & la

vente des aufotests VIH.
Accessibles sans ordonnance, ces
dispositifs permeftent de dépister
le virus du Sida (VIH) chez soi. La
ministre de la Santé a l'origine de
cefte libéralisation, Marisol Touraine,
espére ainsi diminuer le nombre de
malades qui s'ignorent, qui seraient
30 000 sur les 150 000 Frangais
porteurs du VIH. Cette évolution
permettrait non seulement de les
soigner, mais aussi de leur éviter de
contaminer les autres sans le savoir.
Un dépistage précoce se justifie
d'aufant plus que le Sida n'appa-
rat souvent que de longues années
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aprés l'infection. Quand le virus a
déja détruit une grande quantité de
sa cible dans I'organisme : les lym-
phocytes CD4, chefs d’orchestre du
systéme immunitaire. Or, s'ils sont
administrés avant que la popula-
tion de ces lymphocytes ne soit trop
basse, les traitements antirétroviraux
actuels permettent désormais aux
porteurs du virus de vivre aussi long-
temps que la population générale.

NOMBREUX
EFFETS SECONDAIRES

lls peuvent méme, désormais, envi-
sager plus sereinement d'avoir des
enfants. Le risque de transmission
du virus de la mere @ I'enfant, lors de
I'accouchement et au cours de I'al-
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laitement, a été considérablement
réduit. Alors qu’environ 1 enfant sur
5 né de mere séropositive naissait
infecté, les nouveaux protocoles de
traifement des femmes enceintes,
voire de I'enfant,font passer ce chiffre
@ 1 sur 100. Les traitements sont de-
venus plus efficaces et plus faciles &
prendre. Fini les cocktails d'une ving-
taine de pilules & prendre & heure
fixe. Aujourd'hui, le traifement du
séropositif se réduit d une poignée
de médicaments quotidiens, voire
un seul dans certains cas. lIs restent
cependant agressifs et provoquent
de nombreux effets secondaires,
parfois graves : diarrhées, nausées,
neuropathies (affection des cellules
nerveuses), lipodystrophie (modifi-
cation de la répartition des graisses
dans le corps), effets psycholo-
giques (vertiges, troubles d'humeur,
dépression)... Ces progrés dans les
fraifements permettent d'envisager
que l'on puisse guérir un jour du

Sida. Cela pourrait déja étre le cas

©FUSE ;ISTOCK

Ll EN .
< CHIFFRES
En 2014, '.
< 37 millions de personnes
vivaient avec le VIH dans le monde.

40 % avaient acces & un fraitement antirétroviral
(contre 23 % en 2010).2 millions de personnes
ont été nouvellement infectées par le VIH
(confre 3 millions en 2000).

o, 1.2million de malades sont décédés  ,°
. (contre 2 millions en 2005).  »

d'une jeune Francaise de e
18 ans, dont I'histoire vient

d'étre  révélée. Celle-ci,
contaminée par sa mére @
la naissance, a été fraitée
aussitot. Mais elle a stoppé
son traitement au bout de
6 ans. Elle vit depuis 12 ans
sans fraitement et sans trace
de virus dans le sang. Méme s'il
est encore présent dans ses cellules,
celui-ci est inactif. Comme si son
corps avait appris & vivre avec et a

le controler. Mais, comme l'indique

le docteur Constance Delaugerre,
présidente du comité scientifique

et médical de Sidaction, il ne s'agit
encore que d'un “cas unique”, qui
n'est peut-étre pas généralisable.

CAS DE REMISSION

Une vingtaine d'autres séropositifs,
en France, sont aussi considérés
en rémission. Il s'agit cette fois-ci
de personnes contaminées a I'dge
adulte, qui ont été soignées frés pré-

. @
-

4
o

. 4
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Autotest, comment
¢amarche ?

Pour qui ?
Tout le monde, méme les
mineurs.

Pour quoi ?

Se rassurer ou se soigner,
3 mois apres avoir eu une
relation sexuelle a risque.

Combien ?
Entre 25 et 30 euros.

Quelle fiabilité ?
99 % si la contamination a plus
de 3 mois.

Fonctionnement ?

Un autopiqueur préléve une
goutte de sang au bout du
doigt, a déposer sur une
bandelette. Au bout d'un
quart d'heure, 1 ou 2 raies
roses apparaissent. Dans

le deuxieme cas, le test

est positif. Contactez votre
médecin.

cocement et pendant plusieurs an-
nées mais ont arrété leur fraitement
pour des raisons personnelles ou
médicales. Un abandon qui, contrai-
rement & ce que I'on observe d'habi-
fude, n'a pas conduit & la réappa-
rition du virus dans leur sang. Une
fois encore, leur organisme semble
le garder sous controle. Ces rémis-
sions seraient durables, puisqu'elles
persistent depuis 9 ans en moyenne.
Environ 7 % des malades traités des
la période de primo-infection pour-
raient vivre ainsi normalement sans
fraitement.

Alors que les traitements ont pro-
gressé, la recherche de vaccin, elle,
se heurte @ la capacité de mutation
frés importante du virus, qui le rend
capable d'évoluer trés rapidement. |l
s'agit, pour les équipes de recherche,
de mettre au point un vaccin co-
pable d'arborer des caractéristiques
les plus vastes possibles de diffé-
rentes variantes du virus afin que
I'organisme apprenne @ le recon-
naitre et d 'attaquer efficacement en
cas d'infection ultérieure. Le vaccin
anti-Sida le plus avancé aujourd'hui
est un vaccin “thérapeutique”. Des-
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tiné aux personnes déja infectées,
il stimule le systéeme immunitaire
et l'aide O détruire le virus. Mis au
point par une petite start-up fran-
caise, Biosantech G Sophia Anfipolis,
il a été testé sur 48 patients, ef ses
résultafs sont frés attendus. S'ils sont
positifs, il devrait étre proposé & un
échantillon de malades plus large
et significatif. Mais d'autres pistes
de vaccins permettent d'envisager,
un jour, que les malades puissent
contrbler le virus sans prendre d'an-
tirétroviraux. Si les vaccins proposent
d'amener le systéme immunitaire @
controler le virus, d'autres équipes
de recherche envisagent carrément
de...le faire disparaitre | L'espoir est
venu d'un cas particulier. Dans le
cadre du traitement de son cancer,
Timothy Brown, qui était par ailleurs
séropositif, a recu en 2007 des cel-
lules de moelle osseuse prélevées
sur un donneur porfeur d'une mu-
fation génétique rare qui rend ses
lymphocytes imperméables au virus.
Aucun virus n’a été détectable aprés
I"arrét du traitement. Celui-ci semble
désormais guéri. Si la rareté de cette
mutation génétique rend impossible
de généraliser ce type de traitement,
cefte guérison ouvre de nouvelles
pistes pour la recherche.
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JONTIU LE ZONA

PUBLI-REDACTIONNEL

63 ANS ET +

LE ZONA PEUT VOUS CONCERNER

Le zona est une affection fréquente, la plupart du femps sans gravié.
Cependant, il peut dans cerfains cas &tre @ |'origine de douleurs
chroniques et de complications, surtout lorsque I'on avance en Gge ™.

Ces complications peuvent rompre I'équilibre santé et perturber le quotidien.

na Ch(J Jue année
la majorité
uJquU plus

ait plus que doubler
1 personne sur 4
va pper un zona
cours de savie

Des moyens de prévention existent.
Votre médecin ou votre pharmacien
saura vous conseiller.

Pour plus d'information sur le zona,
www.zona.fr
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Le virus est probablement
en nous!

Le zona est une affection virale
causée par la réactivation d'un virus
commun : le « virus varicelle-zona »
(ou VVZ) 2, Aprés avoir entrainé —
généralement durant I'enfance - la
varicelle, le virus VVZ ne quitte pas
notre corps : il s'endort dans les nerfs
et peut se réactiver a tout moment,
pour remonter des nerfs vers la peau.
C’est la que survient le zona... 95%
des adultes sont porteurs du virus .
1 personne sur 4 déclarera un zona
dans sa vie . Ses symptémes? Une
éruption cutanée souvent accormpa-
gnée de sensations de douleurs plus
ou moins intenses. Généralement
ces douleurs disparaissent en méme
temps que I'éruption cutanée, mais
parfois il peut y avoir des compli-
cations. Les cas les plus fréquents
sont les zonas thoracique et dorso-
lombaire ©. Mais le zona peut aussi
affecter les membres, le cou, le vi-
sage, toucher les yeux: c'estle « zona
ophtalmique », qui peut dans les cas
les plus graves entrainer une baisse
de la vue®.

Principale complication :
les douleurs neurolo-
giques chroniques

Au-dela de I'éruption cutanée, la
principale complication du zona est
la douleur neurologique chronique.
Dans 10 a 15% des cas de zona ®1",
et jusqu'a 30% des patients de plus
de 70 ans présentant un zona '), ces
douleurs peuvent s'installer et durer

des mois, voire des années. Elles sont
décrites comme des sensations de
brilures, de décharges électriques,
de coups de poignard ©, et peuvent
devenir insupportables pour les per-
sonnes atteintes. Quand ces douleurs
s'instzallent, le traitement est souvent
lourd, et peu satisfaisant. Pour le mé-
decin, la difficulté consiste & mettre en
place un traitement qui soulage 9
et qui entraine le minimum d’effets
secondaires. Néanmoins 1'arsenal
thérapeutique reste a ce jour peu sa-
tisfaisant. Seule la moitié des patients
se dit soulagée ™, et il n'existe pas de
traitement définitif.

Une menace pour
notre équilibre,
méme si l'on se sent
en bonne santé

Chez certains, et particuliére-
ment lorsque 'on avance en age,
les douleurs neurologiques peuvent
avoir un retentissement important
sur le quotidien "9 ¥, Dans des cas
extrémes, des gestes simples : faire
sa toilette, se vétir, sortir, deviennent
difficiles. Méme le contact d'un véte-
ment peut étre douloureux. Fatigue,
insomnies, anxiété, etc. peuvent s'en
suivre™. Tout 'équilibre santé peut
étre déstabilisé : c'est 'effet « domi-
no », dont le zona et ses douloureuses
complications peuvent parfois étre la
pigce initiale.
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PAR AD

Nouvelles espéces,
nouvelles maladies,
nouveaux fraitements :
la nuisance des
moustiques change
de forme |




Attirance
Les moustiques détectent leur proie de
loin grace au dioxyde de carbone (CO,)
qu'elle émet en respirant. Une fois &
proximité, ils I'identifient & la chaleur et
@ l'odeur qu'elle dégage. Mais on n'a
pas identifié leurs odeurs préférées...

Chikungunya

La maladie de “I'homme courbé” est arrivée
aux Antilles-Guyane fin 2013. L'épidémie
s'est aujourd'hui calmée, mais le virus circule

encore faiblement. Comme la dengue, le “chik”

est fransmis par les moustiques du genre
Aedes (aegypti et albopictus). Il provoque

une forte fievre et-des douleurs articulaires
(chevilles, poignets, phalanges, efc.). Il n'existe
pas de traitement, mais plusieurs vaccins sont
actuellement testés.

Dengue

La dengue est apparue aux Antilles
et en Guyane au début des années
2000.Transmise par I'Aedes, elle
apparait comme une forte figvre
accompagnée, comme le chikun-
gunya, de douleurs articulaires. !
Elle se complique parfois en dengue
hémorragique, qui peut s'averer mor-
telle.Trois essais cliniques viennent  *
de révéler I'efficacité (a plus de 80 %)
d'un nouveau vaccin chez les enfants de plus
9 ans.Pour les plus jeunes (2 & 8 ans), I'efficacité
a été de 56 %.

Eau stagnante

Les moustiques se reproduisent dans les eaux
stagnantes. Pour éviter leur prolifération, retour-
nez les arrosoirs, videz les coupelles et les vases
des fleurs, débarrassez-vous des pneus usagers
et autres objets qui gardent I'eau de pluie,
nettoyez les gouttiéres, fermez vos récupérateurs
d'eau et entretenez bien la piscine !

-

= - = e =
Fiévre jaune
Fievre intense (plus de 39 °C),
douleurs articulaires et musculaires,
vomissements, hémorragie. La fievre
jaune sévit dans plusieurs pays
d'Afrique et d'Amérique du Sud. Elle
est fransmise par les moustiques du
genre Aedes. Elle n'affecte pas les
Antilles et, heureusement, la vacci-
nation obligatfoire a fait disparaitre
le virus de Guyane, ou aucun cas
n'a été enregistré depuis 1998.
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Insecticides
Il existe de nombreuses formules insec-
ticides (bombes, prises électriques, efc.).
Ces produits tueurs de moustiques sont

plutdt efficaces, mais ils ne sont pas for-
cément bons pour notre santé | A utiliser
avec modération. Malheu-
~reusement, les systémes
réputés moins
- nocifs (lampes UV,
ultra-sons, huiles ra
essentielles, bracelets)
n'ont pas fait preuve de leur
efficacité.

Moustiquaire

Elle reste le moyen le plus économique,

le plus sain et le plus écologique

d'éviter de se faire piquer. Mettez-en

aux fenétres, aux portes, autour des

lits... Rabattez-les bien sous le matelas

et changez-les (ou reprisez-les) dés

qu'elles se frouent, car les moustiques

savent frouver la moindre entrée. e

\

s
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L - 3 et des serpentins a Iextérieur,

4

b

Graitage

Quand elle pique, la femelle moustique fait passer
deux tubes @ travers la peau. L'un aspire le sang, I'autre
injecte une substance qui empéche le sang de coagu-
ler. Cette salive provoque une légére réaction allergique.
La peau rougit, gonfle et gratte. Cette réaction est frés
différente selon les personnes. Elle est plus prononcée
chez les enfants et les personnes qui ne sont pas habi-
fuées aux moustiques de nos latitudes.

Paludisme

Le palu (ou malaria) est en nette régres-

sion dans le monde, mais aussi en Guyane.
Cette maladie, fransmise par les moustiques
anophéles, y a touché 445 personnes en
2014, contre plus de 3 000 en 2009. C'est

le résultat d'une lutte continuelle (usage

de moustiquaires imprégnées, pulvérisation
d'insecticides, fraifements des malades et des
personnes a risque). Un effort & poursuivre sous
peine de voir la maladie revenir en force... Elle
ne fouche pas les Antilles francaises.

Protection
Pour se protéger des moustiques et des
maladies qu'ils portent, notamment en période
d'épidémie, il faut multiplier les protections.
Porter des vétements amples et couvrants, de
préférence de couleur claire, appliquer sur sa
peau des produits anti-moustiques, ufiliser des
diffuseurs d'insecticide @ I'intérieur

adopfer la moustiquaire. Et si
besoin, allumez la
climatisation, les
moustiques fuient
les endroits frais.




Taenyorhynchus
Le moustique de mangrove, Aedes faenyorhynchus,
est en pleine explosion. Ce moustique noir, aux pattes
ornées d'anneaux blancs, se faisait peu remarquer
jusqu'ici car il ne porte pas de maladies, en fout cas
dans nos régions (en Amérique du Sud, il fransmet
I'encéphalite équine aux chevaux, parfois aussi aux
humains). Mais I'explosion de sa population et sa
capacité a se déplacer sur de longues distances (plu-
sieurs kilométres) en font désormais une véritable
nuisance. D'autant qu'il pique en essaim et que ses
pigQres s'averent trés douloureuses.

Vecteur

La dengue et le chikungunya sont des maladies hu-
maines. Le moustique s'infecte d'abord en piquant un
malade. Quelques jours plus tard, il devient lui-méme
confaminant, et transmettra la maladie & la prochaine
personne qu'il piquera. Celle-ci va développer la mala-
die 4 .7 jours plus tard et la transmettre au prochain
moustique piqueur. Donc, si vous fombez malade,
protégez-vous encore plus des moustiques, cela évitera
@ vos proches de succomber & leur tour !

Zika
Le zika est un virus émergent. Il serait originaire
d'Afrique ou il a longtemps été confondu avec le
chikungunya et la dengue.Transmis lui aussi par des
moustiques du genre Aedes, il provoque en effet des
symptdmes similaires. Des milliers de cas ayant été
diagnostiqués au Brésil début 2015, il risque d'appo-
raftre en Guyane.
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Sous ute surveillance

. PAR MARIE-FRANCE CGRUGEAUX-ETNA

; -n es’r Pas toujours
nécessaire de
traiter le cancer
de la prostate. Une
Stmple surveillance
peut éire proposée
dans certains cas.
n fait surprenant
gumenté par le
cteur Cédric
échal, chirurgien
logue.

e cancer de la prostate
évolue  differemment

selon les cas. "Il n'est

pas possible de dire
a un patient : vous avez un can-
cer mais ne vous inquiétez pas,
il n‘évoluera jamais. Néanmoins,
depuis 20 ans, on a développé
I'idée que I'on pouvait surveiller
certains cancers de la prostafe.”
Ce n'est pas un concept nou-
veau, mais il a pris un réel essor
— en France et en Europe a partir de
. 2006, lorsque plusieurs grandes

_'_'\.\ N ; .
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études scientifiques ont été lancées.
Des urologues avaient déjd ouvert
le débat depuis la fin des années
1990, notamment au Canada, pour
savoir s'il fallait toujours traiter le
plus tot possible. “Et aujourd’hui, il
est communément admis dans la
communauté scientifique que cer-
fains patients ne nécessitent pas de
fraitement immédiat car la maladie
ne va probablement pas déboucher
sur des complications comme des
métastases”.

OUTILS DE DEPISTAGE

*Depuis 2005, poursuit le docteur
Sénéchal, des patients sont sous
surveillance active pour des can-
cers localisés a la prostate, a faible
risque évolutif”. Et il est possible de
s’en assurer par des outils comme la
prise de sang pour déterminer le PSA
(marqueur du cancer de la prostate),
la biopsie. C’est un des moyens de
surveillance privilégié notamment
dans les premieres années. Il s'agit
de prélever des petits morceaux
de prostate avant de les analyser.
Certes, la biopsie reste un acte inva-
sif mais c’est la seule preuve irré-
futable de la présence d’un cancer.
“Ces derniéres années, il est devenu
systématique de compléfer cette
surveillance par I'IRM de la prostate.
L'imagerie est trés performante, elle
peut nous aider a cibler les points
de biopsie mais jamais a affirmer le
diagnostic. Et enfin, il y a I'examen
clinique. Et naturellement, au final il
y a le choix du patient qui est libre
d‘accepter cefte surveillance ou
non.” Le but de la surveillance, c’est
d'éviter les effets secondaires des
traifements physiques pour amélio-

rer la qualité de vie du patient.Toute- |

fois, la surveillance elle-
méme est stricte avec
au  minimum une
biopsie de confirma-
tion nécessaire dans
les 4 & 12 mois qui
suivent le diagnos-
tic initial. Ensuite 2 @
3 consulfations par an
avec @ chaque fois un
dosage du PSA ef un
examen clinique au-
quel on associe une
IRM par an. “On cible
les cancers a fres
faible risque, poursuit ['urologue,
mais il est foujours possible de sous-
estimer I'agressivité d’un cancer sur
une seule évaluation, ¢’est pourquoi
on les surveille d’aussi prés. Au ser-
vice d’urologie du CHU de Pointe-0-
Pitre, on estime qu’actuellement 10
a 15 % des patients chez qui est
diagnostiqué un cancer de prostate,
pourraient relever d’une surveillance
active.”

DETECTION PRECOCE

Information et détection précoce
sont les maifres-mots. Il existe
encore chez nous des hommes de
moins de 60 ans qui décédent d’un
cancer de la prostate évolué qu’il
aurait été possible de détecter et
peut étre de guérir 10 ans plus 1ot.
C’est pourquoi I'association fran-
caise d‘urologie (www.urofrance.
org) recommande la détection pré-
coce @ partir de 45 ans chez les
hommes & haut risque de cancer de
la prostate (origine afro-antillaise ou
antécédent familial de cancer de la
prostate).
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Moins d’effets
secondaires

Il existe deux traitements
de référence du cancer
de la prostate localisé :
la prostatectomie et la
radiothérapie. Mais des
techniques plus récentes
existent, les ultrasons

de haute intensité
(HIFU), disponible en
Guadeloupe, et la
curiethérapie, disponible
en Martinique. Elles se
déroulent toutes deux

sous anesthésie au bloc

opératoire. La place
exacte de ces techniques
est encore mal définie et
en constante évolution.
Elles pourraient a
I'avenir se situer

entre la surveillance

et les traitements de
références cités. Elles
génereraient moins
d'effets secondaires mais
leur efficacité a long
terme est moins connue.

© PURESTOCK
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PAR ASTRID BOURDAIS

Devenu quasi
systématique lors

de la visite chez
I'ophtalmologue,
I'examen du fond de
I'ceil est un moyen
ultra-efficace pour
dépister presque
toutes les maladies de
I'ceil. Explications avec
le docteur Laurent
Friser, ophtalmologue.

un fond d'oeil 2

Qu’est-ce qu’on observe ?
L'examen du fond de I'ceil permet

d’observer la rétine et ses vaisseaux,

le nerf optique et la macula. C'est un
examen complétement indolore qui
dure quelques minutes le plus sou-
vent, parfois un peu plus lorsqu’on
utilise des collyres pour dilafer la

pupille. Les collyres “mydriafiques”

permettent d'éviter & la pupille de
se resserrer par réflexe lorsqu'elle
est exposée @ la lumiére et offre au
médecin une vision plus large de la
rétine. Chez les enfants, on utilise
un autre collyre afin d’empécher
I'accommodation  spontanée  qui
perturbe I'examen.

A quoi ca sert ?

Le fond d'ceil permet de dépister
de nombreuses maladies : la dégé-
nérescence maculaire liée 0 1'dge
(DMLA), les glaucomes (maladie
du nerf optique parfois liée @ une
pression infraoculaire €levée), les
mélanomes choroidiens (la cho-
roide est I'une des couches de la
paroi du globe oculaire), les autres
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pathologies du nerf optique comme
I'cedéme papillaire (accumulation
d'eau au début du nerf optique) et
les pathologies vasculaires (occlu-
sions artérielles ou veineuses). Le
fond de I'ceil permet également
d’apprécier les répercussions du
diabete et de I'hypertension arté-
rielle qui peuvent affecter durable-
ment la vision et méme provoquer
la cécité.

A quelle fréquence ?

Il n"y a pas de confre-indication a
I'examen du fond de I'ceil dilaté
(sauf pour les personnes présen-
fant un angle éfroit entre la cornée
et I'iris appelé angle irido-cornéen
et celles présentant des allergies
importantes aux collyres mydria-
tiques). L'ophtalmologue le prafique
donc presque & chaque examen. Les
personnes n‘ayant pas d’antécédent
particulier ni de symptéme devraient
consulter fous les 2 ans. Le dépis-
fage précoce des maladies de Iceil
permet presque toujours d'éviter les
complications irréversibles.

© ISTOCKPHOTO
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PAR NATHALEE CHILLAN

Dans les Dom, la majorité
des diabétiques sont de
type 2. Gréce a ce test,
découvrez, en 5 questions
et 30 secondes, si vous
risquez de développer
cette pathologie.
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1 Quel age avez-vous ?

Qa - Moins de 40 ans
Qb - Entre 40 et 65 ans
Qc - Plus de 65 ans

Le diabete de type 2 est une maladie de I'age adulte et de la
vieillesse. Mais la progression des situations de surpoids et
d'obésité chez les jeunes favorise son apparition précoce.
Points=a:0pt-b:1pt-c:2pts

Connaissez-vous des diabétiques
dans votre famille ?

Qa-Non :aucun

Qb - Oui : grands-parents, fante, oncle ou cousin

Q ¢ - Oui : pére, mére, frére, sceur ou votre propre enfant

Le diabete a des origines génétiques. Le facteur familial est
déterminant. Des causes génétiques, des habitudes culturelles
et alimentaires fragilisent certaines communautés et groupes
ethniques.

Points=a:0pt-b:2pts-c:4 pts



Lors de tests sanguins récents,
vous a-t-on fait remarquer
que votre taux de sucre était élevé ?
Q a - Jamais ou pas de test récent
Qb - Une fois
Q ¢ - Plus d’une fois (par exemple, dans le cadre
d’'un diabéte gestationnel)

Un diabete est avéré lorsqu’a jeun, et & deux reprises, le taux de
sucre dans le sang est supérieur ou égal a 1,26 g/.
Points=a:0pt-b:2pts-c:4 pts

Quel est votre indice

de masse corporelle (IMC) ?
Qa - Moins de 25
Qb -Entre 25 et 30
Qc-Plus de 30

Calcul de I'lMC chez 'adulte
IMC = Poids (kg) / (Taille(m)?)

Entre 18,5 et 25, votre IMC montre un bon rapport entre poids et
taille qui tient & distance les risques de diabéte.
Points=a:0pt-b:2pts-c:4 pts

5 Pratiquez-vous une activité physique ?

Q a - Régulierement : au minimum I'équivalent quotidien

de 30 min de marche

Q b - De femps en temps : au maximum I'équivalent quotidien
de 30 min de marche

Q ¢ - Jamais

L'activité physique est une formidable maniére de protéger sa
santé et de se prémunir du diabéte.
Points=a:0pt-b:1pt-c:2pts

Test congu par la Fédération frangaise des diabétiques. Son résultat
est une estimation d'un potentiel de risque et ne constitue ni un
diagnostic ni une prévision de diagnostic. Pour cela, consultez votre
médecin traitant.

RESULTATS

Votre score : 1 a 7 points

Risque faible

C'est une trés bonne nouvelle ! Gardez
vos bonnes habitudes pour préserver cet
acquis.Votre alimentation doit foujours étre
saine et équilibrée. Conservez une activité
physique réguliére. Restez trés vigilant car
votre état de santé peut évoluer.Vous devrez
dés 50 ans surveiller régulierement votre
glycémie

Votre score : 8 a 10 points

Un risque existe

Cette menace est cerfainement due & vos
antécédents familiaux, votre surpoids ou
au manque d’activité physique.Vous devez
étre touché par un ou plusieurs de ces
facteurs de risque. Mais rassurez-vous, rien
n'est encore perdu. Si vous ne pouvez plus
agir sur l'aspect héréditaire, il vous reste
fout de méme le sport et une alimentation
saine.

Votre score : 11 points et plus
Attention ! Risque élevé

Il ne faut plus attendre, vous faire dépister
rapidement et tester votre glycémie. Votre
médecin traitant ou votre pharmacien sau-
ront vous informer sur les risques que vous
encourez. Il vous sera aussi proposé de réa-
liser une prise de sang ef, ‘il y a lieu, de
débuter un traifement. Le diabéte n’est pas
une fatalité !
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PAR ASTRID BOURDAIS

La technique de
récupération rapide
apres chirurgie tend

a se développer.

Bénéfique pour le
patient, elle I'est aussi
pour la santé de
I'hépital. Explications
avec le Dr Pascal
Boireau, chirurgien
orthopédiste.

Service express

P 7
Sito} opETes

© MOODBOARD

ébastien souffre d’'une her
nie discale invalidante qui
I'oblige & se faire opérer
en octobre 2014. 1l entre &
la clinique un jeudi matin et en res-
sort, debout, dés le vendredi. *J'étais
confent de rentrer chez moi, j'avais
compris ce qu'on mavait faif, com-
ment cela allait évoluer et je me sen-
fais bien.”Son chirurgien, qui a pris le
temps de Iui expliquer les différenfes
étapes de I'opération, estime qu'il n'y
a pas d'intérét & prolonger son séjour
@ I'hdpital et fait sortir son patient avec
un fraitement anti-inflammatoire et

anfidouleur ainsi qu‘une prescription
pour des séances de kinésithérapie.

| CHIRURGIE |

Cefte nouvelle fagon de faire est prati-
quée depuis une vingfaine d‘années
dans les pays du Nord européen et a
&té mise au point par le docteur danois
Henrik Kehlet,en 1995, pour la chirurgie
du cdlon. De plus en plus d‘opérations
difes “lourdes” (hernies discales, pro-
théses de hanche, de genoux, chirurgie
de I'épaule. . .) peuvent désormais éfre
prises en charge selon le protocole de

n !~ novemp
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la récupération rapide aprés chirurgie.
"L'essor de la RRAC s’est fait paralléle-
ment au développement de la chirur-
gie ambulatoire (fraitement chirurgical
et sorfie du patient le méme jour)”,
souligne le docteur Pascal Boireau,
chirurgien orthopédiste.  L'évolution
des tfechniques opératoires comme
la chirurgie vidéo-assistée arthrosco-
pique ou coelioscopique, permet en
effet d’envisager autrement la prise en
charge du patient. Mais il ne s'agit pas
uniquement d’une question d’outils et
de techniques. La prise en charge glo-
bale du patient par I'ensemble du per-
sonnel médical et paramédical ainsi
que son implication active sont aussi
des éléments indispensables a la mise
en place de la RRAC."La douleur, la ci-
catrisation et la récupération physique
et psychologique sont les 3 éléments
qui conditionnent la durée du séjour
d’un patient a I'hdpital”, explique le
chirurgien. Ainsi, en jouant sur ces
3 curseurs, on arrive a faire baisser la
durée de séjour des patients a I'hopital
fout en améliorant leur qualité de vie
et leur convalescence. Par ricochet,
les économies réalisées par la Sécu-
rité sociale sont potentiellement trés
importantes.

CICATRISATION RAPIDE

“La cicatrisation est aujourd’hui mieux
maitrisée car beaucoup d’opérations
ne nécessitent que des mini-incisions
pour passer la caméra et les oultils, pré-
cise le spécialiste. De ce fait, les chirur
giens fendent & meffre moins de drains
(fechnique  permetfant  I'évacuation
des substances produites lors du gesfe
chirurgical) qu‘auparavant, ce qui per-
met de mieux controler la cicatrisation
et de laisser sorfir le patient plus rapi-

dement. Ce qui diminue aussi le risque

des maladies nosocomiales.” Les tech-

niques d‘anesthésie ont aussi beau-

coup évolué. L'anesthésie locorégio-
nale permet, par exemple, d‘endormit
de fagon sélective une partie du corp:
etde controler la douleurjusqu‘a24 h
aprés |'opération. Les prafiques liées
@ I'anesthésie évoluent elles aussi,
permettant de réduire de maniere
importante le jeline  préopératoire.
Avant, un patient devait étre com
fement @ jeun des minuit la veil
de I'opération et celle-ci pouvait
avoir lieu en milieu d‘apres-
midi. Le patient accumu-
lait ainsi fatigue et stress
avant méme d‘avoir été
endormi. Aujourd’hui,

de nombreux praticiens
recommandent un jeline

de 6 h seulement avant la
chirurgie ef le patient peut
boire un peu d'eau sucrée
jusqu'a 2 h avant I'opéra-
fion. Les prescriptions de
calmants  (anxiolytiques)
avant  'opération  sont
également  revues @

la baisse et les médi-
caments a effet courts
sont privilégiés. De méme,
I'évaluation de la douleur
est aujourd’hui plus fine. Les
différents paliers douloureux sont
expliqués au patient et c'est lui qu
maitrise la prise de ses antalgiques..
Moins stressé, moins fatigué, moins
douloureux et plus actif dans sa
prise en charge, il récupére plus
vite, d"autant que le relai avec les
professionnels (kiné, infirmiers,
diététiciens. ..) se faif frés bien

@ la maison.


http://sp�cialiste.de/
http://dement.ce/
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Gare au tampon

Choc toxique :
faut-il en avoir

peur ¢

PAR ANNE DEBROISE

Un mannequin
ameéricain a été
amputé d'une
jambe suite a
une infection
déclenchée
par...un tampon
hygiénique. Un cas
rarissime mais qui
incite a rappeler
quelques regles
d'hygiene.

out a commencé par un

léger malaise, en 2012,

Lauren Wasser, un man-

nequin de 24 ans, a ses
régles. Comme d'habitude, elle utilise
un tampon. Elle le changera 2 fois
dans la journée. Mais le malaise
s'accentue ef, ce soir-ld, elle s'écroule
sur son lit. Aprés de longues heures
de sommeil lourd, elle est fransportée
@ I'ndpital entre la vie et la mort. Sa
température monte & 41 °C. Au bout
de plusieurs jours de soins intensifs,
sa jambe gangrenée est amputée. Elle
a été victime d'un syndrome de choc
foxique staphylococcique, une infec-
fion aigué et rare.

STAPHYLOCOQUE DORE

Lauren Wasser a mis 3 ans @ se rele-
ver de cefte terrible histoire, accepter
sa prothese, reprendre le chemin des
défilés... et parler de son expérience.
L'été dernier, son histoire a été relayée
par les médias du monde entier.
Le mannequin et sa mére ont porté
plainte contre le fabricant, méme si les
produits de la marque mise en cause
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ne semblent guére différer de ceux des
autres marques. Fin aodt 2015, une
éfudiante frangaise, Mélanie Doerflin-
ger, langait sur le site change.org une
pétition réclamant des fabricants de
tampons qu'ils publient la composition
de leurs produits. La composition des
tampons hygiéniques (essentiellement
du coton et de la viscose) offre en effet
des conditions idéales pour la prolifé-
ration d'une bactérie, le staphylocoque
doré (Staphylococcus aureus). C'est
un habitué de la flore bactérienne
humaine. Il s'installe fréquemment
au niveau du nez, de l'arriére-gorge,
des zones génifales. On estime que
10 @ 40 % des individus abrifent cefte
bactérie en permanence, et 60 % de
temps en femps. Une cohabitation qui
se passe en général sans problémes,
causant parfois simplement de 1€géres
infections de la gorge ou de la peau.
"Cerfaines souches de cette bactérie
peuvent produire, dans des condi-
fions qu'on ne connait pas bien, une
foxine capable d'empoisonner le sang
et les tissus lorsqu'elle est produite en
grande quantité”, explique Frédéric


http://change.org/

Laurent, co-directeur du Centre natio-
nal de référence des staphylocoques
(Lyon). La prolifération de ces souches
particuliéres et leur production mas-
sive de toxine "TSST-1" conduisent au
choc foxique staphylococcique. Il peut
&tfre aussi favorisé chez des personnes
dont le systeme immunitaire n'a pas
appris @ vivre avec cette souche bac-
térienne.

 MISES EN GARDE |

Ce syndrome a été identifié dans
les années 1978 ef, des les années
1980, on remarque qu'il se produit
le plus souvent chez des ufilisatrices
de fampons pendant ou juste apres
leurs regles. Cette prise de conscience
a conduit I'administration américaine
chargée de la commercialisation des
produits alimentaires et des médica-
ments (la FDA) & déconseiller la com-
mercialisation de tampons trop absor-
bants, & obliger les fabricants a insérer
une mise en garde sur le syndrome
de choc toxique dans leur notice, et a
classer les fampons selon leur degré
d'absorption, afin que les femmes uti-
lisent le niveau minimal dont elles ont
besoin. Mais, comme beaucoup de
femmes, Lauren Wasser n'avait jamais
fait attention @ cefte mise en garde. Ef
ce jour-la, les staphylocoques présents
dans son vagin ou sur ses mains lors
de l'infroduction  du

tampon ont proliféré

et produit la toxine

TSST-1. La

fievre, les nausées, I'hypotension,
les vomissements sont apparus.
Son systeme cardiovasculaire
s'est mis & fonctionner de ma-
niere anarchique, les vaisseaux
sanguins se sont dilatés, le i
sang n'a plus circulé correcte-
ment, les fissus ont commencé

& manquer d'oxygene, de nombreux
organes, dont le coeur, menacant de
défaillir. Hospitalisée in extremis, Lau-
ren a été sauvée. Mais sa jambe, gan-
grenée, a di &tre amputée. L'extrémité
de sa deuxieme jombe est également
en mauvais état,

RETIRER LE TAMPON
| ET CONSULTER |

Si ce scénario extréme est effrayant, il
reste rarissime. Selon Frédéric Laurent,
“chaque année, une vingtaine de cas
de chocs toxiques staphylococciques
suite au port de fampons nous sont
rapportés en France. La mortalité est
d'environ 5 %”. Ce centre a par ail-
leurs recensé un cas da au port d'une
coupe menstruelle. Mais [I'histoire de
Lauren Wasser permet de rappeler
aux utilisatrices de tampons qu'elles
doivent respecter des regles d'hygiéne
simples (voir encadré). Et en cas de
forte figvre, de vomissement, d'érup-
tion cutanée, de nausées ou de sensa-
tion profonde de mal-éfre au moment
des regles (symptdmes qui appo-
raissent en général 3 @ 5 jours apres
'infection), il y a 2 choses @ faire : refi-
rer le tampon et consulter.

Du bon emploi
des tampons

hygiéniques

e Se laver les mains avant
de placer ou enlever un
tampon.

En changer toutes

les 4 a 8 heures.

Ne pas les utiliser la nuit.
Choisir la plus petite taille
possible en fonction de
son flux (super-absorbants,
normaux ou mini).

Penser a bien retirer

le dernier tampon a la fin
des régles.

Ne pas en porter

en dehors des périodes
de menstruation.

Alterner avec des
serviettes hygiéniques.

© ISTOCKPHOTO
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e

Une combinaison de 4 huiles végétales, qui vous apporte
des oméga 3 et 6, des vitamines D et E.

L’équivalent d’une cuillere a soupe d’huile ISIO 4 couvre 50% des apports
quotidiens de référence en vitamine D.

La vitamine D contribue au bon fonctionnement du systéeme immunitaire
et participe ainsi aux défenses naturelles de votre famille.
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PAS D’ERREUR, C'EST LESIEUR

Pour votre santé, pratiquez une activité sportive réguliere. www.mangerbouger.fr




I était une fois

_Le fabuleux voyage

Bt

PAR LUCE DANEL I'huile d'olive extra-vierge

Que se passe-
t-il lorsque nous
mangeons des
matieres grasses 2
Que deviennent- |
elles ¢ Comment
sont-elles utiliseées
par notre
organisme ¢ Quid
du “bon gras”, du
“mauvais” et du

Dans l'assiette

{Impossible d'imaginer une petite
salade sucrine-tomate-avocat sans
elle. Pourquoi I'ajouter ? Certai-
nement pour son parfum qui ne
manquera pas de relever le godt du
plat. Mais aussi pour son odeur et
peut-éfre un peu aussi pour ['effet
visuel. Pourquoi I'huile d'olive ?
Parce qu'elle est riche en oméga-9.
Un acide gras qui, comme d'autres
célebres acides gras insaturés
(oméga-3, 6) est connu pour son

©ISTOCKPHOTO

“trés mauvais” ¢ effet bénéfique contre les maladies
Périple d'un bout de cardio-vasculaires et I'nypertension.
gras dans le corps

humain.
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ma sante

Bouche

Foie

Duodénum

Dés la premiere bouchée, la mastication et la
salive fransforment les aliments en un bol alimen-
taire qui peut descendre le long de I'cesophage.
Toutefois, les enzymes présentes dans la salive

ne permettent pas (ou rés peu) la dégradation
des molécules de gras. Une fois dans I'estomac,
le brassage des graisses, associé @ I'action d'une

enzyme, provoque une émulsion : la matiére grasse

est dispersée sous forme de petites gouttelettes
de gras.

Les choses deviennent vraiment sérieuses ! C'est
dans la premiére partie de l'infestin gréle (le
duodénum) que les enzymes pancréatiques et les
sels biliaires “coupent”les molécules de graisses
afin d'obfenir les différents lipides (nofamment les
différents acides gras) qui composent la matiére
grasse. Puis, ces lipides sont intégrés dans des
vésicules permettant le passage de la barriére

de l'infestin. Direction, le systéme sanguin. C'est
I'absorption.
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(Esophage

Estomac

Intestin gréle

Une fois passés dans le sang,
les différents acides gras de
notre assaisonnement (pres
d'une vingtaine d'acides gras
différents dans I'huile d'olive)
sont recombinés pour former
les fameux friglycérides. Ces
molécules sont alors achemi-
nées vers les différents tissus
et organes du corps.

Ef c'est sous cette forme
(triglycérides) que la matiere
grasse pourra étre ufilisée
directement par certains
tissus. Elle sert notamment
de carburant aux cellules,
entre également dans la
composition des membranes
cellulaires, etc. Mais surfout,
elle permet de stocker des
réserves d'énergie...dans

les tissus adipeux. Consti-
tuant ainsi une réserve (plus
ou moins) conséquente,
disponible en cas de diéte ou
d'efforts prolongés.

2D pe

~

4

La matiere grasse est indispensable au bon fonc-
tionnement du corps. Reste qu'il ne faut pas en
consommer frop. Et puis, il y a une bonne nouvelle
avec I'huile d'olive. Les omégas-9 favorisent la
formation du “bon” cholestérol. Pour simplifier, ils
forment des molécules (les HDL) qui vont “récu-
pérer”le “mauvais” cholestérol en exceés (celui

qui bouche les artéres et fatigue le coeur) pour
I'acheminer vers le foie ot il pourra &tre assimilé.
Alors ? Tous @ I'huile d'olive (riche en oméga-9) et
@ I'huile de colza (riche en oméga-3).



4

Dans sa coupelle apéritif, le soucissonp'es/t
pas si appétissant que ¢a. Mais le souvenir
de la derniére dégustation engendre une
irrépressible envie de tendre la main...

La matiére grasse telle quelle n'a pas de™

goat. Mais elle est conductrice de saveurs.
Dans ce morceau de saucisson, elle fixe

le godt de la viande, celui du poivre, et les
amplifie. D'ol I'explosion des saveurs lors
de la mastication. C'est ce qui explique
que nous aimons, généralement, autant les
aliments gras.

Le bol alimentaire est descendu, la matiére
grasse émulsifiee dans I'estomac est
passée dans I'intestin au bout de quelques
heures. Dans le duodénum, les enzymes ont
commencé leur action.

Les lipides passent la barriere de I'intestin et
se retrouvent dans le sang sous différentes
formes. Les triglycérides vont &tre en (pefite)
partie utilisés et (en plus grande partie)
stockés dans nos tissus adipeux. Direction
les fesses, le bas du ventre, les hanches, la
culotte de cheval pour les dames, le ventre
pour les messieurs.

Le probleme, c'est que le lard est, contrai-
rement aux huiles végétales (comme les
huiles d'olive, de noix, de colza, efc.), riche
en acides gras saturés.Autrement dit, des
acides gras moins faciles a ufiliser par
I'organisme. Dans le sang, ils sont transpor-
tés sous forme de “mauvais” cholestérol. Or,
si le cholestérol est utile @ I'organisme, il va,
s'il est en exces, s'‘accumuler et former des
plaques qui tapissent les parois infernes des
arteres, engendrant un risque de maladies
cardiovasculaires. Pour résumer : oui au
lard... mais en petite quantité.

Etles “trans” ?

Outre les acides gras insaturés et saturés, il existe des
acides gras dit “trans”. Ces derniers sont trés peu
présents dans les aliments bruts (huile vierge, viandes).
En revanche, ils peuvent étre présents en grande
quantité dans les aliments ayant subi des transformations
de l'industrie alimentaire (huile de palme, pates a
tartiner, patisseries industrielles, margarine, etc.). Si

les premiéres étapes de la digestion se déroulent

de maniere identique a celle des autres acides gras,
c'est I'assimilation qui va poser probléme. Les acides
gras “trans” ne sont pas directement utilisables par
I'organisme... qui ne sait pas quoi en faire. Résultat,

ils demeurent dans la circulation sanguine et sont a
I'origine de |'augmentation du “mauvais” cholestérol.
Attention, danger ! ) ~

1 heure au moins d'exercice physique par jour et ce

3 fois par semaine.

Préférez une activité longue, méme moins intense,

a une activité courte. Ce n'est qu'au bout de 45 min
d'efforts que le corps puise dans ses réserves de
graisse.

Mangez des légumes riches en fibres lors d'un repas
trop riche en gras. Dans l'intestin, les fibres captent
une partie des acides gras, empéchant (partiellement)
leur passage dans le sang.

Steven Labrana, coach sportif
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http://cholest�rol.or/

PAR PGB

Connaissez-vous

la peur des étoiles,
celle des fruits, du
vent ou méme du
beurre 2 Quelles
sont ces phobies
étranges dont on
ne parle jamais 2
Que nous cachent-
elles et comment
les surmonter 2 Pour
les reconnaitre,
jouez aux
devinettes !
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Aérophobie
A ne pas confondre avec I'aéropha- Anthropophobie
gie ! Elle concerne les gens qui ont L'anthropophobie est la crainte
peur de I'air et du vent. Le moindre des gens et de leur compagnie.
courant d'air, ou le fait d’apprendre Sorte de forme extréme de
par la météo qu’un vent est prévu, timidité et véritable handicap
effraie le sujet au point de provoquer social.
des spasmes musculaires, palpitations,

Ithyphallophobie sudation. La personne atteinte a des 7

C'est la peur des pénis en érection. pensées catastrophiques : peur de #

Qu'elle concerne une femme ou un s'envoler ou d'étre confaminée par

homme, cette peur est évidemment 'air, Stasophobie

lie & la sexualité. Les personnes
atteintes ont souvent été abusées
dans leur enfance.

C'est la peur d'avoir a rester
debout I Trés rare, cette phobie
ne cloue pas les personnes

au lit mais les empéche de se
fenir debout devant un auditoire.
Elles ne veulent pas étre sur le
devant de la scéne, sont timides
et restent dans leur coin.
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Alopophobie

C’est la peur des chauves. Les
alopophobes éprouvent une
haine ou une crainte en présence
d'un chauve.

>hobie

rirrationnelle des fruits,
mais aussi de les

toucher. Dans les cas extrémes, la #

personne refuse de les regarder

(méme en photo). Parfois, la phobie Autophobie

se concentre sur un seul fruit La peur de soi-méme ? C'est plus
comme chez la chanteuse Louane exactement la peur d'étre seul, une
qui est bananophobe. Elle se met peur incontrolable qui se référe

@ crier ou @ pleurer @ la vue d'une souvent d I'abandon. Dans des cas &'
banane. Cette phobie fait d'ailleurs plus exirémes, les patients doivent &
partie des troubles du comporte- étre constamment accompagnés
ment alimentaire (TCA) comme la sous peine de souffrir d'une sévere
boulimie ou I'anorexie. anxiété, de régurgitations. ..

novembre



Butyrophobie

C’est la peur du beurre (mais pas
des autres produits laitiers). Comme
beaucoup de phobies alimen-
taires, les personnes atteintes ont
peur d'étre empoisonnées par cet
aliment.

410

Emétophobie

C’est la peur de vomir ou de voir
quelqu’un vomir. En fonction de son
infensité, elle peut aussi survenir par
simple anticipation : peur panique
des maux de ventre, peur des frans-
ports en commun et lieux publics
(et donc peur d'étre contaminé),
peur des bébés (qui vomissent
souvent)... Le sujet a des crises
d‘angoisse ou de panique (bouche
séche, palpitations, difficultés a res-
pirer, vertiges, fremblements, crises
de larmes...).

Pour aller plus loin

Ca veut dire quoi

étre phobique ?

C'est souffrir et avoir peur

de facon démesurée et
irrationnelle. Cela peut étre
lié a une situation (prendre
I'avion, par exemple), ou a un
objet ou un animal (comme les
araignées). On parle alors de
phobie simple. Les phobies
sociales concernent toutes
les phobies ou la personne
doit interagir avec les autres.

On considere que la peur est
anormalement génante quand
il y a souffrance et évitements.
A ce moment-Ia, on peut parler
de troubles psychiatriques.

D’ou proviennent ces peurs ?
L'origine des phobies est aussi
variable que leur nombre, mais
elles ont souvent rapport a

des événements traumatisants
ou des situations de peurs
intenses survenues dans la
petite enfance. Par exemple,

la stasophobie peut étre due

a un événement vécu comme
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Géphyrophobie

C'est la peur des ponts ou de devoir les traverser.
Comme un malheur n“arrive jamais seul, la
géphyrophobie est souvent associée & d’autres
froubles comme le vertige et la peur des funnels.

traumatisant dans |I'enfance,
comme de réciter un poeme
debout devant toute la famille
alors gu’on ne le voulait pas.
Chez les émétophobes, il y a
un événement déclencheur du
dégolit, comme par exemple
un mauvais souvenir de gastro-
entérite dans |'enfance.

Comment les surmonter ?
Toutes les phobies n'ont pas
besoin d'étre traitées mais

il convient de consulter, si
cela devient trop invalidant
dans le quotidien. Les
thérapies comportementales
et cognitives semblent
particulierement adaptées
aux phobies. En allant

dans le passé du patient, le
psychothérapeute cherche

a agir sur le réflexe de

peur pour le modifier, puis
progressivement confronter le
sujet a cet objet ou situation.
Dans le cas des phobies
sociales, |'activité théatrale est
un excellent exercice.
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Futurs ou jeunes retraités, %

le Guide Senior 2016

répond a vos questions.

> Découvrez
VOTRE NOUVEAU

hors-série anform :
» dans les centres gériatriques, _.
les résidences seniors, les salles d’'attente ~78 B SANTE
des médecins, les CCAS, efc. ; , | LoiSIR
* OU commandez-le en envoyant
un cheque de 4,50 euros

(vous ne payez que les frais de port),
avec vos nom et adresse a :

Le Guide Senior 2016

Kajou communication - Guide Senior
530 rue de la Chapelle
Jarry - 97122 Baie-Mahault



A gras—le—corps

La crise deffoies

PAR MAREE-FRANCE GRUGEAUX-ETNA

La crise de foie, ca n'existe pas !
Et pourtant ce terme galvaudé
a ses adeptes et ses recettes.
Pour mieux comprendre, voici
les explications de Jean-Pierre
Barthe, gastro-entérologue.

—

-
- -

- 4

Il vaut mieux dire “crise de vésicule
biliaire” que “crise de foie”.
La vésicule biliaire sert de stockage

@ la bile fabriquée par le foie et de déversoir
lorsque I'on mange frop de gras. La vésicule se
contfracte violemment et déverse le frop-plein de
bile dans le tube digestif. Cet afflux de bile peut
étre mal foléré par I'individu. La bile
revient dans I'estomac et provoque des
vomissements. Les symptomes sont
ceux de la crise de foie mais le foie n‘a
rien 4 y voir.

Il s’agit en fait
d’une indigestion.
Nous attribuons au foie des
symptodmes qui n‘ont rien & voir avec
cet organe. En réalité, chacun a sa
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propre définition de la crise de foie, exactement
comme pour la gastro-entérite. La crise de

foie, pour la plupart d’entre nous, se résume

@ avoir des maux de téte, des vomissements,
de la fatigue et des maux de ventre. Or, aucun
de ces symptdmes n’est @ associer au foie.
Sil'on voulait se rapprocher au plus prés, il
faudrait parler de troubles dyspeptiques ou,
pour faire simple, d’'une mauvaise digestion ou
“indigestion” et le foie n'y est pour rien.

Ca peut étre grave.

La crise de vésicule biliaire est méme
souvent synonyme d’un bon fonctionnement de
la vésicule. Elle a une réactivité plus importante
devant un apport alimentaire riche en gras
ou riche en alcool. Il ne faut pas non plus
confondre “gueule de bois” et “crise de foie”.



On ne peut pas vivre

sans vésicule biliaire.

On vit trés bien. Dailleurs on enléve
encore un peu frop systématiquement les
vésicules biliaires chez des gens qui font des
“crises de foie” @ répétition. Cette ablation
n‘améliore pas leurs symptémes car, en fait, il
n’y a aucun lien.

On peut soigner facilement

une “crise de foie”.

Il est conseillé de se mettre d la

diete pendant 24 heures, de consommer de
préférence des bouillons et boire beaucoup
d'eau, mais aussi des fisanes et des infusions
de citron vert. Et confrairement aux idées
regues, la cigarette n'aide pas @ la digestion. Au
contraire, elle favorise les remontées acides. Il
faut aussi éviter les vétements serrés et ne pas
hésiter a bouger pendant le repas de féte qui
dure souvent plusieurs heures. Enfin, évitez de
vous allonger @ la fin du repas car cette position
favorise les remontées gastriques.

Le stress peut étre a I'origine
d’une “crise de foie”.

C'est frés psychologique et
reconnu. Les gens stressés feront
plus “de crises de foie” que les
gens détendus. Le stress joue
un réle majeur dans les
froubles digestifs dits | @
fonctionnels. {
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Avec ARKOFLUIDES”,

aidez & purifier votre organisme.

ARKOFLUIDES® DETOX

est une association de plantes issues

de I'agriculture biologique.

Les baies de Sureau noir possédent des
propriétés dépuratives qui aident 'organisme
a se débarrasser de ses toxines.

Le Pissenlit favorise I'élimination de I'eau.
Cette association de plantes est complétée
par du Radis noir et du jus de Citron.

®% Arkopharma

DETOX
sl ARKOFLUIDES:

i

ARKOFLUIDES®

La santé par les plantes

Pour en savoir plus, I @ &
visiter

www.arkofluides.fr Phytothérapie  Conseils
ou flasher ce code en pharmacie  pharmaciens

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




‘Le glutathion,
une super molécule ¢
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Vital

PAR PRISCILLA ROMAIN

Les fans de Dr House savent que le bon fonctionnement du corps repose
sur des éléments infimes. Dans leurs rangs, on trouve le glutathion. Un anti-
oxydant garant de tous les équilibres cellulaires de nos organes.

Qu’est-ce qu’'un
anti-oxydant ?

La vie cellulaire du corps est faite
de milliards de réactions chimiques
créées par I'interaction des cellules.
Ce mouvement perpétuel produit
des radicaux, responsables de réac-
tions en chaine destructrices et de
|"oxydation. Le job de I'anti-oxydant
est de bloquer ces réactions. Il pré-
serve donc la jeunesse de la cel-
lule. L'un des anti-oxydants les plus
connus est la vitamine C.
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Et le glutathion

dans tout ca ?

Le glutathion est I'anti-oxydant par
excellence. Mais pas que. Il est
généré par la grande majorité des
cellules du corps et permet @ tous
les autres anti-oxydants de faire leur
office. Cette molécule est la fusion
de trois acides aminés : la gluta-
mine, la glycine et la cystéine. Elle
tient plus ou moins “nofre vie entre
ses mains”. Sans son action régula-
frice, nos cellules succomberaient &



une oxydation non maftrisée. L'orga-
nisme serait alors incapable de mo-
biliser ses défenses immunitaires et
ne pourrait pas résister aux attaques
virales, aux bactéries ni aux can-
cers. Quant au foie, il s’assécherait
sous I'accumulation des toxines et
deviendrait vite hors-service. Un vrai
scénario catastrophe.

Quel est le champ d’action
du glutathion ?

Immense. Mais le premier organe
dépendant de lui est le foie. C'est
son “centre de stockage”. De fait,
la forte présence de glutathion dans
cet organe est logique, puisqu'il frie
le bon grain de I'ivraie au coeur des
aliments ingurgités. Il repére et éli-
mine les substances étrangeres. Les
cellules hépatocytes d’'un foie en
bonne santé sont gorgées de glu-
tathion. Ce qui permet sa synthese
et le recyclage de son oxydation. Il
se lie aux toxines et permet leur éli-
mination dans les urines ou la bile.
Vient ensuite le systéme immuni-

taire. En aidant & la production de
globules blancs, le glutathion est
le dopant des défenses naturelles.
Sans lui, elles sont moins actives et
moins aptes @ lutter contre les agres-
sions. Et enfin, I'ceil. L'absence de
cefte molécule dans le cristallin est
un facteur moteur d’accélération de
sa sénilité et du développement de
la cataracte avec le vieillissement.

Ol en trouver ?
Pas la peine de se précipiter en
pharmacie ou en parapharmacie.
Le glutathion ne se vend pas. Aprés
expérience, il s'est avéré que son
ingestion n’avait aucun effet sur
I'augmentation de son faux dans
I'organisme. Seule une haute quali-
té nutritionnelle garantit sa synthése
quasi constante. C'est gréce aux ali-
menfs consommés que les cellules
fabriquent la molécule. Pour metftre
I'usine en route, il faut privilégier les
végétaux, les tanins (cacao, café,
thé, raisin) les anthocyanes (fruits
rouges) et les acides phénoliques
(céréales/fruits/légumes). En réa-
lité, il concrétise le besoin de mener
une vie saine. L'autre solution est
d'ingérer d’autres anti-oxydants
qui ont besoin de lui pour
agir : béfa-caroténe, vita-
mine C et vitamine E. Deux
semaines de prise réguliere
dans I'année permettent un
nivellement intéressant du
glutathion.
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Un fragile équilibre

La molécule est aussi
fragile que nécessaire. Les
surmenages du corps lui
sont fatals. La pollution, la
fumée tabagique, les médi-
caments, les déficiences
nutritionnelles, |'exces
d'alcool, le vieillissement et
les exercices d'endurance
font drastiquement chuter
les taux de glutathion dans
I'organisme. Chez les per-
sonnes agées, la présence
de la molécule recule a
prés de 40 %. Une situation
préoccupante quand on
sait qu'a cet age les cellules
neurologiques y sont
particulierement sensibles.
Des taux trop bas laissent la
porte ouverte a la maladie
de Parkinson, ou d’Alzhei-
mer, voire au cancer, chez

les sujets a terrain favorable.
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Savez-vous...

Les cafards sont-ils nos amis ? Accepteriez-vous de vous faire implanter une puce NFC ?
Comment déclarer sa flamme ? Comment des fourmis tentent de sauver I'"Amazonie ?
Des questions insolites et des réponses toutes aussi surprenantes.

que les cyborﬁs

&4

envahissent la planete ?

ors du salon IFA de Ber-

lin (consacré aux nou-
velles technologies), Rainer
Bock, salarié d'une société
de cybersécurité, a accepté
de se faire implanter une
puce NFC (abréviation an-
glaise de “communication
en champ proche”) sous la
peau. Grace a cet implant
de la taille d'un grain de riz,
I'Allemand peut désormais
interagir avec les équipe-
ments NFC qui l'entourent :

déverrouiller son  smart-
phone, ouvrir une porte,
allumer un ordinateur. Il y
aurait environ 10 000 cy-
borgs (humains ayant recu
une greffe mécanique) dans
le monde. En France, des
“implant  party” (concept
importé de Suéde) voient
méme le jour. Ces puces
pourraient bientdt servir de
moyen de paiement, de fi-
chier médical d'urgence en
cas d'accident...

... que les koalas
pourraient
sauver 'lhomme
d’une MST 2

Le koala pourrait détenir

la clé pour guérir 'homme

des infections 4 chla-

mydiae. Cette maladie

sexuellement transmissible

(MST) touche un grand nombre de

personnes et est souvent associée 3

linfertilité féminine. “40 5 70 % des koalas
présentent des traces de chlamydiae.
Celle-ci pouvant étre isolée dans de nom-
breuses parties de | ‘appareil reproducteur
masculin, y compris les testicules o le
sperme est produit”, explique I'lnstitut

de santé et d'innovation biomédicale

du QUT de Brisbane en Australie. Apres

7 ahnées de travail, I'équipe a affirmé
avoir trouvé un vaccin. “Nous avons
réalisé des tests sur des koalas en captivité
et ils semblent immunisés contre les
populations sauvages.”

... qu’il vaut mieux déclarer sa flamme

par mail ou par SMS

Une étude menée par des scientifiqgues américains a établi qu’ il est
plus efficace de déclarer sa flamme en envoyant un email ou un SMS
qu'en appelant directement. Les chercheurs ont en effet comparé
l'impact émotionnel des messages romantiques écrits et oraux recus
par 72 personnes agées de 18 a 34 ans. Les résultats montrent que les
messages romantiques envoyés par email ont un impact émotionnel
plus important sur le récepteur que les messages vocaux, mais aussi
que les messages écrits utilisent un vocabulaire plus fort et plus réfléchi.



® Arkopharma

... que les cafards
sont nos amis ?

n zoo japonais tente de rehabiliter I'image

des cafards grédce a une exposition. Les
spectateurs peuvent assister a une course de
cafards pour juger de la vitesse impressionnante
a laquelle ils se déplacent, ou encore toucher le
cafard sifflant de Madagascar, qui peut atteindre
7 cm ! Forte de 4 000 especes, la blatte, créature
des plus résistantes, peut survivre a peu prés
partout. Dans les villes, elle souffre d'une image
négative. Pourtant, elle joue un réle important
dans la chaine alimentaire en mangeant les
carcasses d'animaux en décomposition et les
plantes mortes dans les foréts.

Avec ARKOGELULES® LEVURE DE BIERE,

préservez la beauté de vos ongles et cheveux

L'ACTIF NATUREL

POUR VOTRE BEAUTE.
. La levure de bigre, est particuliérement
‘Sauvons I'Amazonie recommandée pour maintenir la beauté
[BagKa 1k e ! des ongles et des cheveux. l:l,.EVURE
Sauvons I'Amazonie ! E BIERE

On la recommande pendant 3 mois
minimum, & raison de 3 gélules par jour.
La levure de bigre “revivifiable™ est

le supplément conseillé aux femmes des cheveux %

aprés |'accouchement, elle permet de

i o0 1‘_ . 4 g redonner tout leur éclat aux cheveux.
E MW i - o EE
... que des fourmis ont manifeste | LE SAVIEZ-VOUS 7
Les cheveux poussent d'environ 1 cm
pour sauver l'Amazonie ? par mois et une fois tombés ils peuvent

repousser jusqu'a 25 fois. Leur durée
de vie est de 4 & 7 ans.

Imaginez... un demi-million de fourmis
défilant munies de mini-banderoles pour
appeler a sauver I'Amazonie. Certainement
la plus petite manifestation du monde ! Elle
était organisée par les écologistes du WWF
allemand, a Cologne. Selon les scientifiques,
la forét amazonienne est malade. Change-
ment climatique, sécheresse, pollution des
sols... En 20 ans, sa capacité a éponger le
dioxyde de carbone a été divisée par deux.

2 dgnpes

ARKOGELULES'

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




PAR CELINE GUILLAUME

Changez d’'heure,
changez d'air! Le
voyage, c’'est bon
pour la santé. A
condition de prendre
quelques précautions.

Voici 20 questions
que VOUS VOUS posez
et les réponses de nos
spécialistes.

Quels sont les bienfaits
du voyage ?

“En voyage, en vacances, nous deve-
nons plus ouverts, plus réceptifs aux
aufres, aux rencontres, a une langue
nouvelle, a des atmosphéres diffé-
rentes... Nos soucis nous atfendent
a notre retour mais, face a eux, nous
sommes différents. Ceci, dans le cas
d’un voyage réussi ! Car certains
emménent leur sfress dans leur
valise ou adopfent, dés leur arrivée,
une position de fermeture”, explique
Josiane Jarrin-Broche, docteur en
psychologie. Les bénéfices seraient
également physiques. Une étude
brifannique a montré que prendre
des vacances baissait la fension
artérielle, le faux de sucre sanguin,
améliorait I'humeur et le sommeil,
et aurait méme un impact positif sur
notre fertilité.




Le séjour santé est

en vogue. Cure
thermale ou thalasso :
quels sont les bienfaits ?
"Pour résumer, ceux qui opfent
pour un séjour spa recherchent la
défente. Les clients en thalasso, une
remise en forme générale. La cure
thermale sera souvent prescrite par
un médecin, pour des problémes de
santé spécifiques (dermatologiques,
arthrite, efc.). Méme si le codt d'un
séjour a l'étranger, ajouté a celui
des soins, freine les clients, ceux qui
en reviennent sont ravis 1, constate
Maéva Barret, conseillére en voyage.

Faut-il oser le voyage

en solitaire ?
Des sites et des ouvrages fourmillent
de bons plans solos. Les agences de
voyage et les hotels offrent des forfaits
spécialisés. “"Le voyage en Ssolitaire
peut représenter un défi pour le timide.
Habituellement peureu, il va se metire
en danger, en allant vers le monde, les
autres, ce qui peut éfre une révélation”,
approuve Josiane Jarrin-Broche, doc-
teur en psychologie.Mais aussi pour les
aufres.“Mon ami Jacky, plutot réserve,
éfait parti une année en Amérique
du Sud, seul, sac au dos. Il est revenu
marié, m‘a monfré des photos de lui,
parficipant @ des fiestas endiablées”,
témoigne Carine, 35 ans.

AVANT DE PARTIR

* Consultez les guides ef les
forums de voyageurs.Tracez
votre parcours (hors pays a
risques !).
Notez bien les numéros
importants (carte de crédit, de
passeport, d‘assurance...), afin
de faire opposition en cas de
besoin.
Assurez-vous que vos proches
ont vos coordonnées et les
noms des endroits ou vous
serez logés et d'autres détails
importants.



Pourquoi dit-on

que les voyages forment
la jeunesse ?
Depuis quelques années, des guides entiers
et des sites dédiés aux voyages en famille foi-
sonnent. Ces nouvelles structures I'ont bien
compris : les voyages profitent aux enfants et &
lafamille ! “C’est un moment de grande décou-
verte du monde. Mais aussi de nouveaux plai-
sirs, de contacts vrais et sincéres, loin du monde
virtuel de la télévision. Toute la famille est dis-
ponible pour accuegillir ce moment de partage”,
acquiesce Josiane Jarrin-Broche, docteur en
psychologie. Un souvenir construit ensemble
qui peut souder ou ressouder une famille.
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Comment gérer au mieux

le décalage horaire ?
Franchir de nombreux fuseaux horaires désynchronise notre
cycle veille-sommeil, surtout vers I'est. Si vous voyagez dans
cette direction, quelques jours avant votre départ, couchez-vous
de plus en plus t6t. Si vous allez vers I'ouest, allez au lit de plus
en plus tard. En avion, mettez votre montre & I'heure de votre
destination et pendant le trajet, évitez alcools ou caféine, et re-
posez-vous. Surfout si ¢’est un voyage de nuit, sans somnifére de
préférence.Aprés I'arrivée, faites une courte sieste, exposez-vous
a la lumiere et adoptez tout de suite le rythme local.

VOYAGER AVEC SA PILULE

* Pour les séjours de moins d’une semaine, prenez votre
pilule @ I'heure @ laquelle vous la prenez chez vous. Une
tolérance de 12 h est acceptée pour les cestro-progesta-
tives et de 3 h pour les pilules micro-progestatives.

* Pour les voyages plus longs :
- si vous allez en Europe (vers I'est avec un décalage de
moins de 12 h), dés le premier jour, prenez votre pilule
@ I'neure habituelle (22 h aux Antilles-Guyane, 22 h d
Paris) ;
- si vous allez en Asie, avec des escales, il faut planifier.
Prenez une pilule intermédiaire entre I'heure de la prise
aux Antilles-Guyane et la méme heure de la destination
finale.”

Professeur Philippe Kadhel, gynécologue-obstétricien



Comment rester belle et fraiche

lors d'un voyage en avion ?
"Préparez le voyage la veille, en optant pour une
mono-diéfe : une journée compléfe de légumes et
de fruits, afin de régénérer les cellules, de se sentir
relaxée pendant le voyage et d’écarfer les problémes
digestifs. Contre les jambes lourdes et les cedémes,
prenez des veinofoniques. Lors du trajet, afin de bien
hydrater la peau, aspergez-vous réguliérement d’eau
en brumisateur (60 ml), méme sur le maquillage, et
famponnez. Buvez de I'eau réguliérement pendant le
voyage afin de bien drainer. Vous éviterez également
les cernes qui sont le résultat d’une mauvaise circu-
lation. En cas de peau séche ou déshydratée, appli-
quez une créme nourrissante”, conseille Marie-Claire
Papaya, formatrice professionnelle en bien-étre.

Que doit contenir, au minimum,

ma trousse médicale ?
"La composition de la trousse de voyage est fonction
de la destination”, nuance le Dr Nafiou Igue, médecin
généraliste. Prenez des produits dans leur emballage
d’origine (et non en vrac) pour pouvoir lire la nofice :
« des pansements stériles, coton et sparadrap ;
+ des pansements gras pour les bralures et les plaies
suinfantes ;
* une bande de contention ;
* une épingle & nourrice pour I'attacher ;
* une pince @ épiler et une paire de ciseaux ;
« un thermometre incassable ;
* des préservatifs de norme NF ;
* un antiseptique local en spray ou en lingettes ;
+ un anfalgique (le paracétamol se conserve mieux
face @ la chaleur que I'aspirine) ;
* un anti-diarrhéique ;
* un antispasmodique ;
* un laxatif contre la constipation ;
« collyre ef/ou sérum physiologique, en dosettes a
usage unique ;
* une creme 0 base d'arnica en cas de bosse ou de
bleu.

Sources : Institut Pasteur / Ameli

Baby Foot , .

Redonnez
a vos pieds

Baby Foot élimine rugosités
et peaux mortes de vos pieds.
Nouveau aux Antilles, ce masque
chaussettes est numéro 1
au Japon depuis 17 ans ! Baby
Foot est trés simple a utiliser
o et hyper-efficace. Enfilez la paire
€ de chaussettes, gardez-la une
heure. Dés 5 jours, vos pieds
commencent a peler. Et 5 jours
aprés, ils sont beaux et doux,
comme ceux d'un bébé.

' EXTRAITS NATURELS
+ ACIDES DE FRUITS (AHA)

fooag Agog

UNE VRAIE PEDICURE A DOMICILE !

EN PHARMACIE %P’ Guadeloupe : 05 90 99 80 09

'y Martinique : 05 96 50 85 13




Enceinte, puis-je

recevoir des vaccins
avant mon voyage ?
Cela dépend du type de vaccin.
"Les vaccins vivants, confre la
fievre jaune par exemple, sont
contre-indiqués. Cependant, en
cas d'épidémie de fiévre jaune,
les femmes enceinfes sont vac-
cinées et il n'a pas été observé
de malformation feefale”, observe
Anfoine Talarmin, directeur de
I'Institut Pasteur de Guadeloupe.
Les vaccins vivants (rougeole,
fievre jaune, rubéole...) sont des
préparations microbiennes intro-
duites dans I'organisme afin de
provoquer la formation d'anti-
corps contre le microbe en cause.
IIs risquent de nuire au feetus.

Grossesse : quelles précautions prendre

lors des voyages ?
"L'idéal reste de voyager entre la 14¢ et la 28° semaine d’aménorrhée : vous
serez hors de la période la plus a risque de fausses couches et encore a
distance de I'accouchement. Demandez I’avis de votre gynécologue ou de
votre sage-femme et vérifiez les conditions de prise en charge de vos soins
et de votre rapatriement. Notez les coordonnées des établissements de san-
1€ et emportez les phofocopies des éléments principaux de votre dossier
obstétrical. Evifer les lieux en haute alfitude (plus de 2 000 m) ou encore G
haut risque infectieux (fievre jaune, paludisme...). Beaucoup de traifements
sont proscrits pendant la grossesse, prenez garde a vofre alimentation et
a I'eau que vous buvez. Atfention aux fransports (mis @ part le train), ils
comportent des risques et peuvent exacerber certains désagréments de la
grossesse (nausées...)", répond Nadia Keita, sage-femme.

1 o Combien de temps avant mon voyage
dois-je me faire vacciner ?

"Pour la fiévre jaune, vous devez vous faire vacciner au moins 10 jours avant,

surfout en cas de premiére vaccination. Pour les autres vaccins (fyphoide,

hépatite A), il n'y a pas d'obligation. Mais pour qu'ils soient efficaces, il vaut

mieux compter un délai de 10 jours également”, signale le Dr Antoine Talar-

min, directeur de I'Institut Pasteur en Guadeloupe.

90 anform !+ novembre - décembre 2015



% maternov

7
Parce que rien ne doct pertfurber
la maq e A une grossesse

» Nausées de grossesse ?

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

MATERN

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

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

® Problémes de transit ?

maternov transit améliore en douceur
le transit souvent perturbé

pendant la grossesse.

Compléments alimentaires, demandez conseil a votre pharmacien. lj Matemov Antilles
" Ozgoli G, Goli M, Simbar M - Effects of ginger capsules on pregnancy, nausea, and vomiting - J Altern Complement Med. 200% Mar -

= {anborntoire e i $did & fo aroccecce " Guadeloupe :05 90 99 8009
i faboratoi xelusivement dédié a In q ENN-ENN ‘&F‘ oo id b

L A TOI

BORA R E
TERNOV

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



1 A partir de quel age un bébé peut-il
se faire vacciner pour un voyage ?

Le choix de la destination peut étre limité, selon les vaccins et les traitements
@ administrer contre certaines maladies, surtout s'il s"agit d’un nourrisson.
"Un bébé peut se faire vacciner dés 2 ans pour un voyage Spécifique.
Cependant, contre la fiévre jaune, nous demandons, en général, que le bébé
ait 1 an.En cas de nécessité impérieuse de voyager dans une zone a risque,
il peut étre vacciné a 6 mois”, précise le Dr Antoine Talarmin.

1 Ol puis-je avoir des informations sur le lieu
ol je souhaite me rendre ?

"Lorsqu'un particulier souhaife voyager a I'étranger, nous lui recommandons de
consulter le site infernet du ministére des Affaires éfrangéres (www.diplomatie.
gouv.fr). La rubrique “Conseils aux voyageurs” délivre, par pays, des informa-
fions de santé, de sécurité, de fransports, efc. Le sife de I'Institut Pasteur (www.
pasteur.fr) comporte également un espace “Santé - Voyage” ou le voyageur
refrouve, foujours pour chaque pays, des recommandations vaccinales, des
conseils, efc.”, indique Corinne Locatelli-Jouans, adjointe @ la direction de la
Veille et sécurité sanitaire, & I'ARS de Martinique. Autre point de repére, le Bul-
letin hebdomadaire inferational, publié par I'Institut de veille sanitaire (INVS).

1 Dois-je souscrire une assurance voyage ?

L'assurance voyage n‘est pas obligatoire, mais recommandée
en cas de voyage a I'étranger, c'est-0-dire hors de I'Union européenne/
Espace économique européen. Les frais, liés & des difficultés de santé,
peuvent afteindre un montant conséquent une fois @ |'étranger ! Vérifiez
que votre carte de crédit n'integre pas déja une assurance. Pour les autres,
plusieurs questions conditionneront le choix d'une bonne assurance
voyage : dispose-t-elle d’un numéro d’urgence joignable depuis I'étranger
24 h/24,7 j/7 ? Des correspondants administratifs et médicaux dans le
lieu du séjour ? Prendra-t-elle en charge les urgences ? Tous les membres
de la famille seront-ils couverts ? Méme en cas de circonstances particu-
lieres (pratique de sports extrémes, catastrophe naturelle, efc.) ?

BON A SAVOIR !

A I'étranger, il est préférable d’appeler
le service d‘assistance de votre
assurance avant de vous faire soigner.
Certaines assurances refusent de
couvrir les frais médicaux qu’elles
n‘ont pas préalablement autorisés.

>'
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1 Si je dois recevoir
des soins a

I'étranger, quelles sont les
modalités de paiement et
de remboursement ?

Si vous partez en UE/EEE, procurez-
vous la carfe européenne d‘assurance
maladie. Elle vous permettra d'attester
de vos droits d I'assurance maladie et
de bénéficier d'une prise en charge
sur place, selon la |égislation sociale
et les formalités en vigueur dans le
pays. Si vous partez hors de I'UE/EEE,
des conventions existent enfre certains
Etats ef la France, mais "seuls les soins
médicaux urgents et imprévus pour-
ront, éventuellement étre pris en charge
par voire caisse d’Assurance maladie,
a vofre refour en France”, indique le
site de I’Ameli.Vous devrez donc régler
vos frais médicaux sur place.


http://1an.en/
http://gouv.fr/
http://pasteur.fr/

1 Je suis diabétique : comment
gérer ma maladie en voyage ?

Plusieurs semaines avant votre départ, renseignez-vous sur
les services de diabétologie et les infrastructures sanitaires
des pays concemnés. Notez les adresses des ambassades,
des consulats, voire des services d'urgence et des hopitaux.
Si vous prenez une assurance voyage, vérifiez que votre dio-
béte soit bien pris en charge." C'est le médecin fraifant ou le
diabétologue qui adaptera au mieux le traifement, en fonc-
fion de la destination et du schéma de I'insulinothérapie”,
recommande la Fédération frangaise des diabétiques. Il vous
délivrera les ordonnances et les certificats obligatoires, vous
indiquera la quantité de médicaments & prendre, la marche
@ suivre, nofamment en cas de décalage horaire, et comment
préparer votre matériel.

BON A SAVOIR

En avion, le transport de I'insuline,
du traitement et du matériel (se-
ringues, médicaments, pompe...),
est trés encadré. Procurez-vous le

guide Le diabéte a I'‘aéroport sur
le site de la FFD (www.afd.asso.fr).

1 Sur place, faut-il faire
confiance aux médecines
traditionnelles ?
Selon I'Organisation mondiale de la santé, la
médecine traditionnelle “constitue un pan impor-
fant et souvent sous-estimé des soins de santé”.
Malgré des pratiques qui se réglementent de
plus en plus (filieres, dipldmes, etc.), le guide des
Recommandations sanifaires pour les voyageurs
de I'INVS met en garde : "Les soins médicaux
avec injection infraveineuse, inframusculaire,
incision, endoscopie, acupuncture, mésothérapie
exposent a des risques infectieux. Afin de limiter
ces risques, il faut refuser tout geste pour lequel
il n’est pas sdr qu'il sera effectué avec du maté-
riel neuf @ usage unique (aiguilles, seringues,
aiguilles d’acupuncture, ventouses scarifiées) ou
soumis préalablement @ une stérilisation appro-
priée.”

1 Si je me casse la jambe
sur un bateau de croisiére,

y a-t-il un médecin a bord ?

"La plupart des nouveaux bateaux sont équipés
d’un service médicalisé de premiére urgence,
parfois méme d‘un bloc opératoire”, informe
Eliane Claire, directrice d'une agence de voyage
en Guyane. Certains navires possedent une
plateforme d'hélicoptére pour une évacuation
en urgence. Les premiers secours sont prodi-
Qués par “des médecins, 24 h/24, ainsi qu'une
équipe médicale”, ajoute la professionnelle.
"Parfois, d’un hdpifal”, renchérit Sophie Baillot,
attachée de presse d'une grande compagnie
maritime. Cependant, les exigences médicales
dépendent du pavillon du navire. Les attentes de
patients frangais ne correspondent pas toujours

aux normes d'un pays

étranger. Et coté “dou- ’ jﬂ
loureuse”, c'est vous i
qui paierez les frais

engagés, consultation
et médicaments !
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http://diab�tiques.il/
http://www.afd.asso.fr/

1 J'ai le mal

des transporis,
comment faire ?
L'Institut de veille sanitaire (INVS)
recommande, en prévention, des
antihistaminiques qui peuvent dimi-
nuer les nausées. Pour des voyages
plus longs, des patchs peuvent étre
proposés. ‘Le gingembre peut éfre
efficace contre les nausées et les
vomissements.” Quelques gouttes
d’huile essentielle de menthe poi-
vrée diluée (attention aux contre-
indications)  empécheraient  les
troubles liés au transport. En ba-
teau, les marins préconisent la tech-
nique des *5 f* : faim, fatigue, “foif”
(soif), froid, frousse. Une personne
reposée, sereine, en bonne forme
physique, ayant bien mangé et bien
bu (de I'eau, pas de I'alcool ), dans
des vétements confortables, sera
moins sujette au mal de mer.

A LA BONNE PLACE !

En avion, optez pour ‘les places
situées au centre de I‘avion (au
niveau des ailes), oul les turbulences
se ressenfent moins. Si la peur est
a l‘origine de ce malaise, il ne faut
pas hésiter @ prendre un comprimé
relaxant. Affention, I'alcool accen-
fue les peurs”, avise Véronique
Malialin, responsable marketing et
communication d’'une compagnie
aérienne. En mer, les cabines au
centre du bateau sont également
celles qui offrent le plus de stabilité
en cas de mer agitée, méme si elles
sont souvent un peu plus chéres.
“Les paquebots sont équipés de sta-
bilisateurs qui évitent le roulis. Mais
en cas de fortes houles, il vaut mieux
ne pas se placer aux extrémités du
bateau (G I'avant ou a Iarriére)”,
prévient Eliane Claire, directrice
d'une agence de voyage en Guyane.

'I Dans les hotels

a I'étranger, puis-je
consommer de I'eau
du robinet ?
Le bulletinépidémiologique de I'INVS
recommande de ‘ne consommer
que de I'eau en boufeille capsulée
(bouteille ouverte devant soi), ou @
défaut rendue potable par ébullition
(une minute a gros bouillons), ou par
la combinaison d’une filtration (filtre
portatif) suivie d’une désinfection”.
L'eau n'est pas traitée de facon
identique dans fous les pays et ne
répond pas aux MEmes normes.
Elle peut éfre contaminée par
des germes d'origine fécale, des
bactéries, des virus ou des parasites.
Le voyageur risque une diarrhée,
une hépatite virale A ou E, une fievre
typhoide ou une amibiase.

2 Comment
éviter la diarrhée

du voyageur (turista) ?

"La prévention de la diarrhée
du voyageur, dans les pays ou le
niveau d'hygiéne est bas, repose
sur ces principes simples : manger
chaud, boire de I'eau en bouteille,
ne pas manger des crudités et des
glaces (méme dans des horels
dotés de 4 ou 5 éfoiles), laver et
peler les fruits avant de les manger
e, surfout, se laver les mains avec
du savon”, martéle le Dr Nafiou
Igue, médecin généraliste. L'Institut
Pasteur recommande de consom-
mer le lait uniquement pasteurisé
ou bouilli, d"éviter les coquillages,
les plafs réchauffés et les glo-
cons. Dans cerfaines régions,
renseignez-vous sur les risques
de foxicité des poissons de mer,
indépendants du degré de cuisson
(ciguatera).



XL L’avion a ce prix-la,
Posim C'cSt pas mignon ?
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27 Vitamines
# chgu-diéments

Pediakid
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Godit agréable
orange/abricot.

oooooooooooooooooooo

JE FAIS LE PLEIN DE VITAMINES !
Parfaitement adapté aux enfants et préadolescents,
Pediakid 22 Vitamines et oligo-éléments associe des
plantes, des vitamines et des minéraux pour optimi-
ser les apports en micronutriments essentiels afin
de participer au bon fonctionnement de I'organisme
et a I'équilibre général. > Pharmacies

ooooooooooo

pour ’
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Pampers est
partenaire
de SOS
préma.

New Baby
TOUT LE CONFORT
POUR BEBE

Dotées d’un voile absorbant
unique congu pour absorber rapi-
dement I’humidité et les selles
molles, les couches Pampers
New Baby de la gamme Premium
Protection offrent a votre bébé
leur meilleure protection.

> Pharmacies

3

BO COM BB
TENDANCE GIRLY

Découvrez sur le site bocombb.fr ces
jolies chaussures rose tendance. Elles
raviront votre fille et... votre porte-
monnaie ! > www.bocombb.fr

—

Livraison en 48 h aux Antilles.

A boire ou
a croquer
(petits
oursons).

BONNE NUIT, LES PETITS !
ASMpharma Sommeil améliore la qualité
du sommeil et favorise I’endormissement
avec ses principes actifs naturels (extraits
de fleur de mélisse et de tilleul pour

les oursons ; extraits secs de fleur de
verveine, de passiflore et de tilleul en
bouteille). > Pharmacies
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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


http://bocombb.fr/
http://www.bocombb.fr/

LE CONTE CREOLE

pour affronter ses peurs.......... 98
NOEL,

les cadeaux a éviter............. 100
GROSSESSE :

optez pour 'acupuncture ! .

[N hyperactif ?

La Haute autorité de santé fournit des recommandations a
destination des médecins généralistes pour mieux identifier
les troubles de I'attention, avec ou sans hyperactivité chez
I'enfant (TDAH). Premier enseignement : contrairement &
ce qu'on pense, le symptdme le plus fréquent n'est pas
I'agitation mais le déficit d'attention (incapacité a finir
une tache, oublis fréquents, fait d'étre distrait) retrouvé chez
47 % des enfants diagnostiqués. Enfin, pour qu'on puisse
parler de TDAH, il doit y avoir une dégradation « durable
et significative » du fonctionnement social, scolaire et de la
qualité de vie des enfants.

sevesssver
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PAR SALAURA DIDON

Gréce au conte,
I'enfant s'identifie au
héros, grandit avec
lui. Depuis 20 ans,
Agnes Henry-Boucaud,
psychologue dans
un centre médico-
psychopédagogique
(CMPP), utilise la
meéthode du conte
pour les plus petits.

affronter

J

- 3
G2~ R'*
.

e conte est un outil péda-

gogique et thérapeutique

qui participe au bien-étre

et au développement
intellectuel, affectif et social de I'en-
fant. Il divertit, éduque et stimule la
mémoire.

| DES ANGOISSES |

Dans Le conte créole (1977), Jean-
Pierre Jardel révele que la peur
est I'un des thémes dominants
du genre littéraire. Il existe une
pléthore de personnages craints.
"Nous ufilisons les contes créoles
pour aider les enfants a régler des
confiits psychiques. Nous possé-
dons une grande richesse en ma-
fiere de contes. Beaucoup parlent
de diables, soucougnans et Ti-Sa-

98 anform !+ novembre - décembre 2015
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poti”, expliquét Agnés Hensy-Bou-
caud. Elle travaille dgns un centre
médico-psychologique qui accueille
200 enfants par semaine, dgés de
3 a 18 ans, qui ont des phobies sco-
laires, qui ont peur des animaux et
de I'obscurité. Ce sont souvent les
enfants en bas Gge qui ont peur du
noir jusqu’a 8-9 ans. lls demandent
& dormir dans la chambre du frére,
de la sceur, des parents ou & garder
la lumiére allumée de peur d'avoir
un monstre sous leur lit. “Le confe
aide de fagon fantasmagorique
a maitriser les peurs. L’enfant
qui a peur de I'obscurité dans sa
chambre, pense que le diable existe
dans cet espace. Quand on lui ra-
conte I'histoire, c’est toujours posi-
fif d’enfendre une fin heureuse et
une chute rassurante”, confirme la
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psychologue. Elle anime un groupe
conte. “L‘avantage du groupe c’est
de bénéficier de la synergie des
aufres enfants qui peuvent aussi
raconter leurs histoires. L'effet de
groupe peut avoir un effet thérapeu-
fique. Le résulfat est bon puisque
les enfants arrivent G dépasser leurs
peurs et les objectifs thérapeutiques
sont souvent affeints”, précise-t-elle.

Le conte incite I'enfant & s'identifier
au héros de I'histoire. "Il lui permet
de se sentir bien. De rencontrer
d'aufres  personnages,  d'aufres
situations qui peuvent correspondre
a sa propre vie pour sortir grandi de
cette situation”, explique le conteur
guadeloupéen Benzo. “Les héros
des confes sont des exemples pour
vaincre la peur. Il'y a des enfants qui
souhaitent éfre valeureux, de petits
héros, des fi-mal. lls vont se repré-
senfer a fravers le personnage prin-
cipal héroique”, dit Alain Rutil, au-
teur de Les contes marie-galantais
de Guadeloupe : krik ! rété kouté,
kouté pou konpwann (1981). L'en-
fant apprend @ affirmer son identité,
sa personnalité et a développer sa

“gjgml‘e
que je préfere c'esx;
Taconkel 1e$ KiSoy e

L
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nos enfants

........................
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curiosité du monde qui I'enfoure.
“Inconsciemment, I'enfant va deve-
nir un peu plus brave. Il va poser des
questions a ses parents, aux plus
grands. Est-ce que c'est vrai ? Com-
ment ? Le conte lui permet d'avoir
moins peur. Les filles se réclament
de Ti Jeanne et les gargons de Ti
Jean dans la cour d'école”, exprime
Joél Reschid, confeur martiniquais.
La fin de I'histoire propose aussi une
morale et une legon. “Le conte re-
présente ['école de la vie. Les gens
se servaient du bestiaire pour metfre
I'enfant devant le fait accompli. Les
enfants comprennent la portée de la
parole. Compére Tigre, c'est le plus
fort et le plus téméraire. Anansi, c'est
I'araignée, I"animal le plus rusé et le
plus malin. Il va foujours essayer de
s'en sorfir. Méme s'il est moins forf,
il va foujours frouver une solution
pour arriver a ses fins”, affirme Rémy
Aubert, conteur guyanais. L'enfant

“Mon hélro$

apprend & avoir confiance en Iui, P["CFC[‘G
G se faire respecter et G respecter C 6512
I'autre. “Il'y a toujours un héros qui Cmﬂftf‘t"
dépasse une situation angoissante. LOP Nl
Le héros obtient la victoire, I'enfant
! vieror Ooerey L0 ares

s’identifie et se projefte”, conclut la
psychologue.
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En toute sécurité R 2
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PAR JULE BOSSART

74

eviter

Pour que la féte soit réussie, autant

choisir un cadeau adapté al'adge de
voire enfant et surtout, respectant
quelques regles de sécurité |

©ISTOCK



haque année, la

Direction générale de

la concurrence, de la

consommation et de
la répression des fraudes (DGCCRF)
édite une brochure d’une soixan-
taine de pages intitulée Pour des
fétes réussies. Le concept : vous
délivrer un maximum d‘informations
concernant les réglementations de
sécurité en vigueur et des conseils
d’achat pour vos emplettes, qu'il
s'agisse de nourriture, de décoration
ou de jouets. Un dernier domaine
pour lequel chaque parent devra
étre particulierement vigilant. ..

AVERTISSEMENTS

Tous les jouets vendus en France
doivent étre conformes aux exi-
gences de sécurité imposées par
la réglementation européenne qui
leur est applicable (propriétés mé-
caniques, inflammabilité, hygiéne,
etc.) et qui tient compte du compor-
tement habituel de I'enfant. Le mar-
quage CE indique que le fabricant
atteste que son produit satisfait @
ces exigences réglementaires. Il doit
étre apposé sur le jouet de fagon
lisible, visible et indélébile. II doit
également comprendre les avertis-
sements @ destination de son utili-
sateur sur ses risques inhérents et la
facon de les éviter (I'dge minimum
d’ufilisation ou Iobligation de la pré-
sence des parents durant son utili-
sation). Par exemple, les jouets pou-
vant éfre dangereux pour les enfants
de moins de 36 mois doivent porter
un avertissement type “Aftention, ne
convient pas aux enfants de moins
de 3 ans”ou le symbole d’avertisse-
ment sur I'dge (en I'occurrence une
téte d’enfant et la mention 0-3 dans

un cercle rouge barré). Attention
aux jouets comportant des aimants
qui, s'ils sont accessibles a I'enfant
et de petite taille, sont dangereux
puisqu’il pourra les avaler. Risques

encourus : une asphyxie et dans “le AV

meilleur des cas”, une perforation
infestinale si les aimants se sont
agglomérés. C'est pourquoi les cof-

, P m X K \\// \/
frets d’expériences magnétiques et o X AN 35
ou électriques doivent mentionner A
cet avertissement : “Affention. Ne R

convient pas aux enfants de moins
de 8 ans. Ce produit contient de
petits aimants. Une fois avalés, ces
aimants peuvent se coller ensemble
au fravers des intestins et engen-
drer de graves blessures. Consulter
immédiatement un médecin en cas
d'ingestion d‘aimants.”

Conseils

* Privilégiez les mécanismes simples et sans pliants (risques de

pincement et de coupure). Si le jouet comporte des piles ou un

transformateur permettant un branchement, vérifiez la sGreté
du boitier et I'accessibilité aux piles.

e Préférez les plastiques colorés dans la masse car les peintures
sont sensibles aux chocs et peuvent s'écailler. Demandez a
manipuler le jouet.

e Avant toute utilisation, lisez les consignes, expliquez a I'enfant
le fonctionnement de son jouet, veillez a ce que les tout-petits

n'empruntent pas les jouets de leurs ainés.

e Enfin, attention aux vieux jouets qui ne pourraient plus étre
conformes aux régles de sécurité en vigueur. En cas de doute
ou de problémes sur un jouet, saisissez la DGCCRF qui se
chargera d'identifier le responsable de la mise sur le marché
et effectuera les contréles (prendre attache avec la Direction

départementale de la cohésion sociale et de la protection des

populations de votre domicile).

©ISTOCK
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Peluches, poupées
ou jouets électriques ? o X

Les porteurs x 3

Les tricycles, charriots a trainer et
autres ballons sauteurs permettent
a un enfant d'acquérir la maitrise
de son corps et de développer
sa confiance en lui. Pour un
enfant 4gé de 12 a 18 mois, donc
pas trés assuré sur ses jambes,
vérifiez que le modéle choisi le
maintienne au niveau des jambes
et qu'il puisse poser ses pieds

3 terre. Enfin, investissez

dans des équipements de 0
protection.

Les jouets électriques

La réglementation prévoit qu'ils ne doivent pas étre

alimentés par une tension supérieure a 24 volts. Vé-

rifiez la présence de marquages et d'instructions sur

I'emballage (comment mettre les piles, I'indication
des polarités, comment le nettoyer...). Pour

les enfants de moins de 3 ans, |'ouverture du ‘

compartiment a piles doit s'effectuer avec

un tournevis ou avec au moins 2 mouvements
indépendants. Lorsque le jouet nécessite un
transformateur, il doit présenter le marquage attes-
tant gqu’aucune partie du jouet ne puisse étre sous
tension du secteur et/ou provoquer des brilures ou
une électrocution. Les jouets électriques ne doivent
pas émettre de rayonnement dommageable pour
les yeux. Les lasers et Led doivent étre de classe |.

©ISTOCK, PHOTOS.COM, ZOONAR

Les jeux de construction
et de société
Ceux comportant de
petites pieces doivent
présenter la mention ou
le symbole graphique
d'avertissement sur I'age
pour les moins de 36 mois.

Les jouets chimiques
Destinés a la manipu-
lation de substances
et de mélanges
chimiques (dévelop-
pement de cristaux,
coffrets produisant

du dioxyde de
carbone, a base de gypse ou de
péate a modeler), ces jouets doivent
comporter les avertissements sur la
catégorie d'age et la surveillance
des parents, une notice d'instruction

“détaillée ainsi qu'une mention rela-

tive aux premiers soins d'urgence en
cas d'accidents.
~
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Les peluches o
Un ceil mal cousu, une matiere allergene _;";.'\
ou un rembourrage accessible... Incon-
tournables, indispensables, les peluches
peuvent étre dangereuses
pour votre tout-petit. Ainsi,
vérifiez bien la solidité des
coutures des petits éléments
(pompons, feutrines, rubans)
qui, s'ils se détachent, peuvent
étre avalés. Secouez la peluche
pour vérifier la tenue des
poils. De méme, ne la
choisissez pas a travers
un plastique qui
vous empéchera de
tester la douceur,

ne la prenez pas trop
grande pour que votre enfant
puisse la manipuler sans
difficultés et surtout, prenez
celle qui sera faite dans un
matériau non inflammable.

Les poupées
Jusqu'a 2 ans, optez pour une poupée
légere et donc facile a mani-
puler, sans accessoire, les
cheveux courts pour ne pas
que I'enfant les arrache et les
avale. Entre 2 et 5 ans, prenez
une poupée facile a habiller et
surtout, lavable.
S'il'y a une pous-
sette, assurez-vous
de sa qualité et de
son systéme de
verrouillage pour
éviter qu'elle

ne se replie de
fagcon intempes-
tive et coince les
doigts de votre
enfant.
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SMphormq

asmpharma . fr

Les principes actifs naturels e
d’ASMpharma Tonique ~
et Multivitamines contribuent ' <
a retrouver énergie et vitalité.

Vos enfants font face au stress

temporaire plus facilement.

Leur énergie mentale

et physique est boostée !

itamines et ardme naturel de myrtille
Produit d'origine végétale

*Gfrevalabl

@f ,r@ DISPONIBLES EN PHARMACIES
1,! Découvrez toute la gamme sur

www.asmpharma.fr
04696 771 791 - BB ASMpharma®

jlinvite et je partage sur facebook
= 1 produit OFFERT"




Ecole de Médecine Traditionnelle Chinoise
%% Shen Caraibe

Martinique - Guadeloupe - Guyane - Réunion

& La médecine fraditionnelle chinoise, par son action préventive et curative, mobilise grace au
massage thérapeutique et a I'acupuncture, les capacités d'autorégulation du corps de chaque
individu, en harmonisant les énergies. Ces prafiques agissent notamment sur certains maux liés aux
voies respiratoires, au systéme digestif, la dépression, le stress...

Vous souhaitez devenir praticien

en médecine chinoise ?

Contactez I'école Shen Caraibe qui propose des formations accessibles a

fous. Depuis plus de 10 ans, elle forme de véritables praticiens en médecine %,3
fraditionelle chinoise. .

A fravers ces enseignements, chacun peut apprendre et comprendre son

propre fonctionnement.

Formations
Massage traditionnel chinois, Nutripuncture,

Shen Caraibe Martinique *“ﬂg'mifﬂ‘g »*;::;'::‘"m
19 rue Omer Kromwel - 97200 Fort-de-France oge p
Tél. : 0596 63 57 69 - shencaraibe@gmail.com De

www.shencaraibe.com §Ki Shen caraibe

CHAUSSONS, BONNETS,
BODY, LANGES, CAPES DE BAIN...

s coffrets

tous NO
S PRix CADEAUX !

-

ENCEINTE ?

Réservez en ligne votre valise
de maternité sans plus tarder !

FiBOCOM”BB
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PAR NATHALIE CHILLAN

La grossesse
peut parfois
s'accompagner de

petits désagréments.

L'acupuncture
gide ¢ soulager ces
maux. Les précisions
d'lsabelle Rousseau
Yokessa, sage-

femme.

A

-

-
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Pourquoi
y recourir ?
La médecine chinoise offre quelques

alternatives & la prise de médicaments,

souvent proscrits durant les 9 mois de

développement du bébé. Parmi elles,
l'acupuncture séduit de plus en plus.

Cette médecine douce stimule & l'aide
d'aiguilles des points précis du corps
pour rétablir une circulation énergétique
perturbée.

A partir

de quand ?
Trés 10t, dés qu'elles ont connaissance
de leur grossesse. Il n'est pas néces-
saire de présenter des troubles liés a la
grossesse pour démarrer les séances.
Il ne faut pas oublier que la médecine
chinoise est avant tout préventive. Trop
de patientes aftendent d'étre génées
par les symptdmes. Et pour favoriser
le bien-tre de la mere et du bébé, les
recommandations vont au-deld de la
pratique acupuncturale. En plus de
I'utilisation des aiguilles, I'acupuncteur

7 bonnes raisons

Lors de la grossesse, .

I'acupuncture est conseillée

pour :

* les froubles digestifs .
(nausées, vomissements, 0
reflux, constipation...) ;

* les froubles du sommeil J
(insomnies) ;

* les troubles circulatoires
(jambes lourdes, cedémes,

spécialisé en obstétrique propose aux
mamans d'adopter une hygiéne alimen-
faire et des exercices de santé adaptés a
I'évolution de leur grossesse. C'est alors
une prise en charge globale qui néces-
site un suivi mensuel.

Dés la conception !

Le suivi par acupuncture peut méme
débuter dés le désir de grossesse
des couples. Cela permet d'équilibrer
le terrain énergétique des futures
mamans et des peres.

varices, crise hémorroidaire) ;

les douleurs (sciafiques,
ostéoligamentaires,
migraines) ;

I'anxiété, I'angoisse ;

la préparation @
I'accouchement ;
I'accouchement et la
diminution de la douleur
pendant le travail.

o
o
2
z
g
Q
o
S
©
©



Comment se déroule

une séance ?
La premiere consultation nécessite de faire
une évaluation du ferrain énergétique de la
patiente. Elle dure environ 1 h. L'interrogatoire
appelé “chant des 10 questions” s'intéresse
aux émotions, & I'alimentation, & la digestion,
aux douleurs...

Points d'acupuncture

La prise des pouls chinois et I'inspection de
la langue donnent des indices sur I'énergie
des différents organes et entrailles. Une

fois que le doigt est mis sur la cause, les
“points d'acupuncture” sont fravaillés &
['aide des aiguilles (acupuncture), des doigts
(acupression), de la chaleur (moxibution) ou
des ventouses. Les séances suivantes sont
plus courfes étant donné que la stratégie

thérapeutique a déja été mise en place.

Y a-i-il des
conire-indications ?

Le traitement par acupuncture ne représente
pas un risque, bien au contraire ! Cependant,
pour certaines mamans, la rééquilibration
des énergies circulant dans le corps peut
se manifester par une fatigue, une augmen-
fation transitoire des douleurs ou encore
un regain d'énergie et une impression de
force. Ces effets qui ne sont pas nocifs sont
le signe d'une amélioration de I'état éner-
gétique des organes et des entrailles. lls ne
doivent pas empécher la poursuite du trai-
fement.

Préparation a I'accouchement
Il existe aussi des points spécifiques pour
préparer a I'accouchement et le provoquer.
Ceux-ci, privilégiés dans les méthodes

de déclenchement par acupuncture

pour maturer le col, faire descendre le
bébé, provoquer les contractions utérines,
sont contre-indiqués avant 36 semaines
d‘aménorrhées.

© ISTOCKPHOTO . TONGO IMAGES
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Granules

PAR MSR

Rhume, ofite,

mal de dents...
I'homéopathie vient
au secours des petits
bobos des enfants.
Sont-ils plus sensibles

a I'homéopathie 2
Quels sont les remedes
indispensables 2
L'interview de Michele
Boiron, pharmacienne.

Quels sont les grands principes

de I'homéopathie ?

Hippocrate disait : “Similia similibus
curantur” (les semblables guérissent
les semblables). Beaucoup plus fard,
apres des années d'expérimentation
clinique, le docteur Christian Samuel
Hahnemann a publié, en 1810, I'Orga-
non de I'art de guérir. Il énonce les
grands principes de I'homéopathie
ainsi que la méthode de préparation
des médicaments homéopathiques.
Premier principe : “Les mémes choses
qui ont causé le mal peuvent égale-
ment le guérir” Second principe : les
substances de base sont diluées et
dynamisées (ce qui évite les effefs
secondaires).

Quel est I'intérét de I'homéopathie
pour les enfants ?

L'intérét de I'homéopathie est le méme
pour tous, efficacité sans effets secon-
daires et rapidité d"action. Bien sdr,nous
sommes encore plus vigilants sur les
effets secondaires possibles lorsqu’il
s'agit d’enfants.

108 anform !+ novembre - décembre 2015
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Leur organisme est-il plus/sensible
@ I'homéopathie ?

Tout se passe en effet comme si leur
organisme “fout neuf” éfait parficu-
lierement réceptif aux médicaments
homéopathiques. Ef, de ce faif, les
résultats peuvent &tre trés rapides, par
exemple pour les coliques du nourris-
son!

Quels maux de I'enfant soulager
grdce @ I'homéopathie ?

Rhume, mal de gorge, diarrhée, mal
de dents, accidents domestiques, frau-
matismes, maladies infantiles, froubles
de la croissance, mal des fransports,
froubles du sommeil, verrues et mollus-
cum (dermatose). ..

L'homéopathie peut-elle agir sur

les troubles du comportement de
I'enfant ?

Oui.Mais dans ce cas, ¢'est le médecin
homéopathe qui devra éfre consulté.
On entend assez souvent en officine
des mamans dire : "Mon enfant est
hyperactif I”. Mais il s'agit le plus sou-



vent d’enfants remuants. .. Seul le méde-
cin pourra prendre en charge ces enfants
et s'adapter aux différents cas. Eventuelle-
ment, si I'enfant est réellement hyperactif
et fraité par la Ritaline, on pourra lui donner
en parallele des médicaments homéopo-
thiques.

Est-elle compatible avec l'allopathie ?
Oui.Chez I'enfant, une angine peut néces-
siter un traitement antibiotique, mais dans
le méme temps on pourra lui donner Bel-
ladonna 9 CH et Mercurius solubilis 9 CH
pour traifer sécheresse et douleur. Dans
fous les cas, homéopathie et allopathie
sont complémentaires, pas ennemies !

Comment administrer les granules & un
nourrisson ?

Pour les nourrissons, il faut faire dissoudre
les granules dans un peu d'eau pour évi-
ter fout risque de fausse route. Il faut bien
dire aux mamans que la posologie est la
méme pour les enfants et nourrissons que
pour les adultes du fait de la dilution des
médicaments. Il ne faut donc pas diminuer
les doses pour étre sir de leur efficacité,
ce qui évidemment est trés différent des
médicaments allopathiques !

XX
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Les indispensables

=
inferventions chirurgicales
[opis 15ch | oedemes brdlures,cllergis |

hypericum 15 ch douleurs des trajets nerveux
(dents)

ipeca 9 ch froubles digestifs, nausées,
vom|ssements

mercurius solubl is mal de gorge

froubles digestifs

Physiolac Bio 2
Lait infantile certifié AB
Boite de 900g

De 6 @ 12 mois

Physiolac Pefite ey

boisson douceur  PhYSlOlac
Tilleul & Fleur d'oranger, Petitm Bolsson dovcade

Avant le coucher el

Boite de 15 unidoses m‘ ....,:...W"” I

préte @ I'emploi T e |

A e M
Dés 4 mois m phdied

Laboratoires

GILBERT
,J‘._J I'" li ion de l'enfont.

S AS. I.ABGR:\\TGRES GILBERT au oq:ulul social de 5 048 000 euros
Avenue du Général de Goulle 14200 Hérouville Saint-Clair - 306 062 %44 RCS CAEN - CJ 10-15

Bouger, jouer est indispensable au développement de vofre enfanl.
wavw.mangerbouger. fr
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PAR BARBARA KELLER

Jeux, comptines, regles
de vie, sociabilisation,
comment se déroule la
journée de votre enfant &
la créche 2 Découvrez les
coulisses de ce mode de
garde trés prisé, heure par
heure, rituel aprés rituel.

Cas d'école

DY/

A\
Ay

dans une créche

ienvenue a la créche Alice
Pétrine & Pointe-G-Pifre,
une sfructure  comple-
fement réaménagée et
agrandie, accueillant jusqu’a 60 bam- |
bins. “Elle s‘organise en 4 groupes : ;
les bébés de 3 mois a T an. Les pefits-
moyens et les moyens-grands, répartis -
en fonction de leur motricité et de leur e
autonomie et les pré-matemelles vers ~ =
2 ans”, décrit Stella Ismaél-Hira, la

directrice.
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La mascotte Elma la pieuvre
enseigne les formules
de politesse.

R -
Arrivée a la créche.
Yanis, 2 ans,

se déchausse.

Les bébés s'ébattent
sur des tapis en mousse.

6 h 30

Ouverture des portes. Les techniciens
de surface nettoient les locaux tandis
que l'une des puériculirices désin-
fecte le mobilier, les lits et matelas
des bébés, stérilise les biberons. Les
créches sont soumises & des normes
d’hygiéne strictes pour éviter le risque
infectieux.

Les premiers parents déposent leurs
enfants. Selon un rituel quotidien,
les pefits pensionnaires déposent
leurs sacs dans des casiers portant
leur nom, enlévent leurs chaussures,
les rangent, fandis que les mamans
nofent les noms sur les couches col-
lectées dans un panier commun. La
fransmission est un moment clé entre
les parents et I'équipe. lls s'entre-
fiennent un instant sur I'humeur de
I'enfant, la maniére dont s'est dérou-
lée sa nuit. Ainsi, les animatrices ef
auxiliaires de puériculture peuvent les
suivre tout au long de la jounée de
maniere individualisée.

Au sein de la créche, le respect, I'ap-
prentissage des regles et des limites

sont des valeurs fondamentales. C'est
dans cet esprit que I'équipe a mis en
place un programme d‘inifiation au
civisme et de vie en communauté sous
forme de jeux. La classe de pré-mater-
nelle apprend les bonnes maniéres
en compagnie des mascottes. Eima,
lo pieuvre, enseigne les formules de
politesse : bonjour, s'il e plait, pardon,
merci et au revoir. Bubulle, le poisson,
dit ce qu'il ne faut pas faire : ne pas
taper, ne pas mordre, ne pas pousser,
ne pas crier, ne pas pincer. Et Samy, la
tortue, sensibilise aux themes de I'an-
née qui sont la protection de la tortue,
la mer et son imaginaire.

Les allées et venues des parents se
poursuivent avec le moment parfois
pénible du bisou de départ. Shaina et
Shirley, les petfites jumelles, enfament
leur deuxiéme année en créche. Elles
sont habituées au rituel matinal.

9h 30

Tout le monde est arrivé. On s'installe
@ table pour un petit-déjeuner collégial
organisé dans le cadre de la semaine
du godt. Aujourd'hui, les animatrices
proposent aux moyens-grands de
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déguster des fruits locaux : pample-
mousses, mangues, pitayas... du
pain avec de la confiture de goyave,
des céréales, du lait et du jus. L'équipe
a préparé des affiches pour présenter
les aliments du quotidien aux enfants
et les aider a les identifier. Pendant ce
temps, les bébés s'ébattent sur des
fapis en mousse recouverts de jouets
en compagnie des auxiliaires de pué-
riculture.

Dans la cour, session collective de
zumba en anglais ! L'inifiafion &
I'anglais fait partie du projet annuel et
permet aussi de valoriser les compé-
tences des salariés de Iétablissement.
Les petits ont déja le sens du rythme !
Ils connaissent les refrains par cceur,
chantent et dansent avec plaisir.

Tout le monde va se laver les mains
avant le déjeuner. La créeche met un
point d'honneur & servir des repas
variés et équilibrés (racines, 1égumes
de saison, viande blanche) et préparés
sur place. Les menus sont élaborés en
équipe avec I'aval de l'infirmiére et en



S 7 o ¥ i
= David concocte

accord avec les consignes du pédiatre,
le Dr José Périanin. Objectifs : variété
des aliments, bon dosage de sucre
et de sel, bon volume de protéines...
Les déjeuners et golters sont concoc-
tés par David Magdaléon, le cuisinier
de la créche. |l veille particulierement
@ foutes les régles d'hygiéne et a la
température des repas afin que les
petits ne se brllent pas. Les enfants
sont heureux d'&tre servis par ce grand
monsieur ef surtout frés fiers de manier
les couverts fout seuls.

11h 30

C'est I'heure de la sieste. Elle peut
se prolonger jusqu'd 14 h 30, selon
I'Gge des enfants et leurs besoins. Les
auxilicires de puériculture changent
les couches des bébés et les mettent
au lit. Des activités libres et semi-diri-
gées sont proposées aux plus grands.
lls se défoulent sur les foboggans
en présence de Josélita. Des jeux
développant la psychomotricité sont
organisés : escalade, course autour
de plots...

Au jardin, on plante
dugrosthym. W '

Nella, animatrice, emmene un groupe
d'enfants au jardin. Ce petit espace
vert a été spécialement congu pour
sensibiliser les enfants & la protection
de la nature. Comme I'explique la
directrice, “cela permet aussi de faire
le lien entre ce que I'on plante et ce
que l'on mange”. Aujourd’hui, on
plante du gros thym et autres plantes
aromatiques que Stella a rapportés de
son jardin.

Tout le monde déguste le godter pré-
paré par David. Il a un vrai talent culi-
naire. Décliner un fruit sous différentes
formes : coupé en dés ou en franches,
accommodé en géteau, flan, clafouti,
cake ou compote... On se régale !

15h 15

Pendant ce temps, Leila Taibi, I'infir-
miére, recoit les enfants qui doivent
étre pesés. C'est au four de Kéralyne,
2,5 ans. L'infirmiére assure quelques
heures de permanence hebdomadaire
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au sein de la créche afin de vérifier
les dossiers médicaux des enfants,
la mise & jour des vaccins, assurer la
pesée mensuelle et administrer les
fraitements médicaux si besoin. Elle
a un role d'observation de I'état de
santé général des pefifts et intervient
dans I"élaboration des repas suite aux
recommandations de valeurs nutrition-
nelles préconisées par le pédiatre et le
réseau Grandir.

15h 30

En deuxiéme partie d’apres-midi, les
activités se font plus calmes : lecture
pour les bébés et histoires avec ma-
rionnettes pour les moyens-grands qui
adorent les contes de Laurence, auxi-
ligire de puériculture.

Les parents viennent chercher leurs
enfants enfre 15h 30 et 18 h. Au mo-
ment du départ, les mamans écoutent
aftentivement le récit de la journée et
les enfants sont fiers de montrer ce
qu'ils ont fait et appris aujourdhui.
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Donnez- —
e sens des responsabllifes

PAR JULIE BOSSART

Sacré parcours du
combattant que
d’'apprendre G
responsabiliser son
enfant | Le pédiatre
Michel Turquet livre
6 grands principes
pour mener parents
et progéniture a

la victoire.

lui

Fixer les limites

S'il y a un message primordial a
faire passer, ¢'est que, pour s'épanouir,
I'enfant a besoin de se sentir sécurisé.
Il faut lui donner un cadre clair et pé-
renne fixant les limites entre ce qui est
permis et ce qui est interdit. Tout infer-
dire, comme fout permettre,  I'origine
du phénoméne de “I'enfant roi”, n'est
évidemment pas opportun. Une fois ce
cadre défini, il faut laisser I'enfant faire
ses propres expériences, fout en le sur-
veillant. Par exemple, s'il veut monfer
@ une échelle, il n'est pas utile de I'en
empécher. Mieux vaut attendre qu’il
grimpe puis, lorsqu’il s’apercevra qu’il
ne peut pas redescendre, se manifester
pour |‘aider.
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Expliquer et montrer

Une inferdiction comme une
permission ne doit pas étre gratuite,
mais expliquée. Dans le cas d'une
inferdiction, si vous ne voulez pas que
voire enfant la vive comme une puni-
fion, il faut lui expliquer simplement les
enjeux et les conséquences. Dans le
cas de la porte du four brOlante, vous
pouvez approcher sa main doucement
jusqu'a ce qu'il senfe la chaleur. Enfin,
le meilleur moyen de le responsabiliser
c’est de donner soi-méme I'exemple.
Exercice de rangement : dés que vous
renfrez & la maison, mettez les chaus-
sures dans le placard, les clefs dans le
sac, efc.



Pas de possessivité

Vouloir & fout prix garder son enfant
pour soi ne l'aidera pas & se responsabi-
liser. Il ne faut pas hésiter & le laisser aller
chez les petits copains ou @ les faire venir
a la maison. A vous de prendre vos pré-
cautions en rencontrant les parents, vous
rendant vous-mémes sur place, efc.

Eviter le chantage

Donner une petite piece parce qu‘on
a fait son lit est une sorte de chanfage.
Mieux vaut l'effort grafuit. Aftacher un
prix @ un service n‘apprendra pas & votre
enfant & rendre service ou @ &tre sociable.
De méme, s'il doit étre puni, parlez-lui de
“tache domestique” et non pas de corvée
qui est un ferme dévalorisant..

Tenir une promesse

Un enfant n’accepte pas d'étre from-
pé. Si vous lui avez promis quelque chose,
tenez votre promesse. Sinon vous perdrez
votre autorité.

Etre disponible

Un enfant juge trés ot son parent
et reste exigeant & n‘importe quel dge !
\ous devez donc vous rendre disponible
en permanence, répondre G ses questions,
ne pas lui faire sentir qu'il vous dérange,
aufrement le dialogue sera rompu. N'hési-
tez pas @ le faire participer, & la hauteur
de ses moyens, & votre acfivité pour ne
pas qu’il se sente évincé. Pour le cas
d'un adolescent, @ I'inverse, il faut savoir
préserver son jardin secret et essayer de
ne pas étre trop invasif, ni le brusquer. La
prise de contact doit venir de lui.Il'y a deux
périodes critiques : I'enrée au college et
au lycée ou I'enfant qui aura été “brimé”
risque de faire beaucoup plus de bétises.
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BOUTIQUE EN LIGNE

- VETEMENTS DE MATERNITE -

LIVRAIson |
DOM /

“Voir conditions sur le site www.shopbloomingdays. com.

A GROSSESSE
Gy nous va 4o Gien !

1 Avec la carte

% . membre profitez
ﬁ dI’AVANTAGES

EXCEPTIONNELS" !

Devenez une "Blooming maman"
et recevez des offres et des réductions
exclusives chez nos partenaires.

DES VOTRE 1t COMMANDE !

www.shopbloomingdays.com
0696 84 70 21
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TV Sehnneiser 4200
REMETTEZ LE SON!

Le systeme d’écoute TV Sehnneiser 4200 est
un écouteur stéréophonique, sans fil, idéal

pour profiter du son de la télé sans déranger
les autres. Ultra-1éger et d'utilisation simple, . . -
il se connecte facilement & n’importe quel Ligne Bijou : le raffine-
téléviseur. Il reproduit parfaitement la parole ment du metal travaille.
et le son dans un rayon de 100 m ! > Audition
Conseil, Scheelcher, tél. 05 96 71 61 71 ; Syralya
Le Marin, tél. 05 96 71 61 71 MONTURES

HAUTE COUTURE

Les montures de la nouvelle

marque Siralya, dont 'embleme
p O l | -r ’ est le colibri, symbole de
[

Rt R it liberté et de legereté, ont éte
actives. Raffinées et élégantes,
les montures Siralya sont parées
de détails trés “couture”. Les
pieces métal finement travaillées
qui ornent ce modele soulignent
délicatement le regard.

Forme stéthoscopique idéale pour
ceux qui portent des lunettes.

imaginées pour les femmes
> Exclusivité Lynx Optique

4 5

Face a Face
L'INSPIRATION
DU DESIGN

Les lunettes Face a Face jouent
sur la dualité des matiéres, des
contrastes et des couleurs. Le
rouge se confond dans un noir
profond, un orange s’enflamme
- d’ocre, un turquoise illumine
Sous-vétements un marine. > Optic 2000,
BELLE PENDANT Ducos, tél. 05 96 55 98 30

MA GROSSESSE

Boutique en ligne.

Chic, tout simplement.

L'A;eli,er du Faubourg
L'ELEGANCE

AU MASCULIN Pourquoi se priver de lingerie durant

-------------- 9mois ? Blooming Days a rassemblé les

Une fois de plus I’Atelier du Faubourg essentiels de la lingerie maternité et les

a su allier originalité, élégance et a développés pour qu’ils conviennent a

distinction avec ces montures qui vous votre corps de future maman. -
donnent un regard unique et assuré. > Blooming Days, tél. 06 96 84 70 21; gtn gorﬁt%rggzt;giﬁgaphlque
> Exclusivité Lynx Optique www.shopbloomingdays.com ’
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TRESSES EN EPI :

en 5 étapes ......ccocooeveenennnn 127
SEXE :

faites durer le plaisir... .......... 128
CONTRE LE STRESS :

coloriez v, 132
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2 SEMAINES DE SOMMEIL

en moins |

Une nouvelle étude confirme  de plus en plus de place dans la

que nous ne dormons pas assez.
Chacun cumulerait une dette de
316 h de sommeil par an, soit en-
viron 2 semaines. Et les femmes
sont les plus concernées.
Elles ne dorment que 7 h en
semaine, alors qu'elles estiment
avoir besoin d’au moins 8 h. A
qui la faute ? Au travail qui prend
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vie de chacun. Les personnes qui
ont une activité professionnelle
cumulent 50 h supplémentaires
de déficit de sommeil sur un
an par rapport aux inactifs. Et la
fatigue fait des dégats. Les trois
quarts des Frangais la ressentent
durant la journée.

Source : cabinet Occurrence



bien-étre

PAR MSR

AU Menu :

or, métal,
bijoux, plumes.
Pour les fétes,
laissez-vous
surprendre par
des accessoires
glamours, chics
et strass. Pour
celles qui osent
la différence |

Aprés avoir terminé votre Plan B

' maquillage, appliquez des Des huiles pailletées
poussiéres de paillettes (plus peuvent s’utiliser sur
0u moins épaisses, dorées, I'ensemble du corps. Effet

Enpltis cuivrées ou argentées) bronzage garanti sur une

(]
o
- Trop de'paillettes @ des endroits straté- peau claire, effet satiné sur
(o} i ! ) ’ >
& I{“e’t” les “P(_’I'lﬂe;'es S giques : les fempes, le une peau noire ! Eclatant et
© €s1 consellle ae ne . .

choisir qu’une seule dgssus d’eslsourcns, le nourrissant.

partie du corps coin de I'ceil.

@ sublimer.
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bien-étre
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ouchd®

La bouch

6 (X

La manucure caviar inspire

la bouche bijou.

Un maquillage deg‘avres original.

+ Appliquez le rouge a lévres de
voire choix.

+ Déposez une colle latex sur v<‘
levres.

« Al'aide d'une piigé, disposez
délicatement les sirass. Tapotez.

Plan B

Le strass se dépose aussi en petite
fouche dans le coin externe de
I'ceil ou en faux grain de bea

|
% a6/

Yy En plus ¥
" Tout maquillage repose
@ sur un teint parfait, velouté et soyeux.
Pour un teint éclatant, appliquez un
enlumineur par fouches Iégéres sur
le haut des pommettes,
sous |'arcade des sourcils,
sur les sillons naso-géniens
/ (rides du sourire)
et sur le menfon.
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En plus
Pour un début,
préférez quelaues
plumes sur le coin
exierne de 'ceil.

C’est I'accessoire beauté du
moment, le petit détail qui
dynamise le maquillage !
Pour les fétes, adoptez foutes
formes de faux-cils excen-
triques @ base de plumes, par-
fait pour les oiseaux de nuit !
lIs se fixent avec de la colle

sur la peau juste au-dessus
ducil.

Plan B

Il existe des faux-cils pour
foutes les envies : faux-cils de
couleur, métalliques, diaman-
tés, papier, fluorescents. ..



NI/

Le visage

dentelle

Le maquillage s"habille de
dentelle. Plusieurs possibili-
tés : le masque en dentelle
qui adhére & la peau ou le
simple bandeau de dentelle
noire et fine & nouer derriére
la téte.

Plan B
Pour les artistes, le masque
se dessine fagon body-
painting au pinceau et au
maquillage @ I'eau.

GARANCIA
—PARI|I S—
LALCHIMIE BOTANIQUE DU FUTUR

PSCHITT
MAGIQUE

Nouvelle Peau®

MICROPEELING SANS GRAIN

Un grain de peau
+ JEUNE + FIN + LUMINEUX
en 30 SEC. CHRONO*

]OOI”IS

de succeés

EDITION COLLECTOR

PSCHITT
MAGIQUE

Nouvelle Peau®

- | MICROPEELING SANS GRAIN
AACTION BIOLOGIQUE

Mettoie et Transforme
1 qualité de votre grain de peau

Agit en 30 secondes chrono

+ EREVET +

+ B
GARANCIA
" hodie—"—
e BO‘Y.:NK‘:JE pu FUTUR

EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE
Distributeur exclusif : Pharma Tropiques

* Resultot obtenu selon un test dlinique réali aoatrile dermotologioy H aoés | utilisation




Offrir, c’est
partager du
plaisir. Quoi de
plus personnel,
voire intime,
que d’'offrir du
parfum, du
maquillage...
du bien-étre et
de la beauté.

"
N U X E men

LES ESSENTIELS POUR HOMMES / MEN'S ESSENT

Tout doux |

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

Petit format a emmener partout !
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cclatante /

Retrouvez I'essentiel des
produits éclat pour le corps de la ¥
gamme Bio Beauté by Nuxe, réuni

en un seul coffret : une huile satinée
nourrissante et tonifiante 100 ml, un
gel-créme express hydratant 24 h et
tonifiant format découverte 30 ml, une
gelée exfoliante et tonifiante format
découverte 30 ml. > Pharmacies

Vous cherchiez une o
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- . Bi-Oil améliore 'apparence des e,
- U”If”s""g's”: u?lfsogg’?' cicatrices, des vergetures et du .
F?,g on e’épfgn e teint irrégulier grace a un ingrédient %
[ tei%t 390 db Caansia est unique, le PurCellin Oil. Elle est aussi .
L A : trés efficace contre le vieillissement .
~  laccessoire indispensable et la déshydratation de la o
' et révolutionnaire pour 3 War O ; p
/ : : b B0 peau. Bi-Oil a remporté .
: les maquillages simples et~ : ; 85 prix de soins pour la .
ol faciles. Sa forme optimale F - peau et est devenue n° 1 .
SO ~ épouse toutes les zones du - [- des ventes de produits N
g U, £ A T S - W P 0:0 | contre les cicatrices et :
o - £ vergetures dans 18 pays ! s
Sans latex. Existe en 3 couleurs: = = | >Pharmacies K

nude, verte et noire. o
Huile légere K

“we====-’ gt non grasse. .°

......
.. o®
......
---------

Toute fraiche |

La nouvelle Eau Fraiche
Rose de Vigne Caudalie

est une goutte de rosée

a déposer sur votre peau
tous les matins. Elle méle
les fragrances rondes du
musc, profondes de la rose
et acidulées de la rhubarbe
pour un effet rafraichissant
tout au long de la journée.
> Pharmacies

Sublime |

Toute la magie de Garancia
réunie dans ce coffret féérique
Anti-age : la creme de jour
liftante Mystérieux Mille et

Un Jours, le masque liftant

et hydratant Bal Masqué des
Sorciers et la creme de nuit
régénérante Mystérieuses Mille
et Une Nuits. > Pharmacies

Découvrez aussi les coffrets
Eclat et Cocooning de cette
collection Boule a Neige.

Sans paraben ni phtalate.

uissant !

COOV T,

k Eau fraiche,
- gel douche et lait
" corps composent

Vichy répond aux attentes spécifiques
de la peau masculine, méme
sensible, avec sa

gamme de soins visage ce coffret.
et corps. Pour allier N e \
efficacité immédiate et Envoldtante ! a

tolérance optimale !

> Pharmacies Depuis 1862, Roger & Gallet crée les plus beaux parfums et

rituels de soins pour vous offrir une expérience sensorielle
inoubliable, mélant plaisir du corps et bien-étre de I'esprit.
Inspirés des jardins du monde, les compositions combinent
les meilleurs ingrédients naturels : fleur de figuier, gingembre
rouge, bois d’orange... > Pharmacies

1 soin du visage + 1 autre :

produit Vichy homme
achetés = 1 trousse offerte.

»
.
»
.
.
.
.
.
.
.
.
0
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Par tous les seins |
Soutien-gorge :
un probleme

s Tallle |

PAR PENELOPE GRECO DE BEAUHARNAIS

8 femmes sur 10 choisissent

la mauvaise taille de soutien-
gorge. Pour bien choisir, il faut
connaitre son corps | Rassurez-
vous, c'est tout de méme
moins compliqué que pour le
point G. En 4 étapes.

1. Mesurez le tour de poitrine

Munissez-vous d'un métre couturier. Debout,
torse nu, faites le four de votre poitrine (mi-
lieu du thorax/omoplates/pointes des seins)
en gardant le métre bien @ I'horizontal.Vous
pouvez aussi vous faire aider par votre com-
pagnon. Mais attention, restez concentrée...

2. Mesurez le tour de dos

Toujours @ I'horizontal (le meétre pas le
corps 1), placez-le juste sous la poitrine et
faites le tour. Vous obtenez ainsi votre faille
comme suit :

Entre 73 1 77 cm B
Entre 78 et 82 cm

© RON CHAPPLE



3.Trouvez votre bonnet

Pour connaitre le bonnet, il faudra soustraire votre
deuxiéme mesure (le four de dos) G la premiere
(le four de poitrine). Une fois la différence obte-
nue, le fableau ci-dessous vous permet de calcu-
ler la taille de votre bonnet. Par exemple, si vous
avez noté 106 cm en poitrine et 85 cm en dos :
106 - 85 = 21.Vous avez un bonnet E.

Toutes les combi-
OQERY  naisons  sont  pos-

sibles puisque forte

poitrine ne veut pas

dire embonpoint. On
peut trés bien avoir

“ un petit dos avec
“ une faille 85 et un

4. Choisissez le bon soutif

Munie @ présent de votre taille, vous pouvez vous
mettre en quéte du soutien-gorge qui vous fera
une silhouette de réve et vous évitera une mau-
vaise posture au niveau du dos. Soyez vigilante
sur les 3 critéres suivants.

e Les bretelles : responsables de 20 % du main-
tien. Elles doivent étre larges, bien ajustées, ni
trop serrées, ni trop détendues.

e Les bonnets :ils doivent épouser parfaitement
la forme des seins. Les seins ne doivent pas res-
sortir fout en remplissant les bonnets pour avoir
une poitrine bien galbée et bien emboitée.

e La basque (la bande sous la poitrine) : c’est
80 % du maintien. Elle doit étre fermée au dos
@ l'agrafe la plus desserrée, sans étre trop lache,
frop serrée ou frop remontée dans le dos. Pour
étre confortable, elle ne doit pas laisser de traces.

+.La beauté des ongles

Le spécialiste du modelage
d'ongles en résine

Reconstitution, extension d'ongles

Manucurie

x‘l .. Remplissage des ongles modelés

Beauté des pieds

7"@»{/{'&?@5’ Pose de vernis permanent

/ M? Vente de produits de soins
OFFRt :Plﬁ_.t_,.h—'._ ;'.-'.

10%

L'Onglerie® Fort-de-France = L'Onglerie® Le Lamentin
9, rue Lamartine 7, rue des Barriéres

Tel.: 0596 63 21 28 Tel.:0596517928 =

: Ma parenthese,
B bien-étre de Nogl”

Pour bien finir I'année, je pense
. & moi et & mes proches.
L Efféa ot votre conch sont B pour que
chacun se senta bien dans son corps.
C'est Noél, profitez-en !

[

4goine
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bien- etre
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, IC, j"ai minci

Au LAMENTIN. votre centre Efféa :
Au dessus du Lina's Café - Mangot Vulcin
Le lamentin - T&l : 0596 539 250
www.martiniquedelamentin effea-minceur.com Le bien-étre sur boute I ligee

Ouvert de S h & 19 h du lundi au vendredi. Le samedide 8 ha 13 h
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CHUTE
DE CHEVEUX ?

Tout commence par
un bilan capillaire
chez votre spécialiste

Tél : 0596 63 02 64
www.norgil-fortdefrance.com
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Tutoriel

La tresse épi de blé :

PAR MSR

Romantique, délicate, la tresse épi
de blé est la star des tapis rouges.
Une coiffure idéale pour les cheveux
longs et mi-longs, facile et surtout
rapide (10 minutes top chrono ) a
faire soi-méme.

Prendre une petite méche a I'extrémité
de la partie droite. Ramenez-la vers la
partie gauche (en croisant par-dessus).

Séparer la chevelure en deux
parties égales.

Prendre une petite méche a I'exiré- Et ainsi de suite jusqu’d la fin
mité de la partie gauche. Ramenez- de la fresse.
la vers I'intérieur de la partie droite.
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Pourquoi faire durer

le plaisir peut-il s’avérer

si difficile ?

Parce que la plupart des gens
confondent excitation et plaisir.
Ce sont deux manifestations bien
distinctes | L'excitation sexuelle est
un réflexe physique (par exemple,
I'érection du pénis et la lubrifica-
tion vaginale) suite & un stimulus.
Le corps se tend progressivement
et excessivement. Le périnée, prati-
quement en contraction musculaire,
amplifie la pression des organes
génitaux, et provoque une décharge
(éjaculation ou spasmes vaginaux).
Cette décharge génitale est aussi
appelée “orgaste”. Il s’agit plutot
d’une libération qui fait suite & une
frop grande fension et a I'inconfort
qu'elle entfraine. Au contraire, le
plaisir sexuel ne se vit pas dans la
contraction, mais en lachant prise.
C’est seulement lorsque la montée
de I'excitation génitale est associée
au plaisir, qu'il est possible de vivre
un orgasme.

Un secret pour tenir

plus longiemps ?

Il est fondamental d‘apprendre d
respirer plus amplement. La respi-

ration doit étre abdominale, ou
le ventre se souléve sur I'ins-
piration. Il faut maintenir cette
respiration durant I'excitation,
en la synchronisant aux mou-
vements lents. Notez que les
mouvements  ondulafoires
du bassin et du corps ampli-
fieront le plaisir.

Y a-t-il des positions
a éviter ?

Celles ot I'nomme est tres actif,
comme le missionnaire. L'éjacu-
lation peut vite arriver s'il n'est
pas mobile du bassin ef s'il gaine
ses abdominaux. Il faut éviter un
tonus musculaire trop élevé et
ne pas bloquer sa respiration.
Couché sur le dos, et sur le
coté, il semble plus facile de
maintenir une respiration abdo-
minale et gérer la montée de
I"excitation.

Qui peut étre sujet & une
excitation trop rapide ?
Les hommes qui se masturbent rapi-
dement ou qui font des va-et-vient
rapides dans leur partenaire. C'est
aussi ce que ressentent les femmes
qui vivent leur excitation sexuelle en



“Mesdames,

prenez bien

conscience

de vos ressentis
Ve .

gemtaux,

en vous aidant

de la respiration. "

pressant forfement leur clitoris avec
leur main, contre un objet, ou contre
le pubis de leur partenaire. Cela
provoque une tension extréme qui
favorise rapidement la survenue de
la décharge. L'excitation sexuelle,
souvent vécue dans une injonction
de performance, se fraduit par une
quéte de sensation dans des mou-
vements rapides. Cela est bien diffé-
rent de la volupté.

La vitesse est donc

a proscrire ?

En réalité, il faut varier. Si la vitesse
est nécessaire a la montée de I'exci-
fation sexuelle (puisqu’elle entraine
le corps vers une augmentation de
son fonus musculaire) comme toute
mélodie, c’est la variation des notes
et des rythmes qui rend la musique
digne d’intérét |
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D’'autres critéres peuvent-
ils freiner le plaisir ?

La croyance selon laquelle I'homme
doit donner du plaisir & sa partenaire
ne favorise pas les choses. Il vit ce
moment avec une anxiété de per-
formance @ I'idée de ne pas étre a
la hauteur. On est loin de la notion
de plaisir ! C’est une pensée qui
déresponsabilise les femmes quant
@ leurs besoins sexuels et leur capa-
cité @ agir. La sexualité est une res-
ponsabilité conjointe, dans laquelle
ni le coq tout puissant ni la poule
passive et critique n‘ont de place.
Malheureusement, la consomma-
tion excessive de pornographie, ol
la représentation de la sexualité est
extrémement codifiée, fait passer
un message différent. En I'absence
d’une réelle éducation @ la sexuali-
1€, ces films font office de référence.

©ISTOCKPHOTO



Les consells (tres) pratiques
de la spécialiste

1.

Entrainez-vous seul

Messieurs, installez votre pénis dans votre
main en fourreau et bougez votre bassin
dans un mouvement de bascule d'avant
en arriere (comme en dansant). Fléchissez
légerement les genoux pour libérer I'arti-
culation du fémur et du bassin. Inspirez en
projetant vos fesses vers |'arriére et expirez
dans le sens inverse (pubis vers 'avant).
Mesdames, prenez bien conscience de vos
ressentis génitaux, en vous aidant de la
respiration.

2. Jouez avec le périnée

Lindicateur de la survenue de |'éjaculation
peut étre une respiration rapide saccadée
ou en apnée, qui indique que le point de
non-retour n'est pas trés loin. Inspirez alors
fortement en emmenant les fesses vers
I'arriére, ce qui entrainera un relachement
du périnée. La conscience des tensions
périnéales et la capacité de jouer avec
votre musculature périnéale interne vous
aideront a mieux le détendre.

Soupirez profondément... Chez les
femmes, c’est un excellent moyen pour
relacher les tensions périnéales trop
élevées, et faire vivre des sensations de
frissonnement ou de picotement dans la
sphére génitale.

3. Impliquez votre partenaire

Demandez-lui de varier les rythmes.

Jouez sans relache avec son pénis en exer-
cant des pressions et des caresses avec
votre vagin (par exemple, juste avec son
gland a I'entrée du vagin). En trouvant une
satisfaction, il y prendra go(t et désirera
revivre cette exploration.

Invitez-le a explorer votre creux par des
mouvements d’ondulations de son bassin
qui viendront suivre les vétres, avant de
revenir a ses habitudes.

Et pour tous, osez devenir le complice de
votre partenaire. C'est un jeu qui ne peut
étre excellent que si les deux s'y aban-
donnent !

Pas de panne

avec

POWER-KHAN

POWER KHAN augmente la capacité sexuelle
des hommes qui ont un dysfonctionnement
de I'érection ou des problémes
d’éjaculation précoce.
® Augmente la virilité sexuelle

® Procure plus de plaisir
® Efficace dans les 2 heures
et pour plus de 72 heures

Ail, melon d'eau,
poivre, ginseng,
citron, cannelle, poivre,
extrait de caryophile,

ot

AMENTIN
25, rue des Barriéres

o596 51 35 67

Imm. Bois-Quarré - Mangot Vulcin

0596 79 32 21
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Art-thérapie

=Conire

——
——

A

PAR CORINNE DAUNAR

Le coloriage n'est plus
réservé aux enfants.
Relaxants et ludiques,
les livres de graphismes
anti-stress pour adultes
n'en finissent plus de faire
des adeptes. Equipé de
feutres, de pastels ou
de crayons de couleur,
chacun peut, I'instant
d'un dessin, IGcher-prise
et laisser parler I'artiste
qui sommeille en Iui.

A

§
o

}
le sir

-

b
-
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— lus besoin de courir
chez son psy, de s'épui-
ser dans une salle de
fitness ou de se gaver

de chocolat pour se sentir bien ?
Une boite de crayons et un livre
de coloriage suffiraient ? C'est
du moins ce que prénent depuis
quelques années les éditeurs de
ces cahiers @ colorier labellisés
art-thérapie.

SUCCESS STORY

Ce conte en couleur commence
en 2012. Le premier ouvrage de

coloriages anti-stress fait le buzz.

150 000 exemplaires vendus la
premiére année et plus de 1,5 mil-
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coloriez !/

lion diffusés depuis... Calendriers,
livres, cartes & poster ou coffrets
cadeaux, les éditeurs ne farissent
plus d'idées. PIébiscité par un pu-
blic & 90 % féminin, I'engouement
pour ce nouveau hobby est un véri-
table phénomeéne.

COUP DE CRAYON

En téte des ventes, caracole le
monde coloré des mandalas,
cercles sacrés chargés de sym-
boles utilisés par les bouddhistes
pour méditer et dans lesquels
chacun peut puiser son énergie.
Trés en vogue également, les jar-
dins secrets et leurs pages fleuries
pour un retour @ la nature, les ani-




“Le coloriage
est un formidable
outil anti-stress

et de méditation.”

maux, avec une prédilection pour
la “chat-thérapie”, les monuments
pour les amoureux d'histoire, les
formes géométriques pour les pu-
ristes, les cupcakes pour les gour-
mands ou encore les paysages.

[EXCELLENT EXUTOIRE]

Anti-stress, outil de méditation ou
flirt avec I'art, le coloriage est doté
de mille vertus. Pour autant, s'il
n'épouse pas réellement la dé-
marche de I'art-thérapie (accom-
pagnement d'un thérapeute), il
favorise l'introspection et apparait
comme un excellent exufoire, au
méme fitre qu'une bonne balade
en forét ou qu’un air de piano.

Les T vertus du coloriage

1. Déstressant : il invite au lacher-prise
et permet de gommer les tensions de
la journée.

2. Ludique : il développe la créativité
et ne nécessite pas d'aptitude parti-
culiéere.

3. Stimulant : il améliore la coordina-
tion ceil-main et, a l'instar des sports
cérébraux, stimule les neurones.

4. Ressourgant : il invite a prendre

du temps pour soi et permet une
conscientisation du moment présent.
5. Sensoriel : il est comme une made-
leine de Proust et raméne aux mercre-
dis apres-midi de son enfance.

6. Fonctionnel : il est facile d'accés,
pratique a transporter, a la portée de
tous (souvent gratuit et imprimable, de
10 & 25 euros en moyenne en librairie).
7. Esthétique : il est tout simplement
joli, se partage, s'encadre ou s’offre en
cadeau.

© PHOTODISC
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) bien-¢ire
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~ foufen lumieres

PAR BK

Pour un Noél féérique et lumineux, il suffit de quelques bonnes idées

saupoudrées d'une pincée de poudre dorée... Des exemples créatifs,
simples a réaliser et bon marché |

Luminaire

design

en gobelets

* Pour créer un abat-jour com-
plet, il vous faudra compter
une centaine de gobelets
blancs (la moitié€ pour une
demi-spheére). Pour assembler
les verres entre eux, agrafez-les
au niveau du col ou collez-les
par le pied.

» Commencez par la premiére
ligne. Fermez-la pour former
un cercle. Débutez la deu-
xieme ligne en assemblant
les gobelets mais aussi a la
ligne déja terminée afin de

consolider I'ensemble.

* Lorsque votre demi-sphere
est terminée, posez-la sur une
de vos lampes G ampoule
économique (car elle ne
chauffe pas) et profitez de ce
joli éclairage. Testez aussi des
ampoules de couleur.

©BAREARAKELLER
cesessssscevcee
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Photophores

en dentelle

* Récupérez quelques pefifs pots =
de yaourt en verre. Collezy des
chutes de dentelles (les anciens
sous-vefements féminins font frés bien I'affaire ).

* Insérez une bougie chauffe-plat ef disposez parfout dans la mai-
son : faites une allée féérique devant I'entrée de la maison ou sur
les marches descalier, disposez comme chemin de fable ou au
pied du sapin (pas trop prés !).

Lustres en ficelles

* Gonflez 2 & 4 petits ballons que
vous suspendez a votre corde @
linge. Protégez votre sol avec du
papier journal ou une béche en :
plastique. Dans un saladier, mélan- -
gez de la farine ou fécule de mais
avec de I'eau afin d'obtenir une
pate lisse et assez liquide.

* Enduisez les ballons de vaseline

Bocal phosphorescent afin d'éviter que le fil, une fois

« Munissez-vous d’un bocal en verre sec, ne reste collé sur le ballon.Trempez la ficelle dans la pate et faites un
vide. Selon I'usage que vous déci- noeud au niveau de I'embouchure du ballon puis commencez d enrouler
derez d'en faire, peignez I'inférieur jusqu’a obtenir une sorfe de foile d'araignée autour du ballon.
ou I'extérieur par pefite touches de * Laissez sécher 24 h puis crevez le ballon & I'aide d’une aiguille. Bombez
peinture fluo ou phosphorescente, votre suspension en doré ou argenté et agrémentez de paillettes.Vous
comme des gouttes de pluie. pouvez la suspendre telle quelle ou'y glisser une guirlande lumineuse qui

* Laissez sécher au soleil afin que le la fera crépiter de mille feux !

récipient prenne bien la lumiére.
* Une fois la nuit fombée, contem-
plez votre constellation multicolore.

On gime !

Les enfants

se régaleront avec
cette création ol
ils pourront plonger
les mains dans
la pate.

© BARBARA KELLER
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Bien dans sa peau

Des pieds
tout doux

PAR CORINNE DAUNAR

Nos pieds sont mis a rude épreuve. Il est grand
temps de remercier ces petits marathoniens.
Chouchoutez-les en 3 temps, 3 mouvements |

| { /!
Une fois par jour, je prends mon pied

Sous la douche, utilisez un savon surgras ou une créme de douche hydratante. Mas-
sez-les doucement en appliquant une pommade hydratante pour pieds ou de I'huile
d‘argan. Commencez par le falon et insistez sur les zones seches et de frotfements.
Les huiles essentielles de rose musquée et d’amande, foufes deux riches en vitamines,
minéraux et oligo-éléments sont idéales pour traiter les durillons et adoucir la peau.

Une fois par semaine,

je prends mon temps

* Plongez vos pieds dans une eau d 30 °C
enrichie d'un galet effervescent spécial soin
ou de gros sel.Terminez par une eau froide
pour réactiver la circulation sanguine.

= Pour le pongage, optez pour une pierre ponce
double-face plus douce. Il s'opére sur pieds

©ISTOCKPHOTO

humides.
» "Gommez avec une préparation maison. Une fois par an,
150 g de gros sel, 2 poignées d’a-fous-maux je repars d'un bon pied
et 400 ml d'huile d'amande douce. Ajoutez Confiez vos pieds aux bons
quelques gouttes d'huile essentielle de soins de votre podologue pour
lavande (anfifongique)”, propose Rebecca dégager le contour des ongles,
Dorby, esthéticienne. vous débarrasser de votre couche
* Pour la finition, offrez-leur un masque de cornée et de vos callosités. Il sera
beauté.Au moins une fois par semaine, ensuite plus facile de les entrefe-
appliquez le masque en couche épaisse le nir au quotidien en y consacrant
soir au coucher, enfilez vos pieds dans deux quelques minutes chaque jour.

sacs de congélation maintenus par une paire
de chaussettes et laissez poser toute la nuit.
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° Elimlne Ies toxines
e Soulage les douleurs o
* Réduit la cellulite . D‘"é Etfe":szz targg?{:

““2000 8 NI "7 500

e Stimule et tonifie

SAUNAS - SPAS

VENTE & INSTALLATION

Tél. : 0596 620 620 - www.luniversduspa.net

Les Hauts de Californie N°A2 - 97232 Le Lamentin
contact.luniversduspa@gmail.com - & luniversduspa

Du mardi au vendredide 9ha 13hetde 14 ha17 h30. Lesamedide 9ha 14 h.




Yin ou yang ?

3

PAR BK J

Position du lit,

présence d’'un miroir,
le feng
shui peut nous aider
a améliorer la qualité
de notre sommeil.

orientafion...

Explications.

%M ielxidorm

19

e feng shui étudie com-
ment circulent les éner-
gies dans notre entourage
et comment elles nous
affectent. Cécilia Blandin, consul-
fante, explique que ‘la maison est
un prolongement symbolique de
nous-méme”. Son intérieur corres-
pond souvent & notre état interne.
La chambre & coucher, summum de
notre infimité, a besoin qu‘on s'at-
tache @ y créer une ambiance favo-
rable & la détente et @ I'apaisement.
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* Notre cerveau repfilien, qui motive
nos instincts primitifs de survie, nous
indique de dormir la téte contre un mur
ef non dans le vide.

- Bvitez également d'installer la téte
de lit sous une fenétre. La direction du
lit est trés personnelle. Certains préco-
nisent le nord mais ¢’est une question
de ressenti individuel.

+ Sachez qu’une chambre attenante
G une salle d’eau peut concentrer de
I'humidité et perturber le sommeil.



coton

MATERIAUX NATURELS

- Privilégiez un espace dégagé et
rangé. Aérez régulierement. Evitez de
suspendre des objets au-dessus du lit
(étageres, lustres...) et entourez votre
couche de mobiliers arrondis plutdt
qu’avec des angles saillants.

- Privilégiez les matériaux naturels
(bois, coton, lin...) et choisissez des
couleurs douces. Au mur, pas daccu-
mulation de cadres et pas d’images
agressives. La chambre doit &tre réser-
vée au sommeil.

- Bvitez de la transformer en bureau
ou en salle de jeux. Le mélange
d'énergies ne fait pas toujours bon
ménage. Le yin est une énergie douce
tandis que le yang est une énergie
active (travail, jeux...).

« Pour I'éclairage, préférez plusieurs
petites lampes qui donneront une
lumiére tamisée et intimiste & un pla-
fonnier qui diffuse une lumiére directe
et froide.

/Q/etite/

ONDES ET FREQUENCES

- La géobiologie peut influencer la
qualité de notre sommeil (failles tellu-
riques et cours d’eau souterrains...).
Il convient de se renseigner avant de
faire construire ou de louer un bien.

- Affention également & la pollution
électromagnétique émanant de fous
nos appareils (t€léphone, ordinateur,
téléviseur...). Ces champs d‘énergie
sont perturbateurs. En cas de doute,
consultez un spécialiste qui mesu-
rera le taux des fréquences émises.
Un taux supérieur @ la normale peut
s’avérer nocif pour la santé.

MIROIRS_

« Enfin, si vous ne pouvez pas vous
passer de la présence d'un miroir
dans votre chambre, choisissez-le de
forme ovale ou ronde, et évitez qu'il
siege face au lit. L'important est de
ne pas s’y voir une fois couché, car
il renverrait les éventuelles mau-
vaises ondes évacuées pendant
le sommeil.

- Utilisez ceux de la salle de
bain ou fixez-les @ Iintérieur
des portes de pende-
rie.

bois
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PUDIICItE eveeeecceeees.

Une association innovante de
6 souches de ferments lactiques.

Supraflor
BOOSTEUR DE FLORE
INSTESTINALE

Arkopharma Supraflor ferments lactiques
Junior est le complément alimentaire
indispensable a vos enfants pour un bon
fonctionnement de leur systéme immuni-
taire. Reboostez leur flore intestinale par un
réensemencement en ferments lactiques
pour résister a toutes les agressions.

> Pharmacies

(st pour ’

Vours |

HULE DE HAARLEM @

I.EF. EVR‘E‘%

Limite les méfaits de I'age.

Huile de Haarlem
SULFUREUX !

L'Huile de Haarlem des laboratoires
Lefevre est issue de la combinaison
du soufre avec I'huile essentielle
de pin et de I'huile de lin naturelle.
Elle apporte a I'organisme un soufre
organique non oxydé assimilable.
Présent dans toutes les cellules

de I'organisme, le soufre tient une
place prépondérante a la fois dans
les mécanismes de détoxication,

de respiration cellulaire et dans

la flexibilité des tissus. > La Vie
Claire, Imm. Microforce, Dillon,
tél. 05 96 54 53 64 ; ZA Genipa,
Ducos, tél. 05 96 70 55 78

o e e ek e

CHEMNES
E s

VENTRACTIY

N ENZYMATIQUE'
DIGESTION EVIYMATIOUE

1IC DIGESTION”
o ST

P
PO

Un programme renouvelable
plusieurs fois par an.

Ventr’Activ
UN PETIT VENTRE PLAT

Ventr’Activ des laboratoires 3 Chénes
vous offre tout pour garder une flore
intestinale équilibrée et un petit ventre en
pleine forme. Le fenouil facilite I'élimi-
nation urinaire et la détoxification de
I'organisme. Le calcium aide les enzymes
digestives et I'absorption des nutriments.
> Pharmacies

4

L-Glutathion
LE ROI DES
ANTI-OXYDANTS !

Le glutathion est I'anti-oxydant
intracellulaire le plus important dans
I'organisme. Il permet a d’autres
vitamines anti-oxydantes, comme les
vitamines C et E, d’agir pleinement,
en recyclant les formes oxydées et en
restaurant leur potentiel anti-oxydant.

> Lamentin Diet, 25 rue des Barriéres,

Le Lamentin, tél. 05 96 51 35 67 ;
imm Bois-Quarré, Mangot g
Vulcin, Le Lamentin,
tél. 05 96 79 32 21

Aide a réguler les
défenses naturelles.
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Mélangez 1 verre de lait
de soja avec 10 ml
d'Elixir de grenade,

un vrai délice!

Elixir de grenade
DE LA BOMBE
EN BOUTEILLE !

Une bouteille d’Elixir de
grenade du Dr Jacob’s
contient la pulpe et le jus

de 50 grenades issues
d'une agriculture contrdlée,
dont le concentré est enrichi
de grenade fermentée extrémement
bio-active. Pour une méme quantité
de polyphénols, 0,5 | d’Elixir de
grenade valent 10 | de jus de
grenade frais | > La Vie Claire,
Imm. Microforce, Dillon,

tél. 05 96 54 53 64 ; ZA Genipa,
Ducos, tél. 05 96 70 55 78




5 ASTUCES POUR PASSER

des fétes légeéres.................

LES AMUSE-BOUCHES
dlaféte..iiiiii

LE KA MANIOC
de Man Alphonse.................

LE CHANGEMENT
est dans |'assiette |

En 50 ans, le contenu de nos assiettes a bien évolué ! Ce sont les
conclusions de I'lnsee qui note une modification profonde de nos
habitudes alimentaires :

¢ la consommation de viande a étonnamment diminué, en partie
remplacée par les plats préparés, dont la consommation a été mul-
tipliée par 4 en 50 ans ;

¢ les ménages se détournent du poisson et des crustacés au profit des
ceufs, moins chers ;

¢ la consommation de fruits et légumes connait un rebond depuis
2013. Celle de I'alcool est en baisse.
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Programme minceur

astuces |
DOoUr passer \

des fétes légeres

PAR SOLY, COACH SPORTIF

Et s'il était possible de passer les fétes sans prendre un gramme 2
Afin d'éviter les mauvaises surprises en début d'année, voici

5 astuces a suivre. Objectif : bouleverser vos habitudes pour un
Noél a la fois gourmand et leger.

©ISTOCKPHOTO
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Une bonne hygiéne
toute I'année

La premiére des régles est papilles gustatives par des
VOIRTAERIEIECEEORETE]  mets variés et équilibrés tout
alimentaire pendant toute en respectant nos besoins

En effet, suivre caloriques quotidiens

un programme nutritionnel (environ 2 000 kcal pour
adapté & ses besoins et une femme et 3 000 kcal
€laboré de maniére optimale  pour un homme) devient
par un nutritionniste ou une un jeu d’enfant. C'est
diététicienne est une des aussi la garantie de
solutions qui permet de n’avoir aucune frustration
garder un poids idéal fouten  fout au long de I'année et
mangeant ce qui nous fait d’enfamer les fétes de Noél

plaisig Ainsi, satisfaire nos en toute sérénité.

pendant les fétes

La deuxiéme régle dor est de pratiquer une
activité physique méme en période festive. Pour
les habitués des sports en salle ou en plein air,
I"erreur & ne surtout pas commetire est de faire
une “pause” pendant les fétes. En effet,
D’ailleurs, il est prouvé
que le sport d’une maniére générale
régule I'appétit, en particulier les sports
d’endurance. Il est conseillé de se mouvoir
au minimum une heure par jour sur un par-
cours santé ou au bord de la mer, par exemple.
De préférence le matin, le sport pratiqué permettra
d’entamer la journée avec un déficit calorique de
500 a 1 000 kcal en moyenne (selon I'intensité).
Pour les plus confirmés, une séance de cardio @
jeun le matin est idéale.

© IMAGES SOURCE



Eosser
a l'action

La troisiéme régle concerne ceux qui ne font
pas de sport. Contrairement aux idées regues,
Noél et les fétes de fin d’année sont en réalité
une période parfaite pour s’abonner en salle
ou s’inscrire @ un nouveau loisir. Ainsi pour
constater I'effet immédiat d’une activité
physique sur la balance, inutile d’attendre les
réveils parfois tres difficiles du début d’année.
L'important est de passer a I'action au plus
[ AN RNl prendre la décision de se|
re)mettre au sport dans cette
ef garder ses

bonnes résolutions sur le long terme car elles
sont associées a des moments de plaisir et de
partage.

Eliminer
les toxines

La quatrieme regle & suivre
est de profiter de cefte saison
pour éliminer un maximum
de toxines ! En raison méme
de leur présence en forte
quantité dans notre corps,

il n"est pas rare de ressen-

tir des nausées, maux de
ventre ou remontées acides
le lendemain des fétes. En
période d'exces, les organes
de détoxification comme

le foie, les reins ou encore
les intestins sont mis @
grande contribution.
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Plusieurs solutions défox sont
proposées dans le com-
merce. Privilégiez des cures
sous forme de thés, fisanes
ou citronnades sans sucres
ajoutés, @ boire tout au long
de la journée. Quant aux
boissons dépuratives au char-
bon végétal ou a la chlorelle,
leur effet sera accentué dans
un grand verre d’eau le matin
@ jeun.
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Calculer ]
les calories

Enfin, I'essentiel & respecter
le jour J est de différencier les
calories qu‘on réserve pour le
diner festif et les calories qu‘on va
emmagasiner durant la méme journée.
Faire la balance entre les deux est déci-
sif pour garder une ligne impeccable,
méme aprés les fétes |

glucidigue pour un menu plus allégéfs]
forte teneur en protéines et en fibres.
Exemple de menu allégé & moins de
600 keal : une omelette aux épinards le
matin, une salade de crevettes le midi
et une soupe miso (pdte de haricots de
soja fermentée) dans I"aprés-midi ou
juste avant le départ

pour la féte. Cette

astuce permet de céder ~
sans remords et avec
grand plaisir aux gourman-
dises et tentations des
menus des fétes.

22 1aVie Claire

La bio est dans ma nature
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PAR MSR-

en appétit |

bjectif : réveiller les
papilles
Les
_se consomment-avant

de passer @ fable. Mais saviez-vous

qu’a l'origine, ce sont des entremets,

petites préparations servies entre les
plats pour favoriser la digestion ?

: Saveurs et couleurs
L'amuse-bouche connait un succes
irésistible pour les soirées de féte et
les apéritifs dinatoires. D ailleurs, ils
ne sont plus réservés aux plats fran-
cais. Les fapas espagnols, les anti-
pasti italiens, les_mézés grecs sont
aussi des amuse-bouches. En une
bouchée, ils se consomment froids
ou chauds, mélent textures, saveurs
(sucrées et salées) et couleurs.

Design culinaire -

\ “Petites bouchées feuilletées, amuse-
==~ bouches en verrines, en mousses,
toasts, canapés et mini-tartes. A la

_ créme, au fromage, & la viande, aux
crustacés- ou aux 1égumes... les
possibilités sont infinies | Certaines

W '€hauds ou froids; feuilletés ou a croquer,
les amuse-bouches mettront vos convives

gustatives.
amuse-bouches

préparations peuvent étre réalisées
la vieille et patienter toute une nuit
au réfrigérateur. D'autres recettes
sont rapides a préparer et peuvent

étre dressées au dernier moment. b
~Pour vos mises en bouche de féte, B Ehoiid
privilégiez des produits raffinés S S Rk TS _/
> r tesovovevese v e ves
comme le saumon fumé, la Saint- Sy A B 4
Jacques, les ouassous, le foie gras, l.e saviez-vous ?

les beurres aromatisés, le miel local,
le cajou confit, les rillettes de pois-
sons frais... Enfin, soignez la pré- -
sentation. Servez-vous de cuilleres @

soupe en porcelaine ou en acrylique,

de pefites assiettes décorées, de

bulles flottantes, de cornets, de 2
coupes, de_petites piques, de plats

en ardoise ou de mini-fourchettes.

Vous pouvez aussi élire un theme :

une couleur.un produit décling, les

mini (burgers, pizzas, brochettes), =

les ludiques... Surfez aussi sur la
tendance diététique. Les dips de
|égumes & tremper dans une sauce
maison G base de fromage blanc, de
citron, de concombre, d‘une pointe
de moutarde, de cives, échalote, cur-
cuma, piment et paprika....

L'e terme d"“amuse-
beuche”“remplace, dans
les restaurants, celui plus
familier d"“amuse-gueule”.
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jambon

Préparation  Cuisson Difficulté Colt

2060

30 min 10 min Facile  Economique

Ingrédients pour 4 personnes

© 100 g de polenta

© 3 franches de jambon cru

@ 1 petit bocal de tomates confites
@ 1 petite courgette

® 80 g de parmesan rapé

® 2 pincées de piment d'Espelette
© Huile d’olive

© Sel

T,

Cartés de polenta

1. Chauffer le lait & ébullition et verser la polenta en pluie, tout en mélan-
geant. 2. Ajouter le parmesan et 2 pincées de piment. 3. Cuire a feu doux
5 min en mélangeant sans cesse. 4. Verser dans un plat beurré sur une
épaisseur de 2 cm. Lisser avec le dos de la cuillere et laisser refroidir.
5. Trancher la courgette en rondelles et faire dorer & la poéle, dans un peu
d’huile, pendant 3 min. 6. Découper la polenta durcie en carré de 3 ou
4 cm.Et le jambon en laniére. 7. Enfourer une tomate confite d'une laniére
de jambon et piquer & I'aide d’un cure-dent, la rondelle de courgette, le
jambon et la fomate sur la polenta.
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Criques
de legumes

Préparation  Cuisson Difficulté Colt

2060

25 min 25 min Facile  Economique

Ingrédients pour 4 personnes

® 2 Iégumes de chaque (carottes,
navets, courgettes)

® 2 échalotes

® 2 gousses d'ail hachées

© Y botte de cive ciselée

© 2 jaunes d’ceufs

® 1 cuillere a café rase de curcuma
® 2 pincées de piment de Cayenne
® 4 cuilleres a soupe d'huile

® Sel et poivre du moulin

1. Peler, laver, raper les carottes
et les navets. Laver et rGper
les courgettes. 2. Mélanger
les 3 légumes et les essorer

entre les mains.3. Ajouter I"ail,

I'échalote, la cive, les jaunes
d’ceufs, les épices, saler et poi-
vrer. 4. Mettre des fas (I"équi-
valent de 2 cuilléres a soupe),
dans I'huile chaude. 5. Les
aplatir puis les faire dorer, @ feu
moyen, sur chaque face. 6. Dé-
poser sur du papier absorbant
avant de servir..

z APERITIF

Boulettes d’aiglefin
enrobées de sésame

Préparation  Cuisson Difficulté Cout

30 min 10 min Facile  Economique

Ingrédients pour 4 personnes

® 300 g de filet d"aiglefin

® 2 gousses d'ail

@ 3 cm de gingembre frais

® 2 cs de graines de sésame grillées
@ 1 poignée de noix de cajou mixées
@ 1 yaourt nature

@ 4 brins de coriandre

@ 4 brins de cive

@ 1 jus de citron

® 4 kiwis

@ 1 cc de sucre

@ 3 cs d'huile

@ Sel et poivre

1. Eplucher et réiper I'ail et le gingembre,
puis faire revenir dans 2 ¢s d’huile. 2. Ajouter
le poisson en morceaus, les noix de cajou, et
cuire 5 min. 3. Ajouter le yaourt, la coriandre
ciselée, saler et poivrer. 4. Continuer la
cuisson jusqu'd épaississement de la
préparation. Laisser refroidir. 5. Former des
boulettes, presser un peu pour qu'elles se
tiennent, ef passer dans le sésame. 6. Mixer
les kiwis, le jus de citron, I'huile, le sucre et
la cive ciselée. 7. Saler et poivrer, puis cuire
10 min. Laisser fiédir et mettre au frais.




rition ~
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vesseve
veseons

© COOKLOOK
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Bouchées de magret de
au chevre

Préparation  Cuisson Difficulté Codt

1. Mélanger le fromage avec les
@ e noix, les raisins, la cive et le poivre.

2. Déposer cetfte préparation au

15 min Sans Facile Raisonnable
centre de chaque tranche de ma-
Ingrédients pour 4 personnes : gret. Rouler et faire fenir par une
® 16 tranches de magret fumé de canard pique en bois. 3. Filmer le plat de
® 160 g de fromage de chévre frais présentation et mettre au frais en
® 8 g de chaque (noix concassée, raisin sec) attendant le service.

® 4 brins de cive ciselée
© Poivre du moulin
© Piques en bois
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Depuis ses débuts, Madivial vous propose le meilleur de la production locale. Cultivant son principe

dela fourche a la fourchette, Madivial vous propose ses nouvelles gammes de charcuterie.

2avoueu : nigque. . .

Découvrez sans tarder notre terrine de volaille 100% volaille, notre fromage de téte et notre paté s B e MEr i e
de campagne 100% cochon. Au rayon frais ou a la découpe comme I'ensemble de nos produits,

la gamme charcuterie vous est garantie 100% d'origine locale.

POURVOTRE SANTE, PRATIQUEL UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE, WWW MANGERBOUGER FR




.

F.I_IQUE'Z UNERBTviTe PRYSIGUE REQULIER

HORS-SERIE ;
'I,'-' Le Guide de la Naissance

Tarif valable pour les départements de lo Guodeloupe, de la Martinique et de lo Guyane.
France hexagonale ; 35 €. Autres destinafions : nous consulter (confaci@anform. fr).

Et recevez anform !
chez vous

:€ Vous ne payez
U que les frais de port !

Remplissez le formulaire et retournez-le
accompagné d'un chéque de 25 € (4 I'ordre de
Kajou communication) @ : ANFORM ABONNEMENT
530, rue de la Chapelle, Jarry - 97122 Baie-Mahault

PRENOM : ......
RIPREECIOE o it s o P R S i R RS e

VILLE & oo CODEPOSTAL:_____
DATE ET SIGNATURE
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Léonne Alphonse,
jeune mamie,
connait les secrets
des jardins.an tan
lontan.Elfe nous
emméne aujourd’hui
récalter du Kk
manioc, .
V& partir d
/. elle Brepore k.
plu51eurs produfrs

© BARBARA KELLER



Manioc doux

On distingue deux variétés de
manioc. Le manioc amer dont
les racines contiennent un
poison, |'acide cyanhydrique,
et le manioc doux surnommé
ka manioc. Seul le manioc
doux peut étre consommé
comme légume. Une fois cette
précaution prise, le manioc
est une vraie mine d'or. Ses
racines sont une excellente
source de calories. La satiété
peut durer 8 h contre 3 h pour
le riz. Elles sont plus riches en
fibres et conseillées aux per-
sonnes allergiques au gluten.
Le manioc n’en contient pas !

© BARBARA KELLER

La récolte
Le manioc se récolte lorsque ses
feuilles ont afteint une hauteur
d’homme. Si I'on farde trop, la
racine se transforme en bois ! Pour
trouver les racines, il faut fouiller la
terre, puis les couper & la machette.
Aprés avoir déferré plusieurs gros
bulbes, nous en remplissons deux
gros sacs et nous préparons pour la
corvée d'épluchage.

L'épluchage

Les racines sont lavées avant d'étre
rdpées. Man Alphonse posséde
encore des rdpes antan lontan,
fabriquées par son grand-pére, avec
des plaques de cuivre perforées et
clouées sur des planches de bois.
Mais cette fois-ci, elle utilise une
machine inédite, bricolée il y a prés
de 30 ans par Philippe, son pere,
joyeux nonagénaire. Composée
d’un vieux moteur électrique et de
rouages, elle fait encore bien I'af-
faire | Mais pour réduire en copeaux
les quelques kilos de racines, il nous
faudra compter 2 h...
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La production
de moussache
Une fois le manioc rapé, le fravail
est loin d'étre terminé ! La pulpe de
manioc est noyée d’eau et pressée
@ la main. Ce travail laborieux per-
met surtout de produire de la mous-
sache, ingrédient essentiel pour cui-
siner les fameuses kassaves. Elle est
aussi utilisée en poudre pour ses pro-
priétés adoucissantes et apaisantes
pour la peau. La bassine contenant
le “jus du manioc” passera la nuit
G décanter. Le lendemain, on retire
I'eau en surface. Au fond, s'est
déposée une pdte blanche qui res-
semble fort & du lait de coco. Si on
la laisse sécher au soleil durant une
semaine, on obtient une poudre frés
fine qui rappelle le bicarbonate ou
le talc. Elle s'applique en emplatre
en cas de boutons de chaleur, irri-
tations, et rend la peau frés douce.
Elle sert aussi G amidonner le linge.
La pulpe pressée @ la main, quant @
elle, est sfockée dans un sac tressé
qui passera la nuit sous presse afin
d’en exiraire fout le liquide.



L'exiraction de la farine

La pulpe pressée @ la main @, quant
G elle, été stockée dans un sac
tressé et a passé la nuit sous presse
afin d'en extraire fout le liquide. Le
lendemain matin, nous recupérons
ainsi la pulpe de manioc et la pas-
sons au famis manuellement. Ce
n'est qu’une fois ces étapes termi-
nées que I'on peut enfin allumer le
blcher sous la platine ancestrale.
Lorsqu'elle est bien chaude, Man
Alphonse y déverse un kwi de pulpe
et commence a balayer la matiére a
I'aide de 2 spatules en bois. Com-
bien de temps cela doit-il cuire ?
“Je n‘ai jamais regardé I'heure ! Je
me repére au bruit du manioc qui
refombe sur mes spatules. Cela
doit sonner comme des grains de
pluie. Et seulement a cet instant,

Jje sais que le manioc est cuit et
s’est fransformé en farine.”

La fabrication
des kassaves
Dans la petite baraque en bois et
tdle, I'air est envahi d’une épaisse
fumée qui pique les yeux. La pla-

tine est fin préte pour accueillir la
moussache en pdte, qui elle aussi
devra passer au tamis pour devenir
trés fine. Elle la dispose sur la pla-
tine brdlante, en petit tas qu'elle
aplatit et qui crépitent. Apres les
avoir refournées et cuites des deux
cotés... on peut enfin godter les déli-
cieuses kassaves.
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Dans la balance

Repas de Noél :
le match des calories !

[ m
e ™
skglzog
1
|
=)

h ¢

1 Boudin™blanc
ou boudin noir ?

PAR FREDERIQUE DENIS

Boudin noir ou blanc ¢ Cristophine
ou igname ¢ Quels ingrédients

choisir pour que ce réveillon -Abase de poissonsou - A base de sang de porc ef

demeure une féte pour nos crustocés. pain rassis. o

papilles et pour notre balance 2 - Riche en protéines de - Trés riche en fer (intéres-

Le point avec Savana Laurent é’r bonne qualité (omégas-3).  sant pour les personnes
TP anémiées).

Leevane Hesol, diététiciennes- i : : :

nutritionnistes Le boudin blanc est moins calorique que le boudin

noir ! Mais ce dernier consommé avec modération
apporte une quantité de fer trés assimilable par
I'organisme.
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nutrition

phines ou ignames ?

- Riche en eau, fibres hydratées - L'igname est un excellent carburant sous forme de
(facilite le fransif), minéraux et sucre lent (de quoi danser toute la nuit 1).

anti-oxydants. - Sa richesse en fibre lui procure un index glycémique
- Diminue la tension artérielle.  bas (intéressant pour les diabétiques. Attention cepen-
- Véritable allié minceur, dant d la quantité car en exces, les sucres peuvent se
elle peut étre consommée @ sfocker sous forme de graisse).

volonté. - Faites affention @ la provenance de votre igname.

Reportez-vous aux conseils de |‘organisme Jafa
(jardins familiaux) pour choisir ef cuisiner vos racines
en toute sécurité.

Lidéal est d'associer les deux ! Ainsi la quantité d’ignames sera diminuée et
I'apport nutritionnel du plat optimisé !

3 Foie gras ou saumon ?
Foegras  fsaumon |

- Concentré de cholestérol. - Riche en graisses mais de bonne qualité (omégas-3).
- Riche en fer. - Riche en minéraux et vitamines (vitamine B,

- Astuce : le consommer avec  phosphore, magnésium....). Des micronutriments qui
de la laitue fraiche. agissent sur les nerfs ef le cerveau.

Le saumon est bien moins calorique que le foie gras. Mais attention @ sa pro-
venance. Il est connu pour sa teneur élevée en pesticides et, pour les saumons
d'élevage, en hormones et autres composés chimiques.

4 Rouelle de porc roussie
ou poulet aux lambis ?

Rouelle de porc roussie | Poulet aux lambis s

- Plat riche en acide gras satu- - Assortiment viande blanche + fruits de mer.
rés (propice & I'encrassement - Apport frés inféressant de protéines peu grasses et

des artéres). de trés bonne qualité pour le lambi. Le lambi apporte

- Astuce : accompagner d'une  aussi des €léments cardio et cérébro-profecteurs ainsi

salade fraicheur. que de l'iode, du sélénium, du zinc, du calcium, du
potassium, du phosphore comme tous les produits de
la mer.

La rouelle de porc est un plat trés calorique et riche en acide gras saturés (mauvais
_ lipides). Préférez le poulet au lambi ! Un conseil : choisir un poulet fermier bio.
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5 Pois d’Angole ou riz blanc ? ‘

. -t - Trés bon pour la santé. - énergétique mais pauvre en micronufriments.
- Riche en fer, calcium, fibres. - Astuce : préférer un riz aux Iégumes (ex : riz-girau-
- Index glycémique bas (évite mon).
les pics de sucre apres le repas
=
_J  efdoncévite de sfocker le sucre
“ en graisse).

Lidéal est d‘associer les deux avec un riz aux pois d’Angole afin de rehausser la
“w Vvaleur nutritive du riz.

6 Punch coco ou ti-punch ?

m _ !
S

- Concentré de sucres et de gras - Le citron apporte une touche d‘anti-oxydants (défoxi- }'

(gras de la créme de coco). fiant ef protecteur). o -y
- Astuce : remplacer le sucre de canne par du miel ou ‘_/ =/
du sirop d'agave. ~ i

Le ti-punch reste moins calorique mais bien siir @ consommer avec modération.
L'abus d’alcool étant dangereux pour la santé.

7 Buche glacée ou pdatissiere ?

Bache glacée Bliche patissiére '

- Tres calorique, mais reste - Riche en créme et en beurre.
rafraichissante apres un repas
lourd.

Léger uvumuge pour la biiche glacée. Ces deux desserts plaisir sont riches en
sucres e1 @ consommer avec modération !
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Leevane Hesol, diététicienne-nutri-
tionniste spécialisée dans les troubles
du comportement alimentaire de
|'enfant et de I'adulte, insiste sur le
plaisir gustatif, composante essen-
tielle du systeme de régulation de

la prise alimentaire. “Il ne faut pas
étre trop stricte. Ces mets restent
occasionnels. Choisissez des produits
de bonne qualité et dégustez avec
plaisir en écoutant votre corps. Lui
seul sait la quantité qu'il lui faut. Il
est fort probable qu’aprés ces repas
copieux vous ayez plutét envie de
repas légers.” Pour bien réguler le
niveau énergétique, il faut que ce
gu'on mange corresponde a ce que
I'on désire manger, dans de bonnes
conditions, en penser du bien et
préter attention a ce plaisir gustatif,
buccal. Il faut aussi avoir suffisamment
faim, mais pas trop, et ne pas étre
perturbé émotionnellement. Donc

si vous préférez le boudin rouge au
blanc, ne vous privez pas | Ce n'est
que dans le cas ou on mange exces-
sivement de facon répétitive que
surviennent les problémes.
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SPORT : MEFIEZ-VOUS

du surentrainement.............

SE MUSCLER

sansy penser

FAITES LA SIESTE,

pas la course !

Pour les sportifs, la sieste est
un outil de performance !
Elle fait partie intégrante des
programmes de préparation,
d'adaptation et de récupération
pour les compétitions. Elle amé-
liorerait les performances, la
vigilance, la mémoire d'appren-
tissage et la psychomotricité.
En 2011, une étude américaine

R R R R R R R R e R R R
............. Pessesrsrenssseserreese ey

menée sur des basketteurs
professionnels a d‘ailleurs
montré qu'en faisant des
siestes, ils augmentaient de
9 % leur précision au tir ! C'est
le fameux “power nap” (sieste
énergisante). Des études sont
en cours sur la voile, pour aider
les navigateurs a bien gérer leur
sommeil.
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PAR BRUNO COUTANT, PROFESSEUR
DE SPORT AU CREPS ANTILLES-GUYANE

Les sportifs qui
choisissent de

se fixer des
challenges et de
se lancer dans des
compétitions sont
de plus en plus
nombreux. Dans
cette optique,
comment choisir
des charges
d’entrainement
adaptées 2 Quels
sont les signes
d’'un possible
surentrainement 2

une des bases de la mé-

thodologie de I'entraine-

ment est que vous devez

régulierement soumettre
vofre corps @ des volumes et des in-
fensités d'exercice supérieurs a celui
pour lequel il est d&ja conditionné. En
d‘autres fermes, pour progresser, vous
devez sortir régulierement de vofre
zone de confort, en augmentant pro-
gressivement le niveau de difficulté
des séances.

FATIGUE AIGUE

Cependant,  I'augmentation  des
charges d’enfrainement a des limites,
celles que vous impose voire orga-
nisme ! La clé du succes est d'iden-
tifier cefte limite & ne pas dépasser.
Car si s’entrainer dur est susceptible
d’induire de nouvelles adaptations
physiologiques et donc de meilleures
performances, cela s‘accompagne
aussi forcément d’une fatigue de plus
en plus présente. Comment différen-
cier les sfades de fatigue ?

o La fatigue saine : aprés I'accumula-
fion de séances infenses, vous ressen-
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fez une fatigue aigué.Vous vous dites
fatigué, mais un simple jour de repos
complet vous suffit pour refrouver votre
niveau de performance habituel. Dans
ce cas, une amélioration de vos records
est méme envisageable lorsqu’une
période d'affCfage est planifiée. C'est
Iillustration du phénoméne de sur
compensation qui explique votre pro-
gression. Tout est normal, malgré cefte
fatigue passageére qu’une bonne nuit
de sommeil fait disparaitre.

e La fatigue liée au surentraine-
ment : vous restez durablement épuisé
malgré le respect d'une phase de
récupération prolongée de plusieurs
jours, voire de plusieurs semaines.
On dit alors que votre surmenage est
non fonctionnel. Il faut impérativement
lever le pied et prendre les mesures qui
s'imposent. La méforme vous guette !
Pour éviter de franchir la ligne rouge,
quelques conseils pratiques doivent
étre suivis. Tout d’abord, soyez vigilant
aux autres marqueurs du surentroine-
ment : vous avez des difficultés pour
vous endormir. Vous vous sentez fati-


http://fonctionnel.il/

gué, méme le matin au réveil.Vous &fes
de plus en plus irifable et vous avez du
mal & vous concentrer sur une tache
complexe. Vous consfatez une perte
d'appétit, vous ressenfez une baisse
de forme, un manque d'envie de vous
enfrainer, une humeur morose. Vous

constatez des blessures @ répétition,
une fluctuation anormale de votre

poids, ou la diminution de votre

libido. ..

DEUX JOURS DE REPOS

Tous ces symptdmes sont
aufant de signaux d‘alerte
qu‘une fatigue anormale due
au surenfrainement s'installe.
Il impacte aussi votre systeme
immunifaire qui sera fragilisé
par la fatigue. Pour faire face
G ces symptdmes inquiétants,
respectez  quelques  regles
simples de prévention. Ne jo-
mais enchainer les séances de
qualité sans vous étre assuré
que vous avez assimilé la
ecédente, avec un femps
récupération de deux
inimum. C'est une
de base de I'entrai-
2ment qu'il convient
8 respecter @ la letire.
ifez d’enchainer les
séances dures (type
fractionné sur piste,
fravail de cote...).
Et privilégiez plu-

ovembre - de

16t une alternance de sorties intenses
avec des séances de récupération en
endurance, faciles. Accordez-vous des
plages de récupération, en intégrant
une semaine de semi-repos par mois.
Vous diminuerez durant cette période
incompressible la  charge totale
d’enfrainement (principalement le vo-
lume) de 30 % & 40 %.Ces semaines
allégées sont idéales pour évacuer la
fatigue et bonifier le phénomene de
surcompensation, indispensable & la
progression. [déalement, il est foujours
préférable de réduire le volume plutot
que l'intensité de I'entrainement. C'est
le meilleur moyen d‘entretenir les
adaptations  physiologiques induites
par les cycles de travail antérieurs
fout en gommant I'état de fatigue
que vous avez accumulé. Les sources
de stress ont généralement tendance
G s’additionner les unes aux autres.
Ce qui signifie que votre programme
d’entrainement  doit impérativement
tenir compte des aléas de la vie :
n’hésitez pas & adapter le contenu de
vos séances plutdt que de respecter a
la leftre le planning établi. Enfin, une
visite réguliere chez votre médecin du
sport et un examen biologique annuel
sont conseillés. Et posez-vous régulie-
rement la question : suis-je heureux
de faire du sport et de préparer mes
compétitions ? Si la réponse est hési-
fante, ¢’est qu'il est sans doute temps
de prévenir et d'écouter les signaux
d’alarme que vous envoie votre corps.
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A la plage

Debout

Le sable est un allié précieux. Marcher
sur sable mou double Ieffort musculaire
et permet de renforcer les arficulations
sans d-coups. “L’idéal est de dérouler
le pied fotalement @ chaque pas : falon,
plante et pointe de pied. Si on pense d
serrer les fesses, les muscles de foute
la jambe sont sollicités, et ca améliore
la circulation.”

Allongé sur votre serviette

Un redoutable mais discret exercice, qui
ne demande méme pas de se lever : la
planche. Allongé sur le ventre, on se
souleve en prenant appui sur les coudes
et les orteils. “Tout le corps est gainé :
Jjambes et buste droits, cou aligné, péri-
née confracté.” On expire au maximum
en rentrant le venire. Quelques minutes

et... vous comprendrez I'efficacité du jeu.

Au bureau

OLAFABRKSTUDIOGRAPHIC

Le scanner

On s’accorde 5 minutes toutes
les heures pour contracter suc-
cessivement fous les muscles, en
commencant par le bas ou le haut
du corps. "C’est excellent pour le
schéma corporel et trés tonifiant...”
Et ce “check-up” mental et phy-
sique remplace avantageusement
la pause café ou la barre chocola-
tée.

Les adducteurs

pour travailler ces muscles frop sou-
vent délaissés, rien de fel que de
placer un objet entre ses genoux et
de serrer au maximum en séries.

Attention, la bouteille d’eau risque de
ne pas survivre d I'exercice. Prenez
plutdt un thermos ou un livre. Si en
plus vous levez les pieds du sol, vous
fravaillez les abdominaux aussi. Mais
attention aux grimaces.

Les muscles de I'arriére

du bras

asseyez-vous au bord de la chaise,
bras 1égérement en arriére tenant
I'assise et jambes fléchies. Avan-
cez les fesses : vous fenez avec les
mains. Fléchir les bras, descendre
le bas du corps et expirer en remon-
tant. Le dos reste toujours droit.
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En voiture

* Respirez de maniére efficace en “creusant au
maximum le ventre sur I'expiration, et en vi-
dant les poumons totalement”. Idéal pour sol-
liciter les abdos profonds, ceux qu‘on pense
le moins & fravailler.

Un autre automatisme @ installer pour se mus-
cler les bras, les abdos et les pectoraux : a vélo
ou en voiture, quand on s’arréte, on serre frés
fort le volant ou le guidon, “comme pour rap-
procher les deux bras, fout en contractant les
abdos et en expirant jusqu’au bout”. Il n'est
pas interdit de le faire aussi en poussant son
caddie !

A la maison

* On évite au maximum de rester assis, en tout cas statique. "On
peut trés bien écouter la radio ou téléphoner en marchant, comme
on peut regarder la 1élé en faisant des mouvements de gym.”
Pour une fois qu‘on vous conseille de faire deux choses en méme
temps !

 Quand on est debout, on prend I'habitude de contracter les fes-
siers, par séries de 5 ou 10. De méme (en un peu moins discref),
on muscle ses mollets et ses fesses en monfant régulierement sur
la pointe des pieds. L'habitude vient vite |
Pour que ces exercices deviennent des réflexes, on peut les relier
@ d'autres activités quotidiennes. Exemple : quand je me lave les
dents, je fais des séries de montées sur la pointe des pieds.
Quand je fais la vaisselle, je contracte mes fessiers. Ou encore,
quand je téléphone, je m’appuie confre un mur, dos droit et les
jambes & 90°, “une position statique qui fravaille beaucoup les
abdominaux”,
Et puis globalement, dés quon en a I'occasion, on se bouge un
peu plus que d’'habitude : on jardine, on proméne le chien, on
danse, on bricole et... on fait 'amour. "/l faut aller vers foutes
les activités utiles et agréables, pour le corps comme le mental,
d‘ailleurs. C'est ce qui fait la différence entre les gens actifs et les
sédentaires. On n'est pas obligé d'étre sportif, mais actif, oui, ¢'est
plus que conseillg.”

Enfin, se muscler nest pas le seul but. Prenez aussi définitive-

ment I'habitude de bien vous étirer au réveil, "au moins pen-

dant cing vraies minufes”, conseille le coach, “pour conserver
sa souplesse, garder sa sérénifé... et aussi juste parce que c’est

super agréable I”

168 anform !+ novembre - décembre 2015



LA marque francaise N°1 en Nutrition Sportive
Respect du code mondial anti-dopage

CHARLOTTE CONSORTI
Triple championne du monde
-y de Kitespeed '07 '08 12
ﬁ ; | Recordwoman de vitesse
\ & la voile 10

ALAIN BERNARD

Recordman du 100 m

nage libre 08

Champion Olympigue du 100 m
nage libre 08

LOIC PIETRI ; | 2 . | . _
Champion du mopte 13 - : 8 i ;
Champion de France, d Euro . ; A _ iy A B,

du monde junipf ‘09 F

e

FREDERIC BELAUBRE
b Triple champion d'Europe
& detriathlon '05 06 08

BENJAMIN HENNEQUIN
> Vice-champion du monde
d'haltérophilie "1

BENOIT PAIRE
Top 10 frangais
Finaliste du tournoi de |'Open
Sud de France "13

e YT g

I ata de
s e C

3 'na:lwso sunlen rialishes par on laborstaire de sandant

sation ci kot Boes rifl sFlp'!d l-u Gt Ripped Max (J\mz "u‘! Ba i raspact des contéles * wagabibti. Conformément i la reglemen:
e, DHEA, Testostivene, 4-Andro dicna, Nangeticne, 18- Andrestadiena 3,17 dice, 15-Koe-8.Aedrastena. 317 s, A3t 5-400- 300t IT-bota i, 5 Algha sndreatane 3 beta 17,

| arsigegage 1 wijurut




“souvez COINPLET

~ s Iume dg /

nos adaptées

a votre SitUl&tiOIl




UNE THERAPIE FAMILIALE,

vous y avez pensé ?............ 172

“JE DETESTE
les fétes de fin d'année 1" ... 174

COMMENT VAINCRE
sa peur de I'engagement ... 176

REMERCIER

pour ne pas divorcer

Dire merci resserrerait les liens du couple et réduirait le risque de
divorce I Un mot “miracle” mis en avant par les chercheurs de |'Uni-
versité de Géorgie (Etats-Unis) dans une étude sur “les effets pro-
tecteurs de la reconnaissance dans I'union maritale”. Ces experts
ont analysé la communication de couples, et notamment I'expres-
sion de la gratitude, en interrogeant 468 personnes mariées. “Se
sentir apprécié et savoir que votre conjoint vous estime influence
directement votre ressenti de couple au sein du mariage, le lien de
votre engagement et votre conviction qu'il va durer.” Un simple ............
merci encourage les femmes a se réinvestir dans leur relation,
surtout aprés une grosse dispute.

novembre - décembre 2015 - anform ! 171



Conflit intérieur

UReYhETapiaamiliale,

y avez-vous pensé ?

PAR SANDRINE
PEYRAMAURE FLEMING

Rien ne va plus dans
votre famille. Pourtant
I'amour est Ia. Au lieu
de caq, ce sont les
reproches, jugements et
conflits qui caractérisent
vos relations. Pourquoi
ne pas en finir et
prendre un nouveau
départ gréce a une
thérapie familiale 2

Une thérapie familiale,

a quoi ¢a sert ?

Une thérapie familiale vise a aider
des personnes ayant des relations
de parenté (pas nécessairement des
liens de sang) & fravailler sur des dif-
ficultés relationnelles et existentielles.
Si I'objectif visé est le bien-étre de
fous, I'amélioration de la qualité de vie
ensemble, c’est surfout les membres
de la famille qui définiront, avec I'aide
du thérapeute, les objectifs qu'ils sou-
haitent affeindre.

172 anform !+ novembre - décembre 2015

Sont-elles différentes

des autres thérapies ?

On considere que la pathologie d'un
individu dans la famille est le symp-
tdme du dysfonctionnement de la
famille elle-méme. On ne cherche pas
@ tout prix & faire taire le symptome de
facon isolée mais en analysant la fo-
mille considérée comme un systéme.
La personne seule n’est souvent pas @
I'origine du probléme. Elle I'a construit
dans les interactions aux autres. La
modification d’un élément du sys-



teme entraine le changement de I'en-
semble. C'est I'approche systémique
sous-jacente aux thérapies familiales.
Le caractére familial de la thérapie
indique qu’elle fient compte de I'impli-
cation de tous les membres. Mais elle
n‘est pas obligée de fous les fraifer.
Des thérapies individuelles peuvent re-
poser aussi sur |'approche systémique.
Dans ce cas, il n'est pas nécessaire de
convoquer fous les membres de la
famille pour opérer un changement.
Le thérapeute sait fravailler avec I'un
des membres pour mefire en place
une thérapie pour fous.

Dans quels cas suivre une
thérapie familiale ?

Dés qu'on se refrouve face @ des dif-
ficultés qu‘on n'arrive plus @ résoudre
avec sa famille. Conflits intergénéra-

fionnels, addiction d’un des membres,
climat fomilial dégradé aprés une
séparation ou la construction d’une
famille recomposée, ou encore la dif-
ficulté a avoir des relations apaisées
et vraies par habitude de ne pas com-
muniquer ou par pudeur, contentieux
anciens... sont autant de raisons
d’entreprendre une thérapie familiale.
En résumé, dés que ca ne va plus et
qu'on aspire au changement. Il est
cependant important de prendre le
temps d'en discuter avec sa famille
afin que les personnes qui décident
d’entrer en thérapie soient volon-
taires. Trainer une personne réfrac-
taire chez le psy serait vécu comme
une punition et empirerait la situation.

Quand peut-on arréter
la thérapie ?
A tout moment. Il n'y a pas d'obli-
gation. Mais la thérapie aura porté
ses fruits si la problématique ou
symptdbme pour lequel on est
venu consulter disparait. Ce qui
veut dire que les causes de
son apparition ont disp:
La famille a su fro
une maniére d‘avoir
relations plus saines. Ses
membres ont développé plus
d’autonomie les uns par rap
port aux autres, arrivent & exister
sans étouffer les autres.

Comment ¢a se passe ?

Tout dépend du probléme,
de sa gravité et de la capa-
cité d'évolution des membres.
L'accompagnement peut se
faire a I'aide d'injonctions
contradictoires. Par exemple,
si une personne a tendance

a s'éloigner de sa famille, le
thérapeute peut lui demander
de le faire un peu plus. Le but,
c'est que la personne prenne
conscience de ce qu'elle fait
inconsciemment. A chaque
séance, d'une durée d'une
heure environ, les personnes
sont invitées a s'exprimer. Le
thérapeute peut ainsi appré-
hender le réle de chacun dans
le systeme, les jeux d'interac-
tions entre les membres, leur
nature et leur intensité. On ne
fixe pas un nombre de séances
minimum a |'avance. C'est aux
personnes de décider si elles
souhaitent revenir ou pas a tout
instant, méme si le thérapeute
peut faire des recommanda-
tions a ce sujet. Il faut qu'elles
se sentent libres dans leur
démarche.

Bruno Moulin, psycho-sociologue,
directeur du cabinet de conseil, de
recrutement et d'interventions psychoso-
ciologiques (CRIP)
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Le pere Noel est Lme ordure
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PAR MANDY COUBARD,
PSYCHOLOGUE CLINICIENNE

Si pour certains les
fétes de fin d'année
riment avec joie,
partage et magie,
pour d'autres, elles
sont une confrainte
OU une obligation
familiale. Que se
cache-t-il derriere
ces peurs ¢

ourquoi fant de gens

n‘aiment pas cefte pé-

riode de I'année ? Une

des principales raisons,
c'est le sentiment de solitude et
d'exclusion sociale. En effet, les
fétes de Noél font partie des mo-
ments oU les individus se disent le
plus affectés par la solitude. Il existe
un vécu frés douloureux du fait de
se sentir isolé dans les moments ol
la plupart des gens sont enfourés.
Le fait d'assister de I'extérieur en
tant qu'observateur, et non en tant
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qu'acteur, aux réjouissances de
ceux qui vont se réunir peut éfre une
réelle souffrance psychique.

C'est aussi un rendez-vous familial
ol les conflits relationnels peuvent
resurgir. Il peut exister une appré-
hension de rencontrer certaines
personnes. De méme, nous pou-
vons étre empétrés dans un conflit
de loyauté assez anxiogene : passer
Noél avec sa famille ou sa belle-
famille ? Dans un rassemblement



familial méme joyeux, d‘anciens
mauvais souvenirs peuvent se réac-
tiver, les deuils oubliés se rejouer.
On remarque la présence des uns
et l'absence des autres. Les per-
sonnes fragilisées par la dépression
et I'anxiété voient leurs symptomes
s'‘aggraver @ cette période ef, trés
souvent, I'angoisse se cristallise sur
les détails (organisation du repas,
achat de cadeaux qui feront plaisir,
conflits relationnels...).

PRESSION SOCIALE

Certains verrons leur engouement
et enthousiasme fantasmés effré-
nés par la réalité financiere. Si dans
I'imaginaire collectif on retrouve les
clichés d'un idéal de convivialité et
les stéréotypes d’événements fes-
tifs (une grande tablée, des mefs
délicieux et onéreux, des cadeaux
a profusion), la réalité est parfois
toute autre. La question des diffé-
rences sociales s'inscrit aussi dans

ce moment, tout comme la prise de
conscience de l'aspect commercial
autour de ces événements avec un
comportement d'hyper-consomma-
tion. C'est aussi dans la formulation
littérale méme que I'on ressent la
pression sociale de “féter” Noél
ou la fin de I'année. Autrement dit,
c'est comme s'il fallait absolument
les réussir et s'identifier & ces rituels
sociaux. La culpabilité de ne pas
étre 0 la hauteur de I'événement
peut étre assez néfaste pour I'équi-
libre psychique et une bonne santé
mentale. La fin de I'année nous fait
aussi prendre conscience du temps
qui passe. C'est I'neure du bilan de
I'année écoulée et comme la fin
d'un cycle, symboliquement “une
petite mort”. De plus, le début d'an-
née annonce les fameuses bonnes
résolutions, des changements, et
nous projette inconsciemment face
@ l'inconnu et I'impermanence des
choses !

Comment vivre
les fétes
le mieux possible ?

En se les réappropriant

pour en faire ce que I'on
veut et non pas ce qu'on at-
tend de nous. Lachons prise
sur nos exigences sociales
ou familiales et laissons
place a notre créativité, notre
imagination et nos désirs
intimes. Certains préféreront
voyager, partir pour ne pas
se rappeler qu'ils sont seuls
ou éloignés de leur famille.
D'autres préféreront travailler
pour ne pas vivre dans les
conflits familiaux et apporter
leur aide a autrui.

En comprenant les

réticences de chacun et
les joies des autres. Il existe
"des anti-réveillonnistes” qui
préféreront étre seuls avec un
bon repas devant un trés bon
film. Malheureusement, il y
a aussi ceux qui voudraient
avoir du monde autour d'eux
mais qui, pour différentes
raisons, ne peuvent pas.

En repensant ses habi-

tudes, inventant de nou-
veaux concepts, comme “le
Noél des orphelins”, qui voit
le jour aux quatre coins du
monde. Un groupe de per-
sonnes sans familles ou loin
des proches, se réunissant
pour une féte entre amis.

En profitant de ces occa-

sions pour se recentrer
sur |'essentiel : soi-méme |
Faites la féte oui, mais soyez
la, dans I'instant présent.
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reculons

Comment vaincre
sa peur de |'engagement

PAR CHRISTELLE CHAPELET

Peur de s'engager dans une relation amoureuse ¢ Peur de

siinstaller 2 Peur de faire un bébé 2 Beaucoup sont ceux
Jui fuient des que se dessine I'ombre d'un projet. D'ou
vient cette peur 2 Comment la surmonter 2

\

la base, le sentiment

de peur agit comme

profecteur de notre étre

ef nous permet d'éviter

des situations de danger. A fravers nos

7 oy expériences, nous apprenons @ distin-

guer ce Vers quoi NoUs pouvons nous

b ) ~ dirigeretce q(ifnous devons éviter ou

3 fuir. De ces expériences, entres autres,

naissent la confiance en soi ef en son

prochain. A dge adulfe, la vie nous

impose de prendre des engagements

de plus en plus imporfants ef qui, nous

le savons, peuvent changer le cours

de notre existence. C'est pourquoi, cer-

tains préferent parfois inferrompre une

relation de couple naissante qui pour-

fant évoluait sur des bases positives

plutét que de prendre le risque de la
voir échouer.

e

Oui, ces difficultés & s'engager portent
le poids de nos expériences doulou-
reuses passées. Mais elles se trouvent
aussi confrontées a I'impérialisme du
bonheur absolu proné par notre socié-

t6.A travers les re'x sotjx le bon-
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heur (dans la vie de couple,
en famille, au fravail, en vacances)
s’expose et s'impose @ la vue de fous
amenant cerfains & se comparer trop
durement & I'image faussement idyl-
lique de la vie des autres. Alors impré-
gnés par la peur d'un éventuel échec,
par la peur de se tfromper, de regretter,
ils finissent par rester dans |'attente
de la bonne décision & prendre, de la
super opportunité et se morfondent
dans leurs hésitations multiples. C'est
comme si “se fromper” devenait une
honte. Cetfte fausse croyance peut
abimer l'image de soi par la culpo-
bilité qu'elle engendre et amener la
personne au repli. Pourtant, I'erreur
est humaine, dit I'adage ef, & ne pas
s’autoriser cette possibilité de se trom-
per, on finit par avoir peur de perdre ce
que I'on ne possede pas encore !

| SENTIMENT D'INSECURITE

Selon la croyance, les hommes seraient
plus fouchés que les femmes par cette
peur. Mais les femmes, qui ont fant
bataillé pour leur indépendance et leur
liberté, sont de plus en plus concer-
nées. De plus, les divorces qu’ont
connus les adultes d'aujourd'hui chez
leurs propres parents, ont peut étre
laissé un profond sentiment d'insécu-
rit. Ce mauvais souvenir réactive la
crainte de s'engager avec son conjoint,
d‘acheter une maison ou de se marier.
Quant & la peur de mettre au monde
un enfant, si elle peut étre percue posi-
tivement comme un Vvérifable fravail
de réflexion face aux responsabilités
@ venir, elle peut aussi se fransformer

chez cerfains, en un nceud d'angoisse.
Devant cette éfape, qui engage “pour
toujours”, les peurs grandissent. Parfois
elles paralysent fotalement et certaing
couples finissent par “stériliser” défini-
tivement la relation. Devenir parent est
une décision qui demande réflexion,
mais quand le couple est équilibré, en
percoit le désir et se sent“prét a”, il est
dommage que I'unique peur de s'en-
gager vienne enlever fous les espoirs
et disloquer le couple.

| ACCEPTER|
| LE CHANGEMENT |

"Moi, j'ai arréfé de prendre de bonnes
résolutions. De foute fagon, je ne les
fiens pas.” Cette phrase vous parle ?
Lorsque I'on décide de rompre un
pacte avec soi-méme, on s'éloigne pro-
gressivement de ses propres valeurs.
Nous finissons par ne plus nous ancrer
dans notre propre parole. Concernant
le changement, pour prendre I'exemple
de la thérapie, “prendrre la décision de
consulfer un  thérapeute (médecin,
psychologue, efc.), notamment pour
les personnes atteintes d’addiction,
peut étre longue. Car, si reconnaitre
ses difficultés est une premiere éfape,
s‘engager vers un réel changement en
est une autre. Le fravail thérapeutique
peut demander du temps et dans nos
sociétés ou le “fout, fout de suite“régne,
beaucoup repoussent la consultation”,
relate Aurélie Sisoix, psychologue au
CSAPA de Kourou, en Guyane. La fo-

culté de
s‘enga-

ger dans
des choix de
vie s'acquiert
@ la mesure du développe-

ment et de son évolution personnelle.
L'engagement est en lien direct avec
la confiance en soi, en I'aufre et en
I'environnement.

Etdans la vie
professionnelle ?

Depuis plusieurs années,
les directions d'entreprise
sont invitées a |'évaluation
des risques psycho-
sociaux (stress, burn-

out) pour fidéliser les
collaborateurs et veiller

a leur bientraitance. Cela
ameéne ces derniers a faire
face aux conflits, nommer
leur besoin et rechercher
des solutions constructives
vers des attitudes plus
valorisantes que la fuite
et |'évitement. En effet,
certaines personnes
refusent un poste car elles
ne se sentent pas a la
hauteur ou par la crainte
de ne pas étre totalement
satisfaite.

© STOCKBYTE
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PAR CHRISTELLE CHAPELET

De la peur de
franchir le

la mo’reml’r _.
peurdes’'e oger
avec son opérateur
téléphonique, ily a
tout un monde ! Ou
vous placez-vous sur
I’échelle de la peur
de I'engagement 2

Pour vous, le mariage
c'est:
® un réve de petite fille ;
A un morceau de papier ;

pourquoi pas ? Si I'autre y tient.

\los relations sentimentales
ressemblent 4 :
A des histoires sans lendemain ;
des histoires sans lendemain ;
® lui et moi, ¢’est pour la vie !

La vie G deux,
c'est:
faire des concessions ;
A rendre des comptes ;
@ indispensable pour vivre
son couple.

Aprés un premier rendez-vous,

vous vous dites :
@ il est trop bien, ¢’est I'hnomme
de ma vie !
c’est vrai qu'il est bien,
mais est-ce que je suis préte ?
A |'0i passé une bonne soirée,

mais je ne cherche rien de sérieux.

5 \lotre carriére :

A vous faites ce qu’on vous
demande aujourd’hui et, pour
I"avenir, on verra ;
® votre prochain poste sera celui
de votre boss ;

vous guettez les opportunités,
on ne sait jamais.
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6 \lotre plus long contrat :

A saisonnier en Australie ;

un renouvellement de CDD ;
® vous avez sauté sur le premier
CDlI.

Michel part

¢ la retraite :
® vous avez préparé un discours,
organisé la cagnotte et trouvé
un cadeau ;
A oh, moi les pots de départs,
ce nest pas trop mon truc ;

vous cotisez et écrivez un mot

sympa sur la carte.



8 C'est la rentrée :

® comme chaque année,
vous vous réinscrivez dans
votre club de fitness ;
vous hésitez entre la danse,
le poney et la natation ;
A le sport,c’est & la maison, sur
mon vélo devant ma série préférée.

Katia vous propose de rejoindre
son équipe de voile.
Ca me fente bien mais je ne
pourrai pas éfre 1 fout le temps.
Ca pose un probléme ?
@ Super ! A ce qui paraft,
il'y a un super esprit d'équipe.
A Non, merci, je préfere le tennis.

1 Un enfant,
c'est:

A se lier & quelqu’un foute une vie ;
ca se réfléchit a deux ;
® c’est le fruit de notre amour.

1 Trois de vos amies viennent
d‘avoir des enfants.

A Ouh 16 18, moi je ne suis pas
préte. Et puis je n‘ai que 30 ans !
® C’est magique, que du bonheur.
A quand mon tour ?

J'y pense mais ne me sens pas
encore préte & assumer fant de
responsabilités.

RESULTATS

Vous avez une majorité de A

L'engagement : @ vos marques, prét... fuyez !

Dés que vous pouvez, vous fuyez. L'engagement est synonyme pour
vous de perte de liberté, d’autonomie et de point de non-retour. C'est
comme si prendre un engagement vous enlevait foufe possibilité
de mobilité et d’action. Cela vous améne bien souvent & douter de
vos choix. Dommage, sachez que vous y gagnerez en expériences
diverses, & faire confiance au destin, aux autres mais surfout & vous-
méme. Ne passez pas a coté de votre vie, de vos envies et des propo-
sitions qui vous sont faites.

\ous avez une majorité de

L'engagement : oui, @ condition que...

Avant de prendre une décision et de vous engager, vous pesez fou-
jours le pour et le contre. Une fois le projet maturé, vous vous engagez
avec prudence et laissez fout de méme une porte ouverte a un retour
en arriere juste au cas ou... Parfois ce n'est pas possible et il faut
assumer ses engagements. Ce que vous faites parfaitement ! Vous
avez conscience que la vie apporte son lot de bonnes surprises mais
aussi qu’elle nous apprend & tomber et a nous relever. Comme le
disait Oscar Wilde : “il vaut mieux avoir des remords que des regrets”
et vous le savez trés bien !

\ous avez une majorité de ®

L'engagement : méme pas peur !

Vous ne craignez pas I'engagement. Au contraire, ce dernier vous
rassure et vous permet d’avancer dans votre vie de maniére sereine.
Que ce soit coté perso, au boulot ou encore dans vos activités extra-
professionnelles, tout semble réglé comme du papier & musique. De
maniere générale, vous vous projetez sur du long terme, avez des
objectifs bien fixés et savez précisément ot vous voulez aller. N'hési-
tez pas @ vous laisser surprendre par I'inconnu afin de découvrir des
terres inenvisagées. Alors un conseil : Iachez prise !
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PAR PRISCILLA ROMAIN

Le premier verre
d'alcool de

I'enfant est souvent
consommeé au sein
de la famille. Une
absence de vigilance
et une banalisation
qui peuvent avoir
des répercussions tres
sérieuses sur I'enfant.
Explications du

Dr Nathalie Dudoret,
médecin dans un
centre de soins,
d'accompagnement
et de prévention en
addictologie.

En quoi les habitudes en matiére
d’alcool sont-elles déterminantes
quant @ 'orientation future de I'en-
fant ?

Les parents font figure d’exemple. lls
sont les éducateurs des enfants. Les
effets des habitudes de consomma-
fion du cercle familial influencent la
perception de I'alcool par les enfants.
En réalité, le cercle familial, est sou-
vent responsable du premier verre
dalcool consommé, pour les anniver-
saires par exemple. Nous avons fait
une campagne de prévention chez les
6e et quand nous avons demandé qui
n‘avait jamais bu d‘alcool, seule une
éléve a levé la main. lis ont tous I'ha-
bitude de consommer du panaché.
Beaucoup d’adultes pensent qu'il ne
contient pas dalcool ou pas beau-
coup, que c’est une boisson “inoffen-
sive” et que “pas beaucoup”’, c'est
auforisé. Mais les enfants, eux, savent
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quil y en a. A coté de cela, il faut
prendre en compte la consommation
des parents. Certains vont consom-
mer, mais I'interdire aux enfants et
d’autres vont initier la consommation.

La plupart des parents ne le font-ils
pas inconsciemment ?

Si I'alcool est interdit aux mineurs
dans les débits de boisson, logique-
ment, il devrait éfre inferdit au sein
des familles. C'est une question
d’éducation. Les adultes doivent
étre conscients que la fagon dont ils
boivent influence la consommation
future de leur enfant. Pour leur bap-
teme, certains parents aiment @ faire
fremper les levres de leur enfant dans
le champagne. C'est comme leur
donner un joint de cannabis. C'est
une substance psychoactive. C'est
un geste irréfléchi, dont on ne mesure
pas la portée.



SAZOT KA DI
Pensez-vous inciter

Que se passe-t-il quand I'enfant
est mis en contact trés jeune avec
I'alcool ?

Chez les jeunes, les enzymes qui
confribuent @ I'élimination de I'alcool
par le foie, sont présentes en plus
petite quantité que chez I'adulte. I
est donc plus difficile de donner des
indications précises sur la vitesse d'éli-
mination des enfants. Cela dépend
de leur développement. Quoi qu'il en
soit, I'alcool entrave le développement
physiologique, la croissance osseuse,
et provoque une baisse de produc-
fion des hormones de croissance. I
influe aussi sur le développement du
cerveau puisque sa croissance ne
s'achéve qu'a 20 ans.

Quel comportement adopter face @
I'alcool ? Le proscrire totalement ?
Proscrire totalement I'alcool n'est pas
pour aufant une bonne solution. En
effet, si I'enfant n’a pas été sensibilisé
dans le cercle familial, il le sera 1ot ou
tard avec ses amis, dont I"aftraction est
d‘ailleurs bien plus forte. Il faut adop-
ter une attitude de responsabilité par
le biais du dialogue, comme on peut
le faire dans le cas du discours sur la
sexualité. Notre culture fait qu'a
tous les repas, il y a de I"alcool
sur la table, le sujet du bon
mode de consomma-
fion doit donc
pouvoir étre
abordé.

Vi gg

Je suis maman de 2 enfants
de 10 et 12 ans. Depuis
qu'ils sont trés jeunes, je
les laisse goiiter un peu
d'alcool de temps en temps,
un petit fond de verre de
punch, vin ou champagne.
Maintenant qu'ils sont plus
grands, ils demandent plus
fréquemment mais je les

inie,
ans

Je viens de me marier et le fils
de mon époux a 8 ans. Nous
ne buvons pas, ne fumons pas
et sommes trés sportifs. Du
coup, il n'est pas attiré par
I'alcool. Lorsque j'aurai un en-
fant, je ne suis pas totalement
opposée a lui faire goGter

de I'alcool a I'adolescence et
dans le cadre d'un événement
précis. Je ne pense pas que
faire goiiter un jeune enfant
puisse influencer son goiit
pour plus tard, ,

Roseline,
40 ans

freine en leur expliquant les
effets néfastes de |'alcool. , ,

J'ai laissé godter du cidre
a mon fils lorsqu'il avait

9 ans dans un restaurant
parce qu'il me I'a deman-
dé. Cela na en effet aucun
intérét pour lui mais je ne
pense pas non plus que
cela puisse l'influencer
pour plus tard. Je crois
que c'est surtout I'image
des parents a laquelle
I'enfant se réfere. 1)

J
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Par Sandrine Dagnaux, psychologue et psychothérapeute

Petite

&=

Vous voulez
EVOJUET un probleme

petsonnel, relationnel,
amical, amoureux, familial. . .

n fils me réveille la nuit

© THINKSTOCK

Je comprends que vous soyez épuisée et a bout
car il n'est pas humain pour votre santé physique
et mentale d'étre réveillée toutes les nuits. C'est

la premiére chose qu'il va vous falloir rétablir dans
votre famille : on ne réveille pas quelqu'un qui
dort | Principe de base du respect pour toute vie
en collectivité. Pour cela, il va falloir, comme pour
toute démarche éducative en général, que votre
époux et vous-méme ayez une attitude commune.
Pour résumer, quand un enfant a un comporte-
ment négatif qu'on souhaite voir disparaitre, il faut
réfléchir a la fagon dont on alimente ce comporte-
ment. En d'autres termes, si votre enfant continue a
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onfidences a ma psy

Par email a questions@anform.fr
ou par courrier @ anform ! Le Forum
530, rue de la Chapelle, Jarry - 97122 Baie-Mahault

n anform

Poursuivez vos débats, faites-nous part
de vos avis ou échangez des infos sur

Mon fils faisait ses nuits de 5 mois a 3 ans
sans probleme. C'était un bon dormeur.
A3 ans, on a retiré le lit a barreau.
Depuis il se leve toutes les nuits et vient
dans notre lit. Quand on lui demande
pourquoi il fait ¢a, il répond : “Ce n'est
pas juste, moi je suis tout seul alors que
papa et maman dorment tous les deux.”’
Je le raméne systématiquement dans
sa chambre et il recommence 3 h plus
tard. Mais son pére est moins ferme et a
un sommeil tellement lourd qu'il ne sent
pas que son fils est dans notre lit. On
s'engueule tout le temps a cause de ¢a.
C’est devenu invivable. J'ai peur qu'il soit
traumatisé. Dites-moi comment faire. Je
n'en peux plus. Ca fait un an que ¢a dure.
Au travail, je suis épuisée de ces nuits
entrecoupeées.

Anne-Sophie, Guadeloupe

vous réveiller la nuit, c'est que cela lui procure des
"bénéfices”. En perdant ces bénéfices, il arrétera
son comportement négatif. Ensuite, il va vous falloir
réfléchir a ce que signifie ce comportement de votre
enfant, d'autant que vous précisez qu'il n'a pas

eu de troubles du sommeil jusqu' & ses 3 ans. Ce
"nouveau” comportement signifie plutét, selon moi,
une étape qu'il est en train de franchir. Il va donc
falloir remonter au "besoin- source" qui fait naftre
ce comportement. En identifiant le manque ou le
besoin a I'origine, vous réfléchirez ensuite a la fagon
de le satisfaire. Et vous verrez que ce comportement
négatif disparaitra de lui-méme. Bonne chance.


mailto:questions@anform.fr

-
on ex me rend folle

Je vis avec mon compagnon depuis bientét 3 ans et
suis enceinte de 5 moais. J'ai une fille de 6 ans (mon
compagnon n'est pas son pere). Depuis ma relation
avec lui, j'al eu énormément de problemes avec son
ex. Au fond de mai, je le déteste. [l lui a donné les
armes pour me frapper dans le dos. Aujourd hui,
son ex a décidé de Iui laisser la garde de leur fils.
Depuis un mois, il habite avec nous et j'ai dumal a
digérer cela. J'ai l'impression qu'elle I'a fait expres. A
plusieurs reprises, j'al pensé le quitter car je n'aime
pas cette situation. Cela m'énerve, affecte ma santé
et celle de mon bébeé.

Maryse, Guyane

Chere Maryse,

La "gestion des ex" peut parfois se révéler trés
problématique. Pour éviter que cela ne vire au cau-
chemar, quelques précautions s'imposent. Votre
compagnon et son ex ont un enfant ensemble et

a ce titre, ils sont obligés de s'entendre, non pas
de rester amis. Lui a-t-il sciemment divulgué des
informations confidentielles vous concernant ? Ou
n'a-t-il pas su poser les bonnes limites avec elle dés
le départ ? Tout cela pourrait traduire un deuil non
fini, de son cété ou de celui de son ex. Tout cela

ne devrait pas vous concerner, donc prenez de la
distance. Quant a vous, Maryse, votre colére vous
renseigne sur vos propres manques et besoins. Ne
tombez pas dans le piege d'en rendre les autres
responsables. Laissez les enfants en dehors de tout
cela. En aucun cas, ils n'ont de place a tenir dans
ces histoires d'adultes. Est-ce-que vous n'aimez
pas son fils pour ce qu'il représente de |'ex et sa
position de cheval de Troie ? Cela serait totalement
injuste envers cet enfant qui n'a rien demandé.
Certes, vous n'étes pas tenus de vous aimer tous
les deux. En revanche, vous devez vous respecter.
Pour cela, il va vous falloir conserver ou retrouver
votre posture d'adulte et donc accepter de faire

un travail sur vous pour vous libérer de cette colére
qui ne vous concerne pas au fond. Recentrez-vous
sur votre futur bébé et votre désir trés positif de
I'accueillir dans les meilleures conditions.

Mincir durablement

sans régime, c'est possible.

La Solution est dans la téte...
pas dans l'assiette

Optez pour le Coaching
Neuro-Comportementaliste en nutrition®

Votre Coach vous accompagne pour vous permeftre
de comprendre et d'enrayer les comportements qui
vous poussent a manger, afin de mincir durablement.

Mincir durablement sans régime

Votre Coach en Martinique - Mme Ingrid Larcher
Tél : 06 96 93 38 98 - i.larcher@maigrir-durablement.pro

www.methode-meer.com
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Ecole
de plantes
des outre-mers

Antilles * Guyane ¢+ La Réunion * Canada

Passionné de plantes créoles ?

Formez-vous
aux plantes médicinales !

FORMATIONS :

+ a distance

« sur place

* pour tous niveaux

Un secteur d’avenir en pleine expansion !

Inscrivez-vous dés maintenant

Ecole de plantes des outre-mers
Tél.:0590 89 05 27 /0690 40 58 92 / 0754 14 04 36
Mail : plantherbes@netcourrier.com
www.plantherbes.com
www.ecoledeplantesdesoutremers.fr
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LES CAIMANS PROTEGES

de Guyane ......c.cococoeveeennn. 186

TRUCS ET ASTUCES

pour une terre plus fertile! .. 190

DES VETEMENTS

toxiques ?

Les vétements
portons, méme ceux fabri-
qués avec des matiéres bio-
logiques, pourraient conte-
nir des produits chimiques

que nous

néfastes pour notre santé.
Des chercheurs de |'université
de Stockholm en Suéde ont
analysé 60 vétements. Résul-
tats : ils contiennent des mil-

liers de produits toxiques. Les
concentrations les plus élevées
de deux d'entre eux, les qui-
noléines et les amines aroma-
tiques, ont été retrouvés dans
le polyester. Le coton, méme
s'il est biologique, contient des
benzothiazoles. Et méme apres
lavage, certaines de ces subs-
tances restent présentes.

novembre - décembre 2015 « anform ! 185



ecolo

Croc b anc

| ‘f-f “uR—
~_ profiég 63@@ @m@

‘PAR CHRISTELLE CHAPELET s x ,
Ey esH animal se-ropprochcmf

- i
e de plus du dinesaure. Et bien Q»; —
qu'il soit en hawut de fa chaine o =
ghmen’rolre cer’rolp.es 6 (o, e ‘~,§ ., s
“ses especes sont mﬁmcees e o SR TRy R D ’*‘ b R
.« _-~d’extinction. Faisons " i B0 ~ W : Caimarrnoir 3= ¢
ey Lonndﬁsﬂ‘nce avec le cmmon‘ ¥ " o = A B SO
B - S R *
.'r"‘"r--*:ze o ST RN ) A P R L R
S 18k anform'-novémbre décfmbre 2015, 5% o TR L



cfuellement, les plus importantes Il est parfois cannibale

populations connues sont loca-

lisées dans la réserve naturelle Menacé d’extinction dans  opportuniste qui se nourrit

nationale des marais de Kaw. C'est les années 1980, chassé de tout ce qu'il peut chas-
dans un espace protégé qu'il est possible d'obser- pour sa peau, sa viande, le  ser. En surnombre, il peut se
ver cefte espece emblématique du département, caiman noir subsiste de ma-  montrer cannibale. C'est le
dans son habitat naturel. Des guides fouristiques niére discontinue et sa sur  plus souvent & la tombée de
proposent d'ailleurs leurs services pour approcher vie dépend de sa protection.  la nuit que les caimans s'ac-
I'animal. Le plateau des Guyanes abrite 4 espéces Les plus importantes popu-  tivent pour pécher et chas-
différentes de caimans : le caiman rouge, le gris, lations actuelles seraient  ser.Les jeunes mangent des
le noir et le caiman @ lunettes. Malgré leur nom, il hébergées au Guyana, en invertébrés aquatiques, des
ne faut pas se fier & leur couleur pour les identifier. Guyane frangaise ef dans le  insectes, des mollusques
Plut6t G la présence ou non d’une barre osseuse Nord-Est du Brésil. L'inacces- et des crustacés. Lorsqu'ils
entre leurs yeux. Les caimans @ lunettes et noirs en sibilité des zones centrales  grandissent, les proies se
sont pourvus. Et pour distinguer les deux espéces, de la réserve naturelle de diversifient. Le régime ali-
il faut compter le nombre de rangées d'écailles Kaw,comme la savane angé-  mentaire inclut alors plus de
implantées sur la nuque. Le caiman noir en pos- lique, facilite la reproduction  vertébrés. Les plus grands
séde de 4 & 6 alors que le caiman @ lunettes n'en de I'espece et la recolonisa-  spécimens peuvent s'afta-
possede que 2. Le noir se distingue également par tion des zones désertées par  quer @ des mammiferes,
son impressionnante faille. Il peut mesurer jusqu’d les caimans noirs guyanais. comme la loutre ou le cabiai
7 m & I'dge adulte alors que ses congéneres, Le caiman est un prédateur  (cochon d’eau).

wx

rouge et gris, afteignent “a peine” les 2 m.

o
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De 15 a 40 ceufs

Le caiman, qui peut vivre 60 ans en
moyenne, afteint généralement sa maturité
sexuelle entre 4 et 7 ans chez les femelles
et vers 10 ans chez les males. Pendant la
saison des pluies, les femelles construisent
le nid & base de végétaux qui maintiendront
les ceufs au-dessus du niveau de l'eau ef
dont la décomposition assurera I'incuba-
tion. Le lieu d'implantation du nid sur les
berges est souvent le méme d'une année
sur l'autre. Le nombre d'ceufs par ponte est
de l'ordre de 15 @ 40, selon les espéces.
L'incubation dure en moyenne 3 mois. Pen-
dant cette période, la prédation est assez
importante. Le sexe des petits dépend de
la température du nid. Lorsque les juvéniles
sont préts a sortir de leur coquille, en début
de saison des pluies, la mére dégage les
végétaux qui les recouvrent et se charge de
les mettre & I'eau. Elle assure I'éducation
des jeunes et leur protection. Les cas d’inti-
midation sur I'homme sont bien souvent
liés a ce comportement de défense. Donc,
pas de panique ! Contrairement au croco-
dile, le caiman n’attaque pas.
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A 3 QUESTIONS A...

Paty

Charles Bergére, garde du littoral guyanais.

Ou en est la recherche
scientifique sur les caimans ?
Les recherches se sont
d'abord orientées sur
I"étude des populations
(nombre, taille, poids) pour
déterminer quelles espéces
étaient présentes ou non et
leurs caractéristiques. Les
inventaires zone nationale
d'intérét écologique
faunistique et floristique
(Znieff) ont permis
d'approfondir la connaissance
de certaines espéces. Mais,
pour le moment, il y a trés
peu d'études génétiques ou
comportementales. C'est

ce qu’on souhaite mettre

en place au marais de Yiyi,

a Sinnamary, plus grand site
protégé par le conservatoire
du littoral de France avec ses
18 000 hectares. Le caiman
a lunettes est celui qu'on
connait le mieux car il est le
plus fréquent, notamment
dans les marais de Yiyi, zone
de nurserie privilégiée des

jeunes caimans selon nos
réflexions et observations
faites en collaboration

avec la société d'étude, de
protection et d’aménagement
de la nature en Guyane
(Sépanguy).

Quel statut occupent les caimans
en Guyane ?

Le caiman noir est la seule
espece protégée. Le caiman

a lunettes et le caiman rouge
ne le sont pas. A juste titre,
mais ils souffrent de la chasse.
On a le droit de les chasser

et de les consommer mais la
commercialisation de leur viande
est interdite. Cela engendre du
braconnage parfois de masse
et la vente par des réseaux
illégaux. La difficulté vient de
I'interdiction francaise de faire
de I'élevage de caimans. Cette
possibilité permettrait pourtant
d'offrir un cadre légal a sa vente
et de faire de 'écologie durable.
Par son élevage et sa captivité,
on pourrait mieux le connaitre

et mieux comprendre nos
ressources faunistiques.

Ou et comment observer les
caimans ?

Avec la forte saison des pluies,
il n"est pas rare d’en apercevoir
malheureusement écrasés sur
le bord des routes. Surtout
des caimans rouges. Animaux
a sang froid, ils cherchent
parfois a sortir des zones trop
humides pour se réchauffer
sur le bitume. Le caiman gris
se trouve principalement dans
|'intérieur des terres, donc
plus difficilement observable.
En milieu naturel, on apercoit
beaucoup de jeunes caimans
a lunettes. Je ne préne pas
I'image de la personne qui
tient un caiman dans ses
mains. Ca n’est pas une bonne
chose pour I'animal. Au marais
de Yiyi, nous interdisons

le contact, I'approche en

est facilitée et ce site est
extraordinaire pour faire des
observations privilégiées.
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Silence, ca pousse !

pouruneltere|®IUS fertile

PAR SOPHE BACONN

Une récolte
miraculeuse

dans le potager,
une pelouse
verdoyante et
une haie fleurie,
c'est le réve de
tout jardinier. Pour
cela, il faut avoir
la main verte,
mais surtout une
terre fertile. Cyril
Grapin est jardinier
paysagiste.
Conseils pour
enrichir sa terre.

Il'y a effectivement de grosses diffé-
rences. Par exemple, en Guadeloupe,
la terre de la Basse-Terre n'est pas la
méme que celle de la Grande-Terre !
Ceci est di aux caractéristiques du
sol. En Grande-Terre, on a un sol
calcaire avec des pH plutdt basiques
alors qu'en Basse-Terre on a des sols
@ pH acides.

fout dépend de son sol. S'il r
il est possible de le ramolli 3
quelque chose de relativement
sableux. Si, au contraire, votre sol
est frop sableux ef qu'il ne garde ni
I'eau ni les éléments nutritifs, il faut
i apporter de l'argile.
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Quelles techniques ?

Iy a plusieurs fechniques pour
engraisser une ferre pauvre. Il existe
bien sir des engrais chimiques.
Mais la tendance actuelle est plus
respectueuse de la nature en y
mettant du compost. En fait, I'idéal
lorsqu'une ferre est appauvrie, c'est
d'essayer de la refaire vivre en y
apportant de la matiére organique
qui va aftirer des vers de ferre et des
insectes détritivores. Car I'utilisation
abusive d'engrais chimiques et de
désherbants défruit tfoute activité
microbienne et rend le sol stérile et
infertile.

Qu'appelle-t-on

alors une bonne terre ?

Une bonne terre est une terre qui
se rapproche d'un pH neutre, c'est-
G-dire d'un pH de 7. Sa texture doit
étre relativement meuble afin que
les racines puissent s'enfoncer sans
trop de difficultés. Il ne faut donc pas
trop de choses dures & l'intérieur,
comme des cailloux, par exemple.
Pour vérifier la qualité de votre sol, il
faut creuser un trou d'environ 50 cm
pour s‘assurer qu'il y a assez d'hu-
mus en surface et qu'aucune pierre
n‘empéche les plantes de pousser.

Metire de I'engrais n'est

donc pas un bon geste ?
L'engrais permet d'avoir un résultat
rapidement visible mais cela ne per-
met pas de nourrir le sol, c'est-a-dire

de faire revenir tous les micro-orga-
nismes utiles.

Quel est le role de tous

ces organismes ?

Pour avoir des plantes en bonne
santé, il faut faire vivre son sol.
Aujourd'hui, on est un peu décon-
necté avec le tapage fait autour de
I'utilisation de I'engrais. En vérité, il
faut revenir 0 ce que faisaient nos
grands-parents et qu‘on a oublié.
C'est-0-dire enrichir le sol en ma-
tieres organiques.

Dois-je avoir la méme terre
pour mon potager

que pour ma pelouse

ou ma haie ?

Les plantes les plus gourmandes
en éléments nutritifs sont celles
du potager. Pour avoir une bonne
récolte, il ne suffit pas d'attendre. Les
tomates, concombres, aubergines,
par exemple, ont besoin d'une terre
riche qu'il faut nourrir réguliérement.
Pour le reste, en revanche, il n'y a pas
d'entretien particulier.

Et les mauvaises
herbes ?

Dans nos jardins, nous

les chassons des qu'elles
pointent leurs tiges.
Pourtant, les mauvaises
herbes sont victimes de
leur réputation comme le
note Cyril Grapin, jardinier
paysagiste. “En réalité,
de nombreuses herbes
que l'on considéere “mau-
vaises” peuvent avoir

des atouts.” C'est le cas
notamment du tréfle qui
est un excellent engrais et
qui structure le sol. Reste
que la plupart du temps,
ces herbes poussent de
facon disgracieuse. Si vous
voulez les enlever et ne
pas les voir repousser trop
vite, “une technique des
anciens consiste a utiliser
du paillage, c'est-a-dire
recouvrir le sol de débris
de plantes, aprés les avoir
déracinées”.
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JOUEZ -
FT GAGNEZ

COFFRETS

MAGNIFICENCE
Liérac

CE QUILS
VONT NOUS
CHANTER

Trouvez le mot caché des mots-fiéchés
et reportez-le dans les cases numérotées.
Envoyez votre réponse, avec vos nom,
prénom, adresse et numéro de téléphone
avant le 14 décembre 2015 minuit,
par courrier a : anform ! jeu-concours
530, rue de la Chapelle, Jarry

97122 Baie-Mahault

NELIRD-
LEPTIOUE

COURS ITALIEN

COQUIN

La 1% gamme de soins Liérac anti-

rides "belle peau". Une ligne anti-Gge
révolutionnaire, une formulation avant-
gardiste qui agit de fagon globale sur

le vieillissement cutané. Le Gel-creme
fondant jour et nuit, présent également en
version voyage, lisse et embellit le grain de
peau. Le Sérum rouge réactive la jeunesse
de la peau et révele instantanément son
éclat. En vente en pharmacie

Mots-fléchés n°62

LE MOT CACHE
& découvrir éfait : LAURIERS

PRENDRAIENT
UME CHAISE

LISTE DES GAGNANTS
Cécile - Saint-Frangois 971
Ketty - Trois-Rivieres 971
Magali - Sainte-Anne 972

Marie - Remire Montjoly 973
Sylvestre - Fort- de-France 972
91 Valérie - Sainte-Anne 971

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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Ces gagnants remportent un
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Acide foligue
contre I'anémie
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Acide folique contre I'anémie

C'est la vitamine B9. L'acide folique est essentiel ¢ la mulfiplication
des cellules ef @ la régulation de I'acfivité des génes. Il participe @
la fabrication des globules rouges ef blancs, au renouvellement de la
peau et de la paroi intestinale, ainsi qu’a la synthése des substances
chimiques qui modulent le fonctionnement du cerveau.

Carence, usages et propriétés

On obsenve parfois une carence en acide folique en cas d'alcoolisme,
de maladie chronique de I'infestin felle que la maladie de Crohn ou la
maladie Coeliaque, ou bien encore lors de la prise de certains médica-
ments contre les infections ou les cancers, par exemple. Ces carences
se froduisent par de I'anémie, des crampes musculaires, de la fatigue
ou des maux de féfe. Pendant la grossesse, une carence peut provo-
quer des malformations du systéme nerveux de feetus, comme le Spina
bifida, qui est un défaut de fermeture de la colonne vertébrale.

Sources alimentaires

Les folates se trouvent principalement dans les 1égumes @ feuilles
vert foncé comme les choux, les brédes, les brocolis ou la roquette, les
oranges, les asperges, le foie ou la levure de biére.

Extraits de Le guide des compléments alimentaires, éd Vidal, 2010

Courbatures et homéopathie

Symptomes
Douleurs au niveau des muscles, apparaissant 1 ou 2 jours aprés
un effort.

Causes
Dépdt d'acide lactique ou sarcolactique dans les muscles, prove-
nant de la combustion des sucs et des graisses.

Traitement

De base : Amica montana 15 CH, Sarcolacticum acidum 15 CH.
5 granules de chaque apres I'effort, puis 3 fois par jour pendant
3 jours. Avancé : Arnica monfana 15 CH, sensation de courbature
et de meurtrissure généralisée. Sarcolacticum acidum 15 CH ou
lacticum acidum 15 CH pour éliminer I'acide sarcolactique (ou
acide lactique) accumulé dans les muscles.

Conseils

Pour les personnes sujettes aux courbatures, prendre aprés I'effort
Arnica montana 15 CH et Sarcolacticum acidum 15 CH, 5 granules
de chaque, puis 3 fois par jour le lendemain. Le jour suivant, mobi-
lisez en douceur les muscles qui ont fait I'effort pour empécher
I'acide lactique de s'y déposer. Bien boire pendant et apres I'effort.

Extrait de La bible de I'homéopathie et des fraitements naturels, Dr Alain Paul, éd Le
courrier du livre

anform !

Ce sont les sucres qui ne sont pas présents naturellement dans les
aliments. lls sont ajoutés lors de la fabrication de produits souvent frés
gras ef riches en calories.

Dans les desserts et collations (gateaux, biscuits industriels), les frian-
dises (bonbons, chocolat), les boissons gazeuses ou boissons aux
arémes de fruits, des desserts laitiers (créme glacée, sorbet).

Diminuez la faille des portions de desserts sucrés.

Limitez I'apport de boissons aux ardmes de fruits et de boissons
gazeuses qui confiennent beaucoup de sucres ajoutés et peu ou
pas de vitamines et de minéraux. Valorisez plutot I'eau et les vrais
jus de fruits ou de légumes.

Diminuez de moitié les quantités de sucre prévues dans les re-
cettes.

Congelez des cerises acerola et du raisin et offrez-les aux enfants
en collation plut6t que de leur proposer des bonbons.

Préparez vous-méme vos limonades avec du citron, de I'eau, un
peu de sucre ef beaucoup de glace.

Réflexologue

Metier

Issue de la médecine traditionnelle chinoise, la réflexologie est une
thérapie manuelle prafiquée sur des zones réflexes des pieds, des
mains, des oreilles ou du nez. Elle se base sur I'idée que fous les
nerfs et fous les organes du corps sont reliés ¢ des poinfs spécifiques
situés @ ces extrémités. Ainsi, par simple pression ou en massant un
point réflexe précis, on stimule ou détend 'organe correspondant.
Applications

Elle est utilisée pour lutter contre le stress, les migraines, la fafigue, les
maux de dos, le syndrome prémenstruel, les problemes de constipa-
tion, de respiration, de circulation sanguine.

Lieu d’exercice
Bien qu'il puisse avoir son propre cabinet, on rencontre surtout le
réflexologue dans un cenfre de remise en forme, un centre de tha-
lassothérapie, un centre de santé ou un club de sport. Il peut aussi se
déplacer a domicile.

Formation

En France, la réflexologie est reconnue officiellement par I'Etat depuis
juillet 2015 (arrété du 17 juillet 2015). Le Centre de formation Elisa-
beth Brefon propose un cerfificat professionnel de refiexologue (Tle-de-
France) reconnu par I'Etat. La Fédération francaise des réflexologues

(FFR) propose également des formations dans des écoles affiliées.
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Enveloppez votre nouveau-né
dans notre meilleure protection
a;" / afin qu’il ne sente que votre amour.
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Une longueur d'avance

premium
protection
new baby |

“af
Dotées d'un voile absorbant unique congu pour
absorber rapidement I'humidité et les selles o
molles, les couches Pampers New Baby
de la gamme Premium Protection™ offrent

a votre bébeé notre meilleure protection.
Egalement disponible en pharmacie %
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et parapharmacie.



FAIRE LE PLEIN D’ ENERGIE *"~

DES LE MATIN m
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DE L'ENERGIE POUR LA JOURNEE

GRACE A SA LIBERATION PROLONGEE
DES VITAMINES B ET C PENDANT 6H*

'I::"I.’IERCK www.bion.fr

Demandez conseil & votre pharmacien. *Libération prolongée des vitamines B1, B2, B3, BS, B6 et C. La vitamine C aide a réduire la fatigue.

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



