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"DOSSIER

*J'ai décide d’étre heureux parce que
c¢’est bon pour la santé”, disait \oltaire.
Il avait raison. De plus en plus d'études
mettent en avant les bienfaits de la
pensée positive sur la santé.
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Physiolac Bio 2
Lait infantile certifié AB
Boite de 900g

De 6 G 12 mois

Physiolac Petite

boisson douceur
Tilleul & Fleur d'oranger,
Avant le coucher

Boite de 15 unidoses
préte a l'emploi

Dés 4 mois

Vendu exclusivement
en pharmacie

Laboratoires

GILBERT

Avis important : L'allaitement maternel est la meilleure alimentation de I'enfant.
S.A.S. LABORATOIRES GILBERT au capital social de 5 048 000 euros
Avenue du Général de Gaulle 14200 Hérouville Saint-Clair - 306 062 944 RCS CAEN - CJ10-15

Bouger, jouer est indispensable au développement de votre enfant.
www.mangerbouger.fr
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endant que I'adolescent collectionne les *amis” sur son

réseau social, elle étreint le monde. C'est son geste, sa

contribution. Alors que I'ado envoie des like d’un clic,

elle répand de I'amour, sincére. Déja, plus de 34 mil-
lions de personnes ont eu I’honneur d'étre embrassées par cette
femme d’exception. Au moment ou il digitalise des émotions sur
des NTIC, elle ouvre son vrai coeur et I'offre @ de vrais humains. La
Iégende entoure sa vie. On raconte que, comme Krishna, elle était
bleue @ la naissance. Et qu’elle aurait embrassé le cobra qui terro-
risait un village... Elle ne revendique rien de fout ¢a et poursuit son
chemin. Il est accro aux selfys narcissiques qu'il propage avec la
conviction d‘intéresser ses semblables. Elle est appelée Amma*, ce
qui veut dire mere en hindou. Elle répéte que sa seule religion est
I'amour. Lui additionne les expressions creuses. Son smartphone le
rend aveugle et sourd au monde qui I'entoure. Elle, sa seule tech-
nique réside dans un célin. Aucune vanité, aucun profit. Alors qu'il
lui faut @ fout prix la derniére tablette, le dernier e-phone, I'ultime
station de jeux... elle répand I'immatérialité entre ses bras de can-
dide. Le jour de la Saint-Valentin, Valentine a-t-elle une chance de
rencontrer I'dme sceur ? Roméo, nez collé a son écran, est capable
de passer & coté de Juliette sans la voir.

* Mata Amritanandamayi est fondatrice de I'ONG Embracing the world

Didier Royer

© AMMA.ORG
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Parce que rien ne doct perfurber
(a 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.

MATE RNV

CYAL
grefficacit® dbs
\e e 'lull‘-'

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.

% maternoy

e Nigue de grosete

® Problémes de transit ?

maternov transit améliore en douceur
le transit souvent perturbé

pendant la grossesse.

B3 Matemov Antilles

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

" ENPHARMACIE |

= {nborntoire e i $did & fo aroccecce " Guadeloupe :05 90 99 8009
" {aboratoi xelusivement dédié a In q ENXNN ‘&P preesifeid i

L A TOI

R E
Vv

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

BORA
JTER



Un lifting naturel
peut-il étre efficace ?

Oui.

Des chercheurs (qui ? comment ? voir tout en bas de cette page) ont découvert
que le Resvératrol de Vigne (déja breveté par Caudalie) agit comme un “booster”
qui relance la production naturelle d’acide hyaluronique.

L'acide hyaluronique repulpe votre visage, le Resvératrol, lui, le raffermit.

Il'y a deux fagons d’apprécier le nouveau Resveratrol Lift de Caudalie.
2 le tableau ci-dessous. Ou la photo de droite.

76% |80% |85% (100 %

PEAL PEAL PLUS RIDES BISTOURIS
LIFTEE | DENSE DES |  LISSEES JALOUX
7 JOURS

PEAL
RAFFERMIE

>

EN PHARMACIES ET PARAPHARMACIES.

BREVET N° PCT/IB2015/054257
DEPOSE PAR CAUDALIE ET HARVARD UNIVERSITY.

(1) Test consommateurs, % de satisfaction, 100 femmes, 30 jours. (2) Test clinique, % de satisfaction, 33 femmes, 56 jours. * Brevet PCT/IB201 50054257 déposé par Caudalie et Harvard University.
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ESVERATROL

www.caudalie.com
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VOTRE PEAU IDEALE

VICHY

LABORATOIRES

| TRES HAUTE PROTECTIQ
ET BRONZAGE RAPIDE.
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srencontre

PAR CELINE GUILLAUME

Ancienne ceinture noire de judo,
Jean-Claude Barny a conservé de
ce sport de combat la discipline,
la rigueur et une certaine
exigence qu'il applique

a son art, le cinéma.

Entretien avec

un artiste incisif.

Iean- Claude Brny,
la rigueur du sportif

W




Avant un tournage, comment
vous préparez-vous ?

Je prépare un fournage comme
un sportif une compétition ! Je
m‘entraine bien en amont, princi-
palement en courant. Je sais que
je dois étre le maitre @ bord durant
plusieurs mois. Sur un tournage,
fout le monde vous parle, vous de-
vez fout gérer,y compris les humeurs
de chacun. C’est une course.

En parlant de sport, vous avez
réalisé en Jamaique des films
publicitaires avec Usain Bolt.
Quel souvenir en gardez-vous ?
Une vraie aventure. Usain Bolt fait
partie de ces grands sportifs dotés
d’une humilité rare. Certains cham-
pions vivent dans leur bulle et ne

s’intéressent & personne. Pas lui.

C’est un extra-terrestre au charisme
fou, qui repousse les limites de la
force avec beaucoup de douceur et
de gentillesse.

Vous aussi, vous auriez pu étre

un champion.Vous aviez un bon
niveau de judo...

Vers 16-17 ans, j étais ceinture noire,
aux portes du niveau national. Si je
n‘avais pas fait du cinéma, j’aurais
fait du judo. C'était ma seconde

vocation ! Mais j’ai choisi le cinéma.
Du judo, j'ai gardé la rigueur. Je n’qi
pas d’addiction mis & part la mu-
sique et le cinéma. Je ne fume pas,
je bois peu et je cours beaucoup.

Quel a été votre premier
rendez-vous avec l'image ?

A Pointe-0-Pitre, avec ma grand-
mere. Tous les dimanches aprés la
messe, 0 14 heures, nous allions
au cinéma voir des films de série B
et des westerns avec le fameux
Django. A I'époque, la té1é arrivait &
peine en Guadeloupe. J'éprouvais
un formidable sentiment d’évasion
et de liberté. Ensuite, ¢ca a été au
ciné-club de ma banlieue (NDLR :
G 6 ans, il quitte Pointe-G-Pitre pour
Argenteuil, dans le 95) ou j‘allais
voir des films néoréalistes italiens.
Puis, j"ai découvert Spielberg. Et tout
s’est mélangé, créant un cinéma
enfre deux mondes, un cinéma

siitiirencontre s

1994
Putain de porte
(court métrage)

1995

Directeur du casting du
film La haine (Mathieu
Kassovitz)

Depuis 1997

Plusieurs vidéos clips
(Kassav’, Tonton David,
Doc Gynéco, etc.)

2005
Neég marron
(long métrage)

2007
Tropiques amers
(Série TV — 4 épisodes)

2015
Rose et le soldat
(téléfilm)
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srencontre

“Je suis un mec
de banlieue

qui a fait de trés
belles rencontres.”

caribéen : I'Europe et l'influence
américaine, le cinéma d’auteur et
le cinéma d’action. Mais au fond,
comme beaucoup de gens qui font
les choses par passion, je ne sais
faire que ca. J'ai eu aussi de la
chance. Je suis un mec de banlieue
qui a fait de fres belles rencontres.

Comme les personnages du

film Le gang des Antillais, votre
histoire aurait pu mal tourner ?
Oui. Mais j'ai été trés bien élevé par
une mere seule, infirmiere, avec un
garcon un peu fou, un peu dur...
Elle m’a donné le choix entre aller
avec mes copains, ou faire quelque
chose de bien de ma vie. Quand on
donne le choix & quelqu’un, il choi-
sit trés souvent le meilleur ! Elle ne
m’a jamais déconnecté de la culture
caribéenne, et j'ai été élevé dans
cetfte ouverture d’esprit. Aujourd’hui,
j'essaie de fransmettre ces valeurs a
mon fils de 14 ans (qui joue dans le
film) et ma fille qui a 7 ans.

14 anform !- janvier - février 2016

L'éducation des enfants
et des jeunes vous tient @ ceeur...
Je fais partie de ces parents qui, au-
deld de I'amour naturel pour leurs
enfants, veulent changer tfout ce
qu’il y a de mauvais dans la société
actuelle ! Pour I'avenir de tous les
enfants du monde. Comme ceux
qui viennent Oter les sargasses des
plages en famille. J'essaie de mon-
frer, @ mon niveau, celui qui se déso-
cialise, s'installe peu & peu hors du
systeéme, sans régles, sans repéres et
en révolte. Pour comprendre et que
cela ne recommence plus. Un jeune
peut manifester sa rage aufrement,
avec un stylo par exemple, comme
Loic Léry, auteur du livre Le gang des
Antillais.

Quels sont vos projets ?
J'aimerais accélérer le mouvement,
réaliser plus de longs métrages et
entreprendre, sur fond de guerre
d'Algérie, une biographie de Frantz
Fanon.

un musicien ?

Miles Davis pour la virtuo-
sité avec laquelle il jouait de
son instrument !

un film ?

La horde sauvage de Sam
Peckinpah pour le coté
bandit de grand chemin
que l'injustice fait basculer,
convaincu de sa liberté,
jusqu’a la mort. Mais il
garde des valeurs.

un menu ?

En entrée, un féroce, puis
des dombrés, pois et
queues. Et, ensuite, un bon
sorbet au coco. Sans oublier
le godter : un chodo !

une plage ?

Je ne suis pas tres plage.
Ce qui me plait, c'est par-
courir les rues de Pointe-
a-Pitre. Je suis un urbain,
j'aime les villes, le quartier
de Carénage, par exemple.
J'aime la population qui vit
derriére les tdles | Je suis un
vrai Pointois.

©DR
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AVOIR LA PECHE

JE L Al DECIDE

VITALITE 4G

VITALITEAG

DYNAMISANT

FORMAT
CLASSIQUE

Photo : Benjamin Audour / Getty Images - Forté Pharma RCI 99 5 03640 - Monaco.

Ginseng Gelée Rouale
3000 mg 200 mg

Guarana Gingembre
100 ma -

VITALITE 4G DYNAMISANT

Mon coup de fouet naturel.

Vitalité 4G Dynamisant combine les actifs d'origine naturelle du guarana,
du ginseng, de la gelée royale et du gingembre pour vous aider a réduire la fatigue
passagére et les baisses de tonus™.

Formule concentrée et naturelle, sans colorant, sans conservateur ni édulcorant.
WLa vitamine C contribue  réduire 1a fatigue.

Complément alimentaire. Demandez conseil @ votre pharmacien.
Dans le cadre d'une alimentation vaniée et équilibrée et d'un mode de vie sain.

Distributeur exclusif Antilles : Sanisco Caraibes - info@sanisco.com A DEUX, DN EST PLUS FORTS™




CONTREFACON :

les médicaments aussi !

Selon une étude récemment publiée par Sanofi

L) tf t b V %“‘-'::;: 'II' sur la perception mondiale des risques liés a la
v'“, I a“ o ,es < ,Ien acc el I contrefacon de médicaments, la grande majorité

Ce test permet de faire chez soi un test rapide de dépistage d'infec- des personnes associe plus spontanément la

tion au VIH. Au 31 octobre dernier, prés de 9 000 pharmacies répar- contrefacon a l'univers du luxe et de I'habillement.
ties uniformément sur l'ensemble du territoire (Dom-Tom inclus) Seuls 15 % des Américains, 20 % des Européens et
proposaient déja I'autotest. Soit plus d'1 pharmacie sur 3. Outre 36 % des Asiatiques font le lien avec le médicament.
I'adhésion des pharmaciens, les utilisateurs semblent satisfaits. La Pourtant certains chiffres sont alarmants.

note moyenne donnée a l'autotest est de 4,8 sur 5. = 62 % des comprimés achetés sur internet en 2011

seraient des contrefacons.
-> La contrefagon causerait plus de 700 000 morts

chaque année.

Pollution meurt\neere
i 3 la 5¢ plac
La pollution esta ' o
des facteurs de risque de ma'ladles et c‘ie Sduer;eos‘\,dS
juste derriere le tabagisme mais d/eeevqaun’;me/iron o
'obésité. “On estime parexemple 4t 15
ezi;?:gzlveaux cas d'asthme sont liés a la pollution”,
alertent les pneumologues.

- V4 \-!‘-:.h
Les professionnels de santé Une appli
MIEUX accompagnes pour les diabétiques

%

paps.sante.fr, le portail d'accompagnement des professionnels de Diabéte Gourmand est une
santé fait peau neuve. La nouvelle version offre désormais plus application nutritionnelle gra-
d’informations pratiques sur la formation, l'installation et l'exercice tuite pour concilier ses envies
des jeunes professionnels de santé. Elle permet également le recours et son diabéte. Avec pres de
a un interlocuteur direct, des contacts de proximité et davantage de 900 aliments référencés, elle
professions référencées... Avec un portail national et des sites régio- permet a I'utilisateur d’éva-
naux pilotés localement par chaque agence régionale de santé. luer ses apports nutritionnels.

Vous pourrez évaluer I'apport
total en glucides, lipides, pro-
téines et en énergie (en kcal)
de vos menus quotidiens.
L'application propose égale-
ment le partage de recettes
associées a des astuces culi-
naires avec la communauté
des utilisateurs.



http://paps.sante.fr/

Les résultats de I'enquéte Kannari - santé,
nutrition et exposition a la chlordé-
cone aux Antilles - ont été dévoilés.
IIs pointent du doigt une forte
progression de |'obésité, de
I'hypertension et du diabéte en
Guadeloupe et en Martinique.
Dans les deux départements,
environ un quart des habitants
est obese. Et ce sont les
femmes qui sont le plus tou-
chées. 31 % sont en

soit 1femme sur3!

> Guyane

LInstitut Pasteur de la
Guyane confirme les pre-
miéres détections de virus
zika au Surinam. Provo-
quant épisodes de fievre
et éruption cutanée, le
virus est transmis, comme
celui de la dengue ou
du  chikungunya, par
le moustique du genre
Aedes. Clest en avril der-

Il serait arrivé

au Brésil au
moment de la coupe
du monde de football,
dans la région de Bahia.
Le virus se serait ensuite
répandu dans les autres
états du Brésil. Labsence
de barriere écologique
ainsi que les nombreux
flux de populations entre

situation d'obésité ) . - S
e nier que sa présence a  pays frontaliers laissaient
en Guadeloupe et été confirmée pour lapre-  a prévoir qu'il allait conti-
33 % en Martinique, miére fois en Amérique.  nuer a se propager.

o
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Une seringue pour sauver des vies ?

Déja utilisée sur les champs de bataille, une seringue anti-
hémorragie va pouvoir étre utilisée pour secourir des civils,
notamment blessés par balle. Sa commercialisation généra-

lisée vient d'étre approuvée par la Food and Drug Administra-
tion, I'agence américaine des produits alimentaires et médica-
menteux. Cette seringue serait capable d'arréter une hémorragie

> Martinique

Madininair :

2 nouvelles stations de surveillance
Afin de répondre aux exigences francaises et européennes,
Madininair a mis en service 2 nouvelles stations de surveillance
de la qualité de I'air. Une dans le bourg du Robert. Elle mesure en
continu 4 polluants réglementaires : I'ozone, les oxydes d'azote,
le dioxyde de soufre et les particules fines PM10. L'autre station
est implantée a Fort-de-France. Elle mesure I'ozone, les oxydes
d’azote et le dioxyde de soufre. Ce qui éleve a 11 le nombre de
stations fixes sur le territoire. Une douzieme devrait étre mise en
service a Saint-Pierre pour compléter les mesures en milieu rural.

en 20 secondes. Elle injecte des petites éponges cellulosiques qui gonflent au
contact du sang, viennent combler les plaies béantes et bloquer I'écoulement du
sang en attendant un transfert a I'hopital.

DREPANOCYTOSE :
premier succes
de thérapie génique !
Un adolescent atteint de drépanocytose est
en voie de guérison gréce a une thérapie génique
réalisée a I'Hopital Necker-Enfants malades. Elle consiste
4 injecter un géne correcteur au moyen d'une solution
contenant des virus atténués. 9 mois apreés |'opération,
“le patient se porte bien et produit environ 51,5 %
d’hémoglobine normale”, explique le professeur
Marina Cavazzana. La thérapie génique pourrait
ainsi devenir une thérapeutique curative,
en remplacement de la greffe
de moelle osseuse.

=
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URGENCES :

La Désirade s’équipe

Le seul médecin géné- faire face aux situations
raliste installé sur I'lle, ~ d’urgence sur I'ile. La
médecin correspon- Désirade vient en effet
dant du Samu, pourra  de signer avec I’Agence
désormais disposer de  de santé de Guade-
divers matériels lui per- loupe, Saint-Martin et
mettant, en lien avec Saint-Barthélemy, un

Un site ludique pour réduire ses émissions
de CO, ! Il propose plus de 150 actions
ponctuelles, accessibles et surprenantes,

le CHU et le Samu, de  contrat local de santé. bénéfiques pour le climat et pour les individus,

le vaccin commercialisé

au Mexique !

Sanofi Pasteur vient d’annoncer la mise sur le sur la santé (CISS) invite les professionnels de santé
marché mexicain de son premier vaccin contre et les patients a réaliser une vidéo d’'une minute
la dengue. Vingt ans de travail et 1,5 milliard a partir d’'un simple téléphone portable. La vidéo
d'euros d'investissement. Ce traitement doit mettre en avant une initiative réussie sur
préventif, une fois administré, devrait protéger la sécurité des patients (circuit du médicament,
366 % les individus vaccinés agés de 9 ans et hygiéne des mains, éducation thérapeutique...).
plus et éviter a 80 % le risque d'hospitalisation. Les meilleures vidéos seront sélectionnées et

A
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leur santé, leur porte-monnaie et leur vie
sociale. Le message : chaque gramme de CO,
économisé compte !

sécurité des patients :
a vos portables ! |

Dans le cadre de l'opération “Sécurité des patients :
minute, je me mobilise I la Haute autorité de santé
(HAS), en partenariat avec le Collectif interassociatif

diffusées sur le site de la HAS. Les participants ont
jusqu’au 31 janvier 2016 pour envoyer leur vidéo
via une plateforme de téléchargement. Plus d'infos
sur www.has-sante.fr.

A la suite des attentats du 13 novembre 2015, le gouverne-
ment a lancé une campagne de sensibilisation pour mieux
préparer les citoyens au risque terroriste. L'affiche "réagir en
cas d'attaque terroriste” donne des instructions pratiques
qui s'articulent autour du triptyque "s'échapper, se cacher,
alerter". L'ARS Martinique invite les établissements et les pro-
fessionnels du sanitaire et du médico-social a relayer large-
ment cette campagne auprés de leurs usagers.

© THINKSTOCK
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ety La Mutuelle MGPA‘

| 1¢ réseau mutualiste des Antilles et de la Guyane

www.mutuellemgpa.com

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

FLa MGPA vous soavhaite une

GARANT|
HOspy1,

EACCIDEN

ALISATION

a partir 4o
{as’
par mos

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

0596 3933 44| :_?&f:g;g;ussaye—m La_J:




PUBLI-COMMUNIQUE
LE CMED VOUS SOUHAITE
UNE BONNE ET HEUREUSE ANNEE 2016}

votre silhouette...

DURABLEMENT

La lipocryolyse de contraste est la solution minceur
qui permet de détruire definitivement les cellules
graisseuses. Dites adieu aux bourrelets disgracieux

SANS OPERATION,

avec le CMED !
La lipocryolise de contraste, cristalliser la réserve d'acides gras
c’est quoi ? et enfin, 15 nouvelles minutes de

Une méthode efficace, non invasive chaud\ P pltenbiser I resultste
et pérenne pour venir @ bout devos o 1. s S0 Lt Bl
graisses localisées et disgracieuses. {}ez 3 bout de v?trei- peau d or_ange.l
En enchainant 3 petits chocs ther- ous aurez un resultat exceptionne
miques (chaud, froid, chaud), on et durable.
gagne 30% d'efficacité supplé-
mentaire dans la cristallisation des
adipocytes. Les cellules graisseuses
meurent plus vite et plus nom-
breuses pour un résultat 4 80% en
20 jours au lieu de 45!

Le lipocontraste :
comment ¢a marche ?

btenir ces résultats, cet appa-
lise 3 applicateurs

- un grand pour les zones étendues ;
- un adaptateur intermédiaire pour
les zones plus restreintes ;

- un petit pour traiter plus en détails
(sous-menton, intérieur des genoux,
intérieur des coudes, Mont de Ve-

nus...).
Comment se déroule une séance 7 Particuligrem
E : sur les cuis ent efficace
n 1 heure, la peau subit une pre- isses, double
miere phase de chaleur de 10 mi- ras, poignées ¢ menton,
nutes qui fragilise les adipocytes, Culotte de chey, fmour.
puis du froid durant 35 minutes pour hanches, peti Vg;ndos,
Ie...

CMED - 14, rue de Cluny (res du Cowet tseph deCluy) - FORT-DE-FRANCE - 06 96 45 48 13

www.lipocontrast.fr
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ALLEZ, RESTE POSITIVE...
TU T’ES DEJA SORTIE
DE SITUATIONS BIEN PLUS
PERILLEUISES !
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question d'actu

‘Médicaments

gare aux interactions

PAR ANNE DEBROISE

Notre corps est
sous l'influence

de nombreuses
molécules actives,
médicaments,
polluants,
composants
alimentaires, etfc.
Or, elles peuvent
interagir, avec des
conséquences
inattendues et
importantes.
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aviez-vous qu'une femme

qui prend la pilule peut

tomber enceinte & cause

d'un traitement antibio-
tique ? Certains antibiotiques &
large spectre sont, en effet, soup-
connés de faire baisser I'efficacité
des contraceptifs oraux. C'est un
exemple de ce que I'on appelle *I'ef-
fet cockiail”. Le principe est le sui-
vant : I'effet des mélanges de prin-
cipes actifs est rarement la somme
des effets de leurs composants.
Une molécule normalement inac-
tive peut devenir active en présence
d'une aufre. Un médicament peut
aussi voir son activité multipliée par

10 ou 100, ou au contraire comple-
tement inhibée. Deux médicaments
peuvent méme avoir, ensemble, un
effet différent de chacun des médi-
caments pris séparément.

En théorie, fous les professionnels
de santé connaissent “I'effet cock-
fail”. Mais en pratique, on ne sait
pas toujours comment il se produit,
et peu d'interactions sont effective-
ment répertoriées. Une équipe de
recherche montpelliéraine vient de
I'observer en direct. En septembre
dernier, elle a publié des images
inédites présentant deux substances

©ISTOCK



question d'actu ‘

“Certains antibiotiques
a large spectre sont
soupgonnés de faire

baisser l'efﬁcacité

des contraceptifs

<
&
i}
=
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T
©

unies pour déclencher, ensemble,
une réaction cellulaire qu'elles ne
déclencheraient pas isolément. Ony
voit les deux molécules @ l'intérieur
d'un récepteur, un de ces “inferrup-
teurs” qui déclenchent l'activité de
nos cellules. Les deux molécules
prises en flagrant délit d'interaction
ne sont pas anodines. L'une est un
composant d'un pesticide, le chlor-
dane, inferdit au début des années
1980, mais que I'on détecte encore
souvent dans la population car il
persiste longtemps dans I'environ-
nement. La seconde est un cestro-
géne utilisé dans les pilules contra-
ceptives.

RISQUE MAL EVALUE

L'effet cocktail ici observé explique
comment agissent certains  pol-
luants, les fameux perturbateurs
endocriniens. Hébergés par nos
tissus, ils modifient I'effet des médi-
caments que I'on prend. lci, I'effet
des cestrogénes est décuplé en pré-
sence du pesticide. L'expérience a

&€té menée sur des cellules, dans un
laboratoire, et reste frés théorique.
Difficile de dire si les personnes qui
ont été exposées a tel ou tel pesti-
cide risquent de connaitre des effets
indésirables en prenant telle ou telle
pilule. Mais cette expérience met le
doigt sur la nécessité d'évaluer non
seulement les effets des médica-
menfs eux-mémes, mais aussi de
leurs interactions. Or aujourd'hui,
on n'exige pas des firmes phar-
maceutiques qu'elles évaluent les
inferactions médicamenteuses lors
de leur demande d'autorisation de
mise sur le marché (AMM). Que ce
soit pour mesurer I'efficacité d'un
médicament ou la toxicité d'un pol-
luant, et que les tests aient lieu au
laboratoire sur des cellules ou en cli-
nique sur des humains, on teste en
général une seule substance active
G la fois. Une situation bien éloi-
gnée de la réalité. Il est rare qu'une
prescription médicale ne comporte
qu'un principe actif. Ef méme si
c'était le cas, nos organismes sont

oraux.

imprégnés de nombreuses autres
molécules actives qui proviennent
de I'air que nous respirons ou des
aliments que nous ingérons.

CONTRE-INDICATIONS

Alertée de ce danger, I'Agence
nationale de sécurité des médi-
caments et des produits de santé
(ANSM) a constitué, en 2013, un
groupe de travail sur les interac-
tions médicamenteuses. Ce groupe,
constitué d'une vingtaine d'experts,
évalue les risques @ partir de cas qui
leur sont soumis par des médecins
ou & partir de la bibliographie. I
publie sur internet une liste de médi-
caments susceptibles d'interagir. La
liste, destinée aux professionnels de
santé, est réactualisée une a deux
fois par an. Elle recense aujourd'hui
des milliers de médicaments ou
substances dont le mélange est
formellement contre-indiqué, sim-
plement déconseillé ou @ surveiller.
Cette liste déconseille, par exemple,
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de prendre certains antibiotiques (ri-
fampicine) avec des antifongiques
(voriconazole). Elle rappelle qu'il
est contre-indiqué de prescrire des
antibiotiques (cyclines) avec de la
vitamine A au risque de provoquer
de I'hypertension infracr@nienne.
L'ANSM rappelle aussi que le jus
de pamplemousse interagit aussi
avec certains médicaments. Il aug-
mente la fréquence et la gravité des
effets indésirables de certains anti-
cholestérols, de certains immuno-
suppresseurs, d'un antidépresseur
et d'un médicament utilisé contre
le cancer du sein. Cefte liste n'est
cependant que la partie émergée de
I'iceberg, comme I'explique I'un des
auteurs de la publication, Patrick
Balaguer (Institut de recherche en
cancérologie, Montpellier) : “Pour
parvenir @ identifier une paire de
substances actives en inferaction,
nous avons seulement festé 40 mo-
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lécules, sur un seul récepteur. Cela
suggere que le phénoméne est
assez courant.” On estime, en
effet, qu'il y a 150 000 substances
chimiques en circulation dans I’envi-
ronnement et notre corps comprend
des milliers de récepteurs différents.
Sans compter qu'on peut envisager
des inferactions & 2, & 3 ou 4 molé-
cules... Pourra-t-on un jour évaluer
toutes ces inferactions ? A I'heure
ol les Iégislations nationales et
internationales peinent & imposer
des réglementations de plus en plus
lourdes dans la commercialisation
des substances chimiques, la tche
semble démesurée. A moins que
I'informatique ne vienne @ l'aide des
pharmacologues. L'équipe mont-
pelliéraine continue son fravail et
espére pouvoir créer un modele in-
formatique capable de prédire I'acti-
vité des combinaisons de différentes
molécules.

Des interactions
bénefiques !

Les interactions
médicamenteuses ne sont
pas forcément nocives.

Le généticien francais
Daniel Cohen a eu l'idée
de mettre au point des
traitements a partir de
plusieurs molécules
actives a trés faible dose.
Pour les développer, il a
créé en 2007 |'entreprise
Pharnext : “Nous tirons
parti des interactions

de substances actives
pour mettre au point des
traitements nouveaux.
L'avantage, c'est que cette
approche permet d'étre
efficace avec des doses de
médicaments trés faibles,
parfois 100 fois inférieures
au seuil d'efficacité des
principes actifs utilisés
seuls. Cela augmente
notablement la tolérance,
en réduisant le risque
d'effets indésirables.” La
société a développé deux
familles de mélanges qui
sont actuellement testées
sur des malades souffrant
d'atteintes nerveuses.
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Boiron, mon partenaire pour I’hiver

Toux grasse, toux seche
Soulager ¢t soigner la. Toux

NOUVEAU Tfaitetment
, de la toux
Toux grasse, toux séche ? e

La toux est un réflexe de défense naturel S.IIODA |
du corps. Stodaline® sans sucre est un sirop N
homéopathique indiqué pour toute la famille* ANS SuCRE
qui permet de traiter la toux.

|
Traitement
de la touX

STODALI:

SANS SUCRE

* Sans sucre.
* Sans somnolence.

=

MBF

0810 809 810 ek

www.boiron.fr

STODALINE® SANS SUCRE, sirop édulcoré au sorbitol et au maltitol liquide est un médicament homéopathique
traditionnellement utilisé dans le traitement de la toux, aux 8 substances actives. *Pas avant 6 ans en automédication.

Demandez conseil a votre pharmacien. Lire attentivement la notice. Siles symptoémes persistent au-dela de 3 jours, consultez
votre médecin. Visa 15/05/68779654/GP/001



DECOUVREZ

les nouvelles solutions pour mieux entendre

/%\ chez Audition Conseil
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vous Joukeuife ,
une tres bonne annee 2016 !
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Prenez vite rendez-vous !
SCHOELCHER

Centre médical - Clinique S* Marie
T&l. 0596 71 61 71
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é%%gi%§ Centre médical Les Alizés- Montgérald
Tél. 0596 51 33 29
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INFECTION SEXUELLEMENT
TRANSMISSIBLE

J'ai été soignée contre la chlamydia, il y a 1 an. Depuis,
je n'arrive pas a tomber enceinte. Suite a ce germe,
mes trompes se sont bouchées. Je voudrais savoir si les
trompes peuvent étre débouchées ?

Elodie, Guyane

Dr Christian Fossat, gynécologue
Le délai moyen de conception chez I'humain est de

Posez VOS quesuons 8 mois. On n'entreprend généralement aucune démarche

de stérilité (bilans hormonaux) avant 18 mois d'attente. Le

Des SpéCIGIIS.l.eS délai d'1 an est donc encore trop court pour diagnostiquer

une infertilité. Mais pour étre rassurée, une patiente

VO u S Z d .I, | peut passer une hystérographie, examen radiologique
repon ent: des trompes, afin de vérifier leur perméabilité. En cas

d'obstruction, la patiente doit subir une ccelioscopie
' . ) qui définira I'état anatomique exact de ses trompes qui
ar-email : quesfions@anform fr pourront étre réparées durant l'intervention. La chlamydia
: ar-courrier : anform ! Questions-réponses est une infection sexuellement transmissible, difficile
530 rue-de la Chapelle - Jarry - 97122 Baie-Mahault a diagnostiquer parce que la plupart des personnes
o infectées ne présentent aucun symptéme et, de ce fait,
ne consultent pas. Les germes non traités se propagent
depuis le vagin vers 'utérus et parfois les trompes, mais
sans les obstruer systématiquement.

MIGRAINES : QUELS REMEDES ?

Ma collegue de travail me dit que le café, le coca et 'eau sont de bons
remedes contre les maux de téte. Est-ce vral et pourquoi ?
Sophie, Martinique

Dr Patrick Chérubin, médecin généraliste

Le coca et le café contiennent de propriétés excitantes qui peuvent
la caféine qui est un vasoconstric- causer des effets secondaires

teur permettant effectivement de indésirables. L'eau, qui n'est pas
contrer les douleurs de certains un médicament, permet de parer
maux de téte dont la migraine, cau-  aux symptémes de la déshydrata-
sée par une dilatation des artéres tion comme les maux de téte, une

du cerveau. La caféine est d'ailleurs  fatigue aigué et des douleurs mus-
utilisée dans certains médicaments  culaires. La déshydratation peut

pour soulager les migraines (par survenir suite a des activités de
exemple, paracétamol + caféine et travail continu ou de sport intense.
certains antalgiques). Mais atten- La réhydratation corrige ces maux
tion aux dosages car elle a des et soulage.

£ © THINKSTOCKPHOTO
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Questio

Quelles solutions ?

DU CITRON CONTRE
LA CONJONCTIVITE ?

Petite, ma meére me mettait du jus de citron dans 1'ceil
quand j'avais la conjonctivite. Est-ce un bon remede ?
Eudes, Guadeloupe

Dr Vincent Le Bris, pédiatre

C'est une ancienne pratique mais qui fait horriblement mal | Je
ne le conseille surtout pas car I'utilisation répétée de citron dans
I'ceil a une action tres irritante pouvant créer des micro-lésions,
voire un ulcére de la cornée. Enfin, sachez qu'il y a deux types de
conjonctivite : I'une virale sur laquelle aucun médicament n'agit
et qui guérit toute seule. On peut juste rincer les yeux infectés
avec du sérum physiologique. L'autre est bactérienne et I'acidité
du citron n'est pas assez forte contre ces bactéries. Dans ce cas,
il faut traiter avec un collyre antibiotique qui sera plus efficace

et moins douloureux que le citron. En revanche, le jus de citron
est excellent pour la digestion, tant le matin que le soir. Car,
contrairement aux idées recues, la vitamine C n'empéche pas
de dormir ! L'acidité du citron n'est pas néfaste pour les organes
digestifs car 'acidité de |'estomac est bien plus importante. Le
jus de citron arrosé sur certains aliments peut aussi en diminuer
les effets allergisants.
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ns Reponses

DIGESTION DIFFICILE

Depuis quelque temps, j'al l'impression de mal digérer le sucre. Des
que je mange par exemple un melon ou que je bois un soda, j'aile
ventre qui gonfle cété droit. J'ai des ballonnements et parfois des
crampes d’estomac. Je précise que j'ai 30 ans. Est-ce une intolérance ?

Claude, Guyane

Dr Claire Bernége-Cuirassier, généraliste homéopathe

Les organes digestifs qui peuvent
présenter des douleurs du coté droit
sont |'appendice et le célon. Mais
selon cette description, il ne s'agit
nullement d'une appendicite. Les
ballonnements peuvent étre dus

a la digestion de certains fruits et
légumes. Quant aux sucres artificiels,
ils sont trés nocifs pour I'organisme.
Je pense qu'il n'y a rien d'alarmant

mais il faut faire un régime pauvre
en sucres et arréter les aliments
provoquant ballonnements et maux
de ventre pendant au moins un
mois afin de constater les résultats.
Pour ces symptomes, je préconise
un traitement homéopathique de
Colocynthis en granules 5 CH et de
Carbovegetabilis 5 CH a raison de

5 granules 3 fois par jour pour chaque.

© THINKSTOCK



HERNIE : )
FAUT-IL S'INQUIETER ?

Ma fille a une hemmnie, une grosseur qui se
forme sous la peau au niveau de 'aine.
Elle n’apparait pas tout le temps. Elle ne
ressent aucune douleur. Peut-elle donner
lieu a des complications plus tard ?
Faudra-t-il opérer ?

Mado, Martinique

Dr Hortense Simé, pédiatre

Ces symptémes ressemblent forte-
ment & une hernie de |'ovaire qui peut
apparaitre chez des jeunes enfants de
3-4 ans. Comme le gonflement n'est
pas permanent, les parents doivent le
photographier dés qu'il apparait et aller
consulter leur pédiatre sans tarder. Car si
la hernie se tord, I'enfant peut définitive-
ment perdre son ovaire. Apres |'examen
clinique qui confirme le diagnostic de
hernie de |'ovaire, le pédiatre envoie
I'enfant chez le chirurgien qui procédera
a l'opération.

LUMIA

CENTRE ESTHETIQUE

LE SPECIALISTE DES SOINS
PAR LED EN MARTINIQUE

DERNIERE GENERATION
SOINS EXCLUSIFS

0596 421010
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A¥ Phytostatin

L es Formules Effervescentes
2 UAction Renforcée

Véritables innovalions issues de la recherche Phyloslatine, Lipostatime et Aquastatime bénéficient d'un
complexe effervescent spécialement développé pour offrir un niveau d'efficacité sans précédent.
) Leffervescence permet effectivement de rendre Ees principes actifs immédiatement disponibles et
o direclement utilisables par le corps. Leur absorption est alors opfimisée ef leur action renforcée : vous
profitez au maximum de leurs bienfaits.

ime est le partenaire qu'il vous faut pour vous aider & perdre du poids et retrouver la ligne.
La formule intégre une association synergique d'exiraits végétaux et de nutriments rigoureusement
sélectionnés, qui assurent un déstockage efficace des graisses. Li timg conlribue égolement
& modérer I'appéiit et les fringales, tout en assurant un agréable effet tonifiant.
Disponible en saveurs grenadine et fruits exofiques.

>~ AQMMW est idéal pour affiner votre silhouette. Gréce & I'action combinée de 13 plantes,

la formule favorise le drainage des zones touchées par la rétention d'eau. Vous refrouvez un
J corps plus ferme et tonique. Aquastatime participe également & |'élimination des foxines et
des déchets accumulés dans les fissus, pour une sensation de bien-gire inférieur et de légéreté.
Disponible en saveur thé & la menthe.

Disponibles exclusivement

dans les points fde vente rfena;res’Phyfastgﬁr?. ’
Pour connditre le point de vente le plus proche de chez vous : www.phvtostatine.com
Tél : 0596 42 64 64 - Mail : contact@ phytostatine.com Pyt
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| TURBO
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Turbhodraine

MINCIR AVEC PLAISIR

Des kilos en trop ? Les laboratoires
Forté Pharma vous proposent un
draineur complet au bon go(it de péche
a boire tout au long de la journée.
Turbodraine purifie votre organisme en
profondeur. > Pharmacies

Lot de deux.

IDEAL BODY
=
Convient aux peaux
normales a seches.
Ideal body
CORPS SUBLIME !

Pour la 1% fois chez Vichy, I'acide
hyaluronique et le LHA ont été
associés a 10 huiles fondamentales.
Pour aider les femmes a obtenir
une qualité de peau idéale: plus
ferme, plus lisse, plus lumineuse.

> Pharmacies

Tous maquillages,
méme waterproof.

Physiopure
FAITES PEAU NETTE !

L’eau micellaire SVR Physiopure
démagquille et nettoie en un seul
geste. Elle élimine efficacement
les impuretés pour une peau nette
et oxygénée. > Pharmacies

Plantil
LE SIROP POUR TOUS !

A base de plantain et de réglisse, le
sirop Tilman Plantil calme et adoucit
les voies respiratoires. Il aide a retrou-
ver un confort respiratoire optimal, tout
en renforgant les défenses naturelles.
> Pharmacies

Naturellgerpent
ed,ulcore ala
stévia.

Des molécules anti-
age a leur plus forte
concentration.

-

Premier cru

UNE PEAU LUMINEUSE !

Un concentré d'actifs corrige les signes
visibles du vieillissement en une seule
étape. Les imperfections et les taches
sombres sont réduites, la texture est
affinée, le teint devient plus uniforme

et lumineux. La texture du fluide fond
sur la peau pour un résultat parfait et
naturellement lumineux. > Pharmacies
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> Pharmacies

Soin Corps Detox

Innovation de Filorga avec le Soin Corps Detox qui pro-
pose 4 actions pour donner une nouvelle jeunesse a votre
peau. Action détox : la quercétine stimule les enzymes de
détoxification. Action drainante : le complexe végétal du
Soin Corps Detox active la micro-circulation sanguine et
draine. Action nourrissante : le beurre de karité hydrate
en profondeur. Action lissante et anti-age: les acides
hyaluronique et glycolique effacent les effets de I'age.

Une incroyable sensation de bien-étre.

La
o
Sans savon ni Sncin
parabene. Enfants o
et adultes. T
"""LQA
Lipikar
CONCENTRE

ANTI-DESSECHEMENT
Une créme pour la douche qui
nettoie la peau sans I'agresser en
respectant son film protecteur. Un
nettoyage doux, congu pour les
peaux sensibles, séches et incon-
fortables. Sa formule est enrichie en
karité pour relipider, et en niaci-
namide pour aider a restaurer la
barriére cutanée. > Pharmacies

/
eyt
Laction du gel M&
est optimisée N Y
par une friction qi‘q-,’ffﬂ

préalable au gant
de luffa ou de crin.

Ti Trézo
ANTI-CELLULITE AN NOU

Retrouvez une silhouette harmonieuse
avec Ti Trézo, le gel anti-cellulite élaboré
par les laboratoires Phytobdkaz. Aux
extraits naturels de banane et a I'huile de
galba pour déstocker les graisses tout en
agissant sur la fermeté et I'élasticité de la
peau. > Pharmacies
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Libérez l'orange !

LA FIN DE LA CELLULITE
Avec sa formule ultra-tonique, la
lotion minceur Libérez I'orange !
fait reculer la cellulite et réduit la
peau d’orange de maniére visible.
7 huiles essentielles s’associent
pour gagner le combat, dont I'huile
essentielle d’eucalyptus dives et
d’hélichryse italienne (immortelle)
aux innombrables vertus.
> Pharmacies }

4

Une agréable
odeur fruitée.

LT R
Plat
Seiliens ﬁ‘f
Une association de | s
12 extraits végétaux. = ¥EEmecs.
: p‘f\cr('\"‘-n
Ultra Ventre Plat -
PETIT VENTRE

Ultra Ventre Plat lutte contre le
stockage des graisses du ventre et
de la taille. Il diminue les effets de
ballonnement tout en favorisant la
digestion. > Pharmacies
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Le visage est plus rebondi. =
Ses traits sont rajeunis. -3

Resvératrol lift
TOUJOURS JEUNE !

Resvératrol de vigne et complexe
d’acides hyaluroniques micro : une
association anti-rides exclusive pour
augmenter la production naturelle
d'acide hyaluronique de la peau. Ce
fluide oil-free hydrate, corrige les
rides et redensifie la peau en un seul
geste. > Pharmacies

12

Briille-graisses

BIEN-ETRE BIO

L'infusion Nutrisanté Bio Br(ile-graisses
contribue a briler les graisses, éliminer
I’eau et les toxines, et favorise la
digestion. Sans arome artificiel, cette
infusion conserve toute la pureté des
plantes pour un parfait moment de
bien-étre ! > Pharmacies

INFUSION BIEN-ETRE

b B
bio
Nutnsante

Découvrez aussi Nutrisanté Ventre
plat et Nutrisanté Sommeil.

L'extrait d'artichaut contribue a la
détoxification et aide a maintenir
votre foie en bonne santé.

Water Detox

UNE DETOX FRUITEE !
Water Detox Bien-étre de Biocyte est
idéal contre les ballonnements, le
transit troublé, la fatigue chronique
et les rhumes a répétition. C'est un
complément alimentaire composé
de délicieux fruits et plantes pour
détoxifier les organes et améliorer

la digestion. > Pharmacies

Le curcuma et le poivre noir
sont aussi anti-oxydants.

Gurcuma

CONFORT ARTICULAIRE
Le rhizome de curcuma (Curcuma
longa) contribue a maintenir la
flexibilité et le confort articulaire.

Le poivre noir (Piper nigrum), qui
renferme de la pipérine, augmente
|'absorption du curcuma.

> Pharmacies

15

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

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

Toutes les
vertus des
prébiotiques
de la banane
verte.

16

Visage
et corps.

Anthelios XL
SOUS HAUTE
PROTECTION

Cette huile nutritive invisible
renforce la protection contre les
UVA. Particulierement riche en eau
thermale La Roche-Posay, cette huile
résistante a I’eau est reconnue pour
ses vertus apaisante, hydratante et
anti-radicalaire. > Pharmacies
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Magnésium 300 +
STOP AU STRESS

ooooooooooooooooooo

Magnésium 300 + des laboratoires Boiron
fournit la quantité optimale de magnésium

pour pallier les déficits de I'organisme.
Il apporte aussi les vitamines B indis-
pensables a son assimilation. Idéal pour
résister a la fatigue et au stress.

> Pharmacies

Nouveau: disponible en
programme de 2 x 20 jours.

Format économique [
11 et nomade
250 ml.

Gel Douche
POUR LES PEAUX
REACTIVES ET SENSIBLES

Le Gel Douche Micellaire Dermo-Pro-
tecteur Neutraderm nettoie dans le
plus grand respect les peaux réactives
et sensibles de toute la famille, des

la naissance. Grace a sa formule
hautement concentrée en complexe
surgraissant, il apaise les sensations
d’échauffement et de tiraillement, pro-
tége le film hydrolipidique et préserve
la barriere cutanée. > Pharmacies

19

500 ml de lait
Picot croissance f‘*?élnm
couvrent 100 % de 47 Croissance
ses besoins jour- ;

naliers en calcium, A s
phosphore s I

et vitamines.

Croissance

POUR BIEN GRANDIR

Le lait infantile Picot croissance en
poudre instantanée est enrichi en
bifidobacterium BB12 actif et apporte

24 fois plus de fer que le lait de vache.

Il participe au renforcement des défenses
naturelles de I'enfant. Il est également
enrichi en DHA, oméga-3 indispensable
au développement cérébral et sensoriel.
> Pharmacies
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Virgpic

DEFENSE NATURELLE

Le sirop Virapic du laboratoire
Phytobokaz, a base d’herbe a pic,
lutte contre les figvres, 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

|
L

Son condition-
nement permet
de I'emporter
partout.

Huile légére
et non grasse.

Bi-0il i i

PEAU ZERO DEFAUT

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

Et si le bohneur était une question
de volonté. Ou plutdt, s'il suffisait
d'y croire pour que le bonheur
finisse par arriver. Par exemple,

en adoptant un comportement
susceptible de le provoquer. En
étant “positif”. Idée audacieuse,
sans doute, mais qui mérite d'étre
tentée, non ¢
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1. L’optimisme,
c'est bon pour la'santé |

“J'ai décidé d'étre heureux parce que c'est
bon pour la santé”, disait Voltaire. Il avait
raison. De plus en plus d'études mettent en
avant les bienfaits de I'optimisme sur la santé.

de vie

Une célebre étude s'est
portée sur un groupe de religieuses
partageant les mémes conditions

‘| Plus d’espérance

matérielles d’existence. Celles iden-

tifiees comme les plus optimistes
ont vécu, en moyenne, dix ans de
plus que les moins positives, et en
meilleure santé ! Dans les années
soixante, c'est le département de
psychologie de la Mayo Clinic
(fédération hospitalo-universitaire
et de recherche américaine) qui
langait une enquéte similaire sur
30 ans. Les individus initialement
identifiés comme “optimistes” ont
vécu presque 20 % plus longtemps
que les autres, et en présentant des
capacités physiques et une qualité
de vie bien meilleure !

Une meilleure
immunité
"Les émotions négatives

comme la peur ou la colére jouent un
réle dans notre survie en permetiant
d'apporter des réponses immédiates.
Mais ces émotions désagréables ne
doivent pas durer trop longtemps. Cette
mise en fension de I'organisme épuise
le corps. Les défenses immunitaires
s'amenuisent et nous fombons ma-
lade”, observe Thierry Jansen, médecin
et psychothérapeute. Voir les choses du
bon c6té renforcerait donc le systeme
immunitaire. Une étude a démontré que
des femmes optimistes, soignées pour
un cancer du sein, acceptaient plus
facilement les traitements et suppor-
faient mieux les effets secondaires des
chimiothérapies. "Notre esprit donne

des commandes a nofre cerveau, qui — —
produit des hormones. Ces hormones —~— p——
. P . _____-—— e am—
ont un effet positif ou négatif sur notre Sy i
systéme immunifaire. Elles augmentent p—
’ . R
notre faux d’anticorps dans le sang, ou p—
T — M
elles en provoquent la chute”, — ——
explique Lucie Mandeville, cher- —— -
cheure, professeure d’université — —
et psychologue canadienne. — ——
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Un bon coeur
Selon une étude réalisée sur

Des chances
de guérison e

! supérieures oqgdg 5100 Américains Ggés de
Efre positif agirait sur le processus ® o @ 45 0 84 ans (revue Health Behavior
de guérison des maladies."L'optimisme ®» L 4 - and Policy Review), les optimistes
permet de récupérer plus rapidement et ont deux fois plus de chance d’avoir
méme de diminuer la sévérité des froubles dans différentes une bonne santé cardiaque que les
pathologies, comme la polyarthrite rhumatoide, les acou- pessimistes. D'autres chercheurs de
phénes et les froubles de I'audition”, note Alain Braconnier, I'Université du Michigan ont observé
psychiatre. Les stratégies actives et combatives déployées que chaque degré supplémentaire
par les optimistes les aideraient & mieux supporter une d'optimisme s'accompagne d'une
pathologie, et méme @ en réduire I'impact. baisse de 9 % du risque d'AVC.En

2009, les résultats d'une enquéte
sur un trés large échantillon de
femmes post-ménopausées, ont
montré que les femmes optimistes
ont ét€ 10 % moins nombreuses
@ étre afteintes de

maladies cardiovas- .

culaires.

Un anti-stress

Toute situation de stress qui

perdure accroft le risque in-
flammatoire. Lorsque I'inflammation
devient chronique, il y aurait plus de
risques de développer une obésité,
une maladie cardiaque, métabolique
ou neurologique, prévient ['université
d'Efat de Pennsylvanie. Selon une
autre étude, publiée dans Journal
of Health Psychology, la positive
attitude serait un réel reméde. Les
scientifiques ont constaté que le ni-
veau du cortisol, I'une des hormones
du stress, reste plus stable chez les
optimistes que chez les pessimistes,
lorsqu'ils font face a des situations
de stress infense. L'excés de cortisol
épuise I'organisme (accélération du
vieillissement, déficit immunitaire,
ulceres d'estomac, problémes gyné-
cologiques, efc.).



http://avc.en/

Un antidouleur

Notre état d’esprit influen-

cerait la maniére dont nous
percevons la douleur ! Les chercheurs
du Wake Forest University School of
Medicine ont découvert que les partici-
pants & qui on avait dit qu’ils auraient
moins mal lorsqu‘on leur appliquait
sur la peau un stimulateur, éprouvaient
moins de douleur,indépendamment de
I'intensité de la chaleur...

SKIN-ABE

REJUVENATIQN UL

Le bonheur,
c’'est les autres !

Des enquétes ont prouvé que
chaque geste altruiste que nous
accomplissons, méme le simple
fait de sourire ou de tenir la
porte a quelqu’un, diminue les
hormones du stress et stimule
la sécrétion des hormones

du bonheur (dopamine et
sérotonine). La générosité et

la bienveillance stimuleraient
des zones de satisfaction dans
notre cerveau. Une étude
canadienne a observé que

faire du bénévolat améliorerait
la santé cardiovasculaire des
adolescents. Décidez donc
d'une action altruiste, gratuite,
a I'encontre de quelqu’un, ou

©ISTOCK
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2. Etre heureux,
ca s'apprend |

La positive attitude est bien plus qu'une
chanson, bien plus qu'un slogan politique.
De la méthode Coué a la psychologie
positive, il existe aujourd’hui une multitude
de disciplines construites sur ce concept.

% La psychologie
positive
A ne pas confondre avec I'auto-
suggestion/la pensée positive.
"Des psychologues, des anthro-
pologues, des universitaires ont
consfaté que la psychologie
classique se focalisait sur la
psychopathologie, mais pas
sur M. et Mme Tout-le-monde
qui voudraient se sentir mieux”,
indique Nathalie Genelot,
coach et directrice d’un centre
de formation. Créée par le
~ psychologue Martin Seligman
de I'université de Pennsylvanie,
la psychologie positive cerne les
qualités psychiques d’un individu
qui lui permettraient de satisfaire
ses besoins matériels, affectifs, spi-
rituels, et son aptitude a surmonter
les épreuves. "Repérer les forces
et les ressources que I'individu a
en lui, afin qu'il puisse surmonter
les épreuves, et qu'il frouve un
épanouissement et un fonction-
nement optimal. Cette fechnique
s’appuie sur I‘acceptation de soi,
la capacité a donner un sens @ sa
vie et @ nouer des relations posi-
fives”, compléte Sabine Popotte,
psychologue clinicienne.

i

% L’hypnose

Eh, non. Sous hypnose, vous ne
dormez pas.Vous étes dans un
“état modifié de conscience”
comme dans le réve, la transe, la
relaxation, la méditation, efc. "Cef
éfat particulier permet d’accé-
der aux ressources de chaque
individu. Il va déverrouiller nos
capacités profondes de chan-
gement, en s’adressant direc-
fement a I'inconscient et lever
ces blocages”, explique Virginie
Escanez, hypnothérapeute. Les
mots entfrainent un stimulus

trés particulier qui augmente

le pouvoir de la suggestion.
"Certaines personnes arrivent
plus facilement que d’autres

a ldcher prise, mais c‘est une
question d’enfrainement. La seule
contre-indication a I’hypnose, ce
sont les personnes souffrant de
personnalités multiples (schizo-
phréne, bipolaire, efc.)”, assure
la thérapeute. “Une patiente de
32 ans a été dévalorisée durant
toute son enfance. A I'dge adulfe,
fout son systéme de croyance
éfait basé sur la négativité. Un
voile sombre était posé sur son
parcours. Dans toute situation,


http://m.et/

elle voyait le verre & moitié vide.
Elle avait pourtant bien réussi
son intégration professionnelle et
s‘assumait, mais demeurait mal-
heureuse. Il a fallu mettre a plat
fout son systéme de croyance, sa
carte du monde et faire parvenir a
sa conscience fout le coté positif
de son parcours. Le voile sombre
a disparu a la deuxiéme séance
d’hypnothérapie”, se rappelle
Virginie Escanez.

* Le yoga

Plusieurs études se sont pen-
chées sur les bienfaits du yoga.
Des chercheurs du centre médical
de la Duke University ont publié,
dans le journal Frontiers in
Psychiatry, une analyse synthé-
tisant une centaine d'études sur
I'impact du yoga sur la santé
mentale. Son effet calmant serait
comparable @ celui de la psy-
chothérapie ou des antidépres-
seurs. Cette pratique aiderait les
dépressifs et les insomniaques

G retrouver le moral. Le “yoga
kundalini” serait le plus approprié
pour développer un état d’esprit
positif, selon Anne Lalande, fonda-
trice de I'association Ananda. Le
kundalini, “celle qui est enrou-
Iée”, se définit comme I'énergie
spirituelle et vitale endormie
présente en chaque étre, lovée au
bas de la colonne, sous la forme
d’un serpent. Une force vitale, un

concentré de potentiels stimulés
@ travers des chants (mantras),
la respiration, des postures et la
méditation.

% La thérapie
par le rire

Rire & gorge déployée permettrait
d'atténuer la sensation de dou-
leur. Norman Cousins, professeur
et journaliste américain, a initié
cette pratique en 1964, frappé
par une maladie arthritique
extrémement douloureuse. En
visionnant réguliérement des
films comiques, il a guéri en
6 mois. En France, Corinne
Cosseron imagine la
“rigologie”, une thérapie
par le rire, et crée une
école pour y enseigner
une technique psy-
chocorporelle de
“développement
de la joie de
vivre”. Marie-

Ange Pigeon y a
suivi une forma-
tion et a créé un
club de rigologie
en Martinique : "Le
rire est le moteur
de nofre bonne
humeur. Inné, c’est une
soupape naturelle.

Un enfant rit environ
500 fois par jour. Nous,
les Antillo-guyanais

\ 4
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rions volontiers, mais beaucoup
moins de nous... Pourfant, c’est
en riant de soi-méme, de bon
caeur, qu’on parvient a lacher
prise. Nous créons un autre
regard sur l'existence”, se réjouit
Marie-Ange Pigeon. "Nous débu-
fons les séances par des échauf-
fements, des jeux ludiques, pour
se metftre a I'aise. Puis une
séance de respiration ef, enfin,
nous pratiquons le yoga du rire”,
précise Marie-Ange Pigeon.

©ISTOCK
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T exercices pratfiques

1 Servez-vous des pensées négatives
Sans nous guider vers le découragement, I'inaction et la
dépression, les pensées négatives nous obligent & prendre
en compte les freins, les difficultés, les obstacles. Elles nous
remettent dans la complexité du réel.

Penchez-vous sur vos résistances, analysez vos regrets et posez-vous
les bonnes questions.Aurais-je pu faire quelque chose ? Puis-je le faire
aujourd’hui ? Comment ? Qu'est-ce que cette réussite m’apporterait ?
Ces inferrogations permettent de mobiliser nos ressources, faire preuve
d‘imagination et convertir nos angoisses en action.

2 Répétez des affirmations positives

La pensée positive a été rendue célebre en France gréice
z au pharmacien et psychologue francais, Emile Coué. Le
“_=+ principe : répéter des affirmations positives autant de fois
.-""'que possible. Plus nos pensées seront agréables, plus nos émo-

o ,.hdpslel‘serom En France, elle a longtemps été accusée de propager une
'aﬁlusfon dé pensée magique”. Cependant, elle fait de nombreux adeptes.
‘ Pour Louise Hay, auteur d'un grand nombre d'ouvrages de développe-
ment personnel, propose cet exercice : devant un miroir, regardez-vous
dans les yeux et dites votre nom suivi de "Je m‘aime et je m‘approuve
comme je suis” pendant un mois. Ou encore, répétez : “Je m’approuve”
300 & 400 fois par jour dés qu’une pensée négative survient. L'appro-
bation, I'acceptation de soi et I'amour de soi seraient les clés d'un
changement positif. Selon ce que vous désirez changer, choisissez une
@ deux affirmations positives quotidiennes et écrivez-les 10 a 20 fois par
jour. Du type “Jaccepte un nouveau travail passionnant”a la place de
"Je déteste mon travail”.


http://cou�.le/
http://seront.en/
http://mois.ou/
http://jour.du/

3 Cullivez le pardon

Ne soyez pas trop dur avec vous ou avec les autres.
Pardonnez-vous ainsi qu‘aux autres, afin de ne pas éire
amer et de vous libérer du passé.

Essayez I'exercice de la chaise imaginaire. Dites a la
personne @ qui il vous est le plus difficile de pardonner
tout ce que vous avez a lui reprocher. Ou écrivez une
lettre du méme type. Finissez, en décidant que fout
cela est ferminé pour vous. Si ¢’est d vous @ qui vous
en voulez le plus, visualisez-vous enfant,d 5 ou 6 ans.
Imaginez que vous serrez ce petit enfant dans vos bras.
Parlez-lui avec amour et bienveillance.

4 Pronez la gratitude

Le matin, remerciez-vous en premier, puis votre lit, votre
sommeil et la journée nouvelle qui s'offre & vous. Idem
le soir. Evitez de regarder les informations avant de
dormir. Penchez-vous plutdt sur les bons moments de la
journée et remerciez-les.

Tenez un journal de gratitude dans lequel vous écrivez
chaque soir 3 événements positifs qui vous sont arrivés
au cours de la journée.Tracez une courbe de progres-
sion. Cette gratitude peut s'élargir d vos parents, & vos
amis, pour fout ce qu'ils vous apportent. N'hésitez pas
@ remercier et @ complimenter ceux qui embellissent
votre quotidien ! Observez ce que leur contentement
Vous apporte.

5 Faites du sport !

Lorsque nous faisons du sport, notre

organisme libére des hormones posi-

tives, les endorphines. Des chercheurs

de I'université de Caroline du Sud ont

remarqué que le sport donnait un meilleur moral. Il
améliore notre humeur, sans grand effort mental.

Dossier

6 Pratiquez

la pleine conscience

La pleine conscience consiste @

porter notre attention sur le moment

présent, sans se laisser distraire par le passé ou le
futur. Les philosophes stoiciens parlaient de “cita-

delle intérieure”. Les bouddhistes I'enseignent par la
méditation. La méditation débranche le mental et libére
ce qui I'encombre. Il s"agit d’une pause pour que les
tensions musculaires et nerveuses se dissipent, afin de
devenir conscient de ce qui barre la route @ la liberté et
au bonheur.

Essayez I'exercice de pleine conscience suivant avec
une belle fleur en pot. Dans une piéce aérée, calme
(sans moustiques), asseyez-vous, dos droit, épaules
reldchées, et respirez d’une maniere ample et réguliére.
Observez la fleur pendant un temps (couleur, forme,
volume) et restituez mentalement cette image. Imagi-
nez peu a peu, dans le détail, que vous vous promenez
sur les pétales, et méme & I'intérieur.

7 Soyez bienveillant
Dans la méme veine, des enquétes
ont prouvé que chaque geste
altruiste que nous accomplissons,
méme le simple fait de sourire ou de
tenir la porte & quelqu’un, diminue les hormones de
stress et stimule la sécrétion des hormones du bon-
heur.La générosité et la bienveillance stimuleraient des
zones de satisfaction dans notre cerveau. Une étude
canadienne a observé que faire du bénévolat améliore-
rait la santé cardiovasculaire des adolescents.

Décidez donc d’une action altruiste, gratuite a I'en-

contre de quelqu’un, ou d’un organisme humanitaire, le
plus souvent possible !
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3. Et vous,
étes-vous optimiste ¢

Pas évident de rester positif face aux épreuves
de la vie, individuelles ou collectives. Pourtant,
les optimistes restent confiants en I'avenir. Pour
chaque individu, cela signifie que la vie en vaut
la chandelle. Collectivement, il en va de I'avenir
de I'numanité |

"La vie est aussi faite de contrariéfés.
Si devant chaque difficulté on baisse
les bras, on finit comme la moitié de la
population, avec des antidépresseurs”,
déplore Roméo, 41 ans, manager.

Penser positif, ¢'est rééquilibrer notre
agon de penser, en apprenant @ voir
ce qui va bien dans nos vies XNl

foi en I’'homme malgré ses vices et
ses défauts. L'autre facette existe et
c’est sur celle-la que je mise !”, confie
Martine, la quarantaine.

Voir les solutions

Des études menées @ I'Université du
Michigan montrent que les ressentis
positifs favorisent une vision globale
des situations. Les émotions négatives,
elles, n"offrent qu’une vision réfrécie

oY eglelzFfre positif, ¢'est voir
d"abord ce qui peut permetire de

réussir et non pas ce qui risque de
Dans ce qui va advenir, i
y a nécessairement des opportunités
a saisir, des facilités a utiliser." Ffrange-
ment, la rigueur des mathématiques
m’a encouragé a étre positif Tout
probléme a une solution. Parfant de
ce principe, je me concentre afin de la
frouver ou de m’en approcher. Se mor-

fondre sur son cas personnel se révéle


http://approcher.se/

inutile. Dans les moments difficiles, je
me dis que demain je mangerai mon
pain blanc 1”, propose Roméo. |l sait
que les échecs sont des expériences
qui nous permettent d’apprendre, de
grandir, non des situations qui confir-
ment notre incapacité.

Des résistances

Des extra-terrestres ? Pas du fout !
Notre cerveau aurait un antidépres-
seur naturel. Une étude de I'University
College de Londres a conclu qu'il
enjolive la réalité si on le laisse faire.
Comment et pourquoi avons-nous
réprimé cette capacité naturelle a étre
positif ? Au pays du candide oltaire,
intelligence et pessimisme sont tra-
ditionnellement associés. DilpaLeLe

Société, nous avons peur de passer
pour un naif. Ou nous avons fendance

G ne pas nous sentir “trop contents”

par superstition

Agir avec énergie

Pourtant, l'interprétation positive des
événements génere un état d'dme

etf, souvent, une réalité positive. "Je
relativise et me satisfais de ce que

J'ai. Quelle que soit ma situation, les
épreuves ont foujours abouti en ma
faveur. Une aide survient et résout mon
souci, et ce, dans des situations parfois
crifiques. Elles me montrent qu'il y

a mieux pour moi”,s'enthousiasme
Martine.Rien & voir avec la passivité,
elle sait agir quand il le faut. L'opti-
misme génére un élan, une force vitale
qui nous pousse @ aller de Iavant, d
obtenir, & conquérir. Etre dans I'action,
pas dans |‘anficipation négative ou

le regret.

Avoir confiance en'soi
Plus largement, I'amour de la vie est
défini comme une affitude générale-
ment positive vis-0-vis de sa propre vie
et de ses ressources intérieures. [EJeR
L'optimisme “intelligent”
concilie réalisme et esprit critique,
explique Alain Braconnier, psychologue
et psychanalyste. Il ne nie pas la
complexité de notre personnalité et
est bien conscient des difficultés. Ce
n'est pas juste voir la vie en rose, mais
apprendre & majorer notre capital
bien-étre que nous avons tous & notre
naissance. “Nous pouvons changer
les schémas négatifs. L'indlividu peut
appréhender la réalité autrement,

en se positionnant en fant qu’acteur
de sa vie. Devenir positif va exiger
fravail et implication”, affirme Sabine
Popotte, psychologue clinicienne. (Re)
devenir positif, c'est possible | Comme
un muscle, I'optimisme se travaille !

Plus d'infos :

* Happiness, le grand livre du bonheur,Leo
Bormans, Les éditions de I'Homme, 2010.

« Transformez votre vie, une pensée positive peut
changer votre vie, Louise Hay, Poche Marabout,
1984.

* Positive book - 2015 - 2030 vers un monde
positif, Positive Economy Forum, Jacques Attali,
Arnaud Ventura, Alain Thuleau, Flammarion, 2015.

Dossier

Heureux au travail ?

Les entreprises se tournent
de plus en plus vers

une autre approche du
management et du travail.
“On utilisait la psychologie
positive pour l'individu,
mais aujourd’hui, son
champ d'action est de
plus en plus large, dans
I'entreprise et méme
dans |'organisation de

la société”, se réjouit
Nathalie Genelot, coach
et directrice d'un centre
de formation. “J’assume
mieux mon réle de
manager face a la gestion
du stress ou devant une
personnalité caractérielle.
Je ne |'attaque jamais sur
un point déja sensible,
elle risque de se braquer.
Je cherche a aller sur son
terrain, en sondant ses
valeurs positives. Au final,
elles rejoignent souvent
celles de I'entreprise !”,

constate Roméo, 41 ans, —

manager. =
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L'HYPNOSE

pour vaincre la douleur........... 54
QUAND LE FOIE VA,
toutva ! 58
CRISE D’EPILEPSIE :

comment réagir 7. 60

Chaque mois, 170 médicaments
d'intérét thérapeutique majeur sont
en rupture de stock. C'est ce que
révele I'Agence nationale de sécu-
rité du médicament. Un constat qui
inquiete tant les professionnels de
santé que les patients. D'autant que
ce phénomeéne est en progression.
Il y aurait dix fois plus de rup-
tures de stocks qu'il y a 7 ans.

trop de ruptures de stocks !

Les raisons ? Des problemes de
production, d'approvisionnement
en matieres premieres, un secteur
concentré et mondialisé. En effet,
60 a 80 % des matiéres actives des
médicaments sont fabriquées hors
de I'Union européenne, contre

20 % il y a 30 ans. Et certaines ma-
tieres premiéres ont aujourd'hui un
site unique de production.
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PAR LUCIE DANIEL

Pourquoi transpire-t-on 2
D'ou vient la sueur 2 Quand
parler de franspiration
excessive? Quels remedes
a la franspiration génante 2
Réponses.

Auréole

Chacun de nous en a faitI‘expérience (par-
fois génante) ! Les aisselles constituent une
zone de sudation particuliérement active,
responsable de splendides auréoles, sur nos
chemises, et foujours dans les moments

les plus malvenus (entretien d'embauche,
réunion importante, rendez-vous galant...).
En cause ? Une trés forte densité de glandes
sudoripares (les glandes qui sécrétent la
sueur) sous la peau des aisselles.



Bactérie

En régle générale, la sueur n'a pas
d'odeur perceptible. Ce sont les
champignons microscopiques et
autres bactéries présents a la surface
de la peau qui vont, en dégradant la
sueur, provoquer une odeur forte, aigre,
voire nauséabonde de franspiration.

-—( :.'

La principale fonction de la franspiration est la thermorégulation,

autrement dit la régulation de la température corporelle. En s'éva-
porant, la sueur abaisse la température du corps et contribue @ la
maintenir aufour de 37 °C, méme en cas de forte chaleur ou lors

d'un effort physique.

¥
kg

L'hyperhidrose est une sudation excessive qui peut étre soit géné-
ralisée soit localisée au niveau des pieds et des mains. Il existe
plusieurs types de traitements :

« le fraitement “chimique” avec des produits antiperspirants (a
base d'hydroxyde d'aluminium) ;

« I'ionophorése qui permet de rétracter les pores de la peau via un
courant électrique délivré sur les zones de sudation frop actives ;

« la foxine botulique injectée sur la zone 4 fraiter ;

« la chirurgie (pour les personnes qui souffrent de transpiration
excessive au niveau des mains).

s

Déchets

L'autre fonction intéres-
sante de la transpiration
est la détoxication de
I'organisme par I'élimi-
nation des déchets

du métabolisme. Elle
nettoie en outre les
pores de la peau de
leurs impuretés.

Evaporation

La sueur n'est efficace que si elle. ..
s'évapore !l ne faut donc pas I'éponger.
Probléme dans nos régions, surtout

en saison humide : cette évaporation
s'effectue difficilement quand I'air est
saturé en eau. Reste I'option d'un bon
bain pour se rafraichir.

En fait, la Tronspir-(;T-ion n'est pas directe-
ment responsable des odeurs fortes ou
“mauvaises odeurs”. En cause, une mau-
vaise hygiéne corporelle (qui favorise la
prolifération des bactéries responsables
des odeurs) et notre alimentation. En
effet, on peut dire que nous “tfranspirons
ce que nous mangeons”. Les protéines
animales, les épices, I'ail, le café ou
encore le beurre de cacahuéte favorise-
raient les odeurs fortes.

Déodorants

Les déodorants servent surtout G mas-
quer les odeurs de transpiration, voire @
limiter les bactéries présentes sous les
aisselles et responsables des mauvaises
odeurs. Il existe également des déodorants
anti-franspirants qui contiennent des sels
d'aluminium et qui vont directement agir
sur la production de sueur. Reste que
certains composants des déodorants (sels
d'aluminium, paraben...) seraient, & haute
dose, toxiques pour notre organisme. Ils
sont méme suspectés de favoriser le déve-
loppement de cancers. Prudence donc !
Optez pour des déodorants anfi-franspirants
uniquement en cas de sudation excessive.
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Glande sudoripare

La sueur est produite par les glandes sudoripares,

des millions de petites glandes réparties sur toute la
surface de notre corps. Il existe deux types de glandes
sudoripares :

* les glandes eccrines, de loin les plus nombreuses
(200 par cm? de peau en moyenne 1), réparties

sur I'ensemble du corps et dont la densité est plus
importante sur la plante des pieds, de la paume des
mains et la face. Elles jouent un rdle primordial dans
la thermorégulation. La sueur qu'elles produisent reste
généralement imperceptible au niveau olfactif.

« Les glandes apocrines (ou merocrines), essentielle-
ment localisées au niveau des aisselles, de I'anus, des
mamelons et du nombril. Elles sécretent une sueur
comparable en composition @ celle des glandes
eccrines, mais qui contient en outre des hormones.

2 et o
@ :

Rise 2™ ke

Litres

En cas de forte chaleur, la
franspiration peut entrainer v
I"élimination de 10 litres d'eau
en quelques heures seule- 3
ment | Une perfe d'eauqui %
s‘accompagne en outre d'une - e 4
perte en sel. Attention d la ¥
déshydratation, spécialement

chez les enfants. Poil

Si les poils servent certes de moyen d’écoulement de la
/) sueur, leur présence (ou absence) ne modifie par la quantité
de sueur produite. Reste que certaines pathologies liees&@  » - -
la sueur (tfranspiration qui colore la peau et les vétements, ~
dépdts le long des poils) sont dues & la présence de bactéries
dont les poils peuvent favoriser la multiplication. Mais atten-

|
&
3’ ‘ ®

Homme
Un coup d’ceil dans une salle de sport suffit & le confir-
mer : les hommes franspirent généralement plus que
les femmes. Cela dit, la franspiration augmente avec la
fréquence de I'entrainement sportif. En clair, plus vous
vous entrainerez, plus vous transpirerez vite et fort. Une
réponse naturelle du corps, qui s'adapte pour évacuer
plus efficacement la chaleur et donc optimiser la ther-
morégulation.

Parfum

La sueur demeure un vecteur hormo-

nal important. Les aisselles masculines
contiendraient des composés pouvant agir
sur I'numeur féminine et méme favoriser la
sécrétion, chez la femme, d'une hormone
impliquée dans...1'ovulation ! Une hormone
présente dans la sueur masculine, connue
pour ses effets potentiels (et inconscients)
sur I'excitation féminine est méme utilisée
comme additif dans cerfains parfums !

—
(L

tion : pas de déo sur une peau fraichement épilée ou rasée !

Zen

Face G une situation de stress ou d’émotions fortes, notre systéme nerveux libére certaines
hormones telles I'adrénaline, la noradrénaline, la dopamine. Or ces hormones, impliquées dans
I'activation des glandes sudoripares, vont alors surexciter ces dernieres. Résulfat : une transpira-
tion excessive va indéniablement fraduire nos émotions. Restez zen |
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ma sante

' Etat second

L’ hypnose
oour @{uncre la douleur

PAR NATHALE CHILLAN e plus en plus de mé-
decins, psychologues,
kinésithérapeutes et
infirmiers se forment '

et utilisent I'nypnose dans leurs pra-

tiques, nofamment pour afténu
i la douleur aigué ou chronique ch
son efficacité dans g i

la gestion de la - / leurs patients.

e

Ainsi, les migraines, lombalgies, scio-
tiques peuvent étre soulagées par
I'hypnose. Pendant I'état hypnotique
(état de conscience entre la veille et le
sommeil provoqué par la suggestion),
le patient produit un taux frés élevé
d’endorphines, véritables antalgiques
naturels qui permettront en outre de
diminuer les doses de médicaments
anfidouleurs. Plus important encore,

La pratique de
I'hypnose en

milieu médical est
grandissante. Elle a
notamment montré




I'hypnose agit aussi sur la partie émo-
tionnelle et psychosomatique de la
douleur. Le ressentit douloureux est
influencé par I'état psychologique.
Les patients atteints de douleurs
chroniques décrivent souvent une
augmentation de la douleur lorsqu'ils
sont fatigués ou perturbés. Cela est
tellement vrai que parfois une dou-
leur nest que I'expression d'un mal-
&tre psychologique. Les cas les plus
extrémes concernent les douleurs
d‘origines idiopathiques. Il s‘agit de
douleurs dont on ne connait pas la
cause. La composante psychologique
existe sans pouvoir affirmer qu'il s"agit
d'une douleur strictement d’origine
psychogene. Leur mécanisme est
encore mal élucidé. C'est souvent
dans ce cas que les gens se fournent
vers un hypnothérapeute. Car il reste
encore difficile de décrire de maniere
exacte le mécanisme hypnotique, il
est prouvé que I'hypnose agit 1a od
cerfains médicaments agissent peu
ou plus. En cancérologie, I'hypnose
aide le patient & supporter les fraite-

©ISTOCK

ments lourds, constitue un complé-
ment aux analgésiques et a la psycho-
thérapie pour soulager les douleurs.
Elle permet aussi de diminuer les
effets secondaires des chimiothéra-
pies comme les nausées et les vomis-
sements.

| DOULEURS |

En chirurgie, I'nypnose est égale-
ment de plus en plus présente. Elle
permet par exemple, avant une inter-
vention, de diminuer |I'anxiété du pa-
tient. Durant I'opération, elle est utili-
sée en complément de I'anesthésie
locale. L'hypnose soulage les dou-
leurs post-opératoires et diminue les
effets secondaires. Le patient pourra
récupérer au plus vite de son inter-
vention. Quand les soins hospitaliers
sont douloureux ou angoissants,
I'nypnose est un excellent recours.
Par exemple, lors de piqQres, ponc-
tions de moelle, ou changement de
pansement, en particulier pour les
grands bralés.

N 2 QUESTIONS A...

Romain Morvan,
kinésithérapeute et
hypnothérapeute

Qu'est-ce que l'hypnose ?

C’est un processus mental naturel
induit qui permet au patient de
développer ses capacités. C'est

un état de conscience modifié

qui peut parfois ressembler a un
état de relaxation profonde dans
lequel le corps et I'esprit acceédent
a des possibilités de changements
qui étaient réprimés dans un

état de conscience habituel. Cet
état naturel vous |'avez peut-étre
expérimenté, par exemple lorsque
vous étiez assis a |'école en train de
réver, que vous n'écoutiez plus le
professeur et que votre esprit était
ailleurs. L'hypnothérapeute crée un
état semblable et vous guide vers
vos objectifs.

Comment se déroule une séance ?
Chaque thérapeute a sa maniéere
de travailler. Le cas extréme étant
I'utilisation de I'hypnose par les
médecins urgentistes qui peuvent
hypnotiser un patient sur le lieu de
I'accident, et diminuer son vécu
traumatique et sa douleur. Mais de
facon plus classique, une séance
dure environ une heure. On étudie
ensemble la problématique du
patient. Puis, une fois |'état de
transe hypnotique obtenu, on
regarde ensemble les voies nou-
velles qui s'offrent a lui pour créer
quelque chose de nouveau. Pour
étre plus concret, il arrive parfois a
la fin d'une séance que le patient
décide de modifier un de ses
comportements qui auparavant

lui paraissait trés éloigné de sa
problématique initiale ou que son
ressenti douloureux ait amplement
diminué.
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PUBLI-COMMUNIQUE

Les infirmiers liberaux, /®
chez vous tous les jours S ¥

Pourquoi I'URPS est-elle un maillon essentiel
de la chaine de santé 2 972




INTERVIEW

‘...

Ernest Jean-Lambert,
Infirmier libéral et président
de 'URPS Martinique

QUELLES SONT LES MISSIONS
PREMIERES DE L'URPS ?

Notre mission premiére et prin-
Cipale ambition est de faire
connaitre, reconnaitre et valoriser
le role essentiel de I'infirmier libé-
ral dans le maintien a domicile, en
tant qu'acteur de premier recours,
de développer et pérenniser |'exer-
cice libéral de I'infirmier.

Et notre mission générale est |'or-
ganisation de I'offre de santé ré-
gionale. Nous participons donc,
notamment :

> a la préparation et a la mise en
ceuvre du projet régional de santé ;
> a |'analyse des besoins de santé
et de |'offre de soins ;

> a l'organisation de |'exercice
professionnel, la permanence des
soins, la continuité des soins et les
nouveaux modes d'exercice ;

> a des actions dans le domaine
des soins, de la prévention, de la
veille sanitaire, de la gestion des
crises sanitaires, de la promotion
de la santé et de I'éducation thé-
rapeutique ;

> a la mise en ceuvre des contrats
pluriannuels  d'objectifs et de
moyens avec d'autres partenaires
dans le but d’améliorer la qualité
et la coordination ;

> au déploiement et a I'utilisation
des systemes de communication et
d'informations partagées ;

> a la mise en ceuvre du dévelop-
pement professionnel continu.

QUELLE EST LIMPORTANCE

DE L'INFIRMIERE LIBERALE ET
SA PLACE DANS LA CHAINE DE
SANTE ?

Le métier a beaucoup évolué au
cours des 20 derniéres années.
Linfirmiére est désormais une
professionnelle des soins dont le
domaine de compétences est re-
connu comme une discipline a part
entiere. Travaillant en complémen-
tarité et en collaboration avec les
médecins, grace a sa connaissance
des patients, elle participe au dé-
veloppement de pratiques inno-
vantes et aux progrés de la prise en
charge des patients. Elle participe
également a des actions de pré-
vention, de dépistage, de forma-
tion et d'éducation a la santé. Elle
est la seule profession a assurer
la continuité des soins 24h/24. Et
a un réle essentiel de soins, d'ac-
compagnement et de coordination
dans tous les lieux de vie.

QUELLES ACTIONS REMAR-
QUABLES ONT ETE MENEES
PAR L'URPS EN 2015 ?

> Elaboration et réalisation pour
les patients.

> Charte infirmier libéral/patient,
de la carte de coordination pour fa-
ciliter les relations entre I'infirmier
et son patient.

> Développement professionnel
continu.

> Formation des professionnels
libéraux face aux catastrophes na-
turelles : volets éducation et pré-
vention, et devenir le premier relais
secours.

> Formation de 80h d'une équipe
pluridisciplinaire a I'éducation thé-
rapeutique.

> Demande d'autorisation de pro-
gramme d'éducation thérapeu-
tique : dispositif Diabet Eduk au-
pres de I'ARS (Agence régionale
de santé).



PAR MARIE-FRANCE GRUGEAUX-ETNA

Avec son 1,5kg,
c'est la glande la
plus volumineuse
du corps humain !
Le foie assure
plusieurs fonctions
essentielles de
I'organisme.
Alors, quand

il est malade,

rien ne va plus.
Explications avec
le Dr Jean-Pierre
Barthe, gastro-
entérologue.
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Quand notre foie

est malade, il se manifeste.
Notre foie est un organe qui
se manifeste quand il est aux 3/4 ou
aux 4/5 détruit, comme dans le cas
d’une cirrhose, de certaines hépatites
virales ou aufo-immunes, aprés
absorption de certains médicaments
ou encore par la présence de
champignons connus pour entrainer
des destructions hépatiques. A ce
stade, la personne connait des
hémorragies.

La prise de sang est la seule
maniére de détecter les
défaillances du foie.

Lorsque le foie est malade,
aucun symptome ne le démontre.
Seule la prise de sang dénonce une
défaillance du foie. Il faut ensuite
investiguer.

Avoir les yeux jaunes

est la preuve d'un foie

en mauvaise santé.

Ce peut éfre la
drépanocytose ou tout autre maladie
liée a I'némoglobine. Elle donne

les yeux jaunes parce que les
globules rouges sont détruits et, en
éclatant dans le sang, ils libérent
des substances transformées par le
foie en bilirubine avant de repasser
dans le sang. Ce phénomene donne
les yeux jaunes alors que le foie est
parfaitement normal. Cest vrai aussi
pour les personnes atteintes de la
maladie de Gilbert (élévation de la
concentration en bilirubine), soit 2 %
de la population.

Le “foie gras” existe aussi
chez les humains.

C'est un foie gavé de graisse.
C'est le fiéau du siécle avec un
nombre croissant d’individus obéses
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et notamment des femmes. Cet état de
santé engendre la stéatose hépatique.
C'est I'accumulation de graisses dans
les cellules du foie. On emploie ce terme
lorsque la graisse représente au moins 5
@ 10 % du foie et peut évoluer vers une
cirrhose non alcoolique.

Le foie est un organe

qui se régénére.

On peut vivre avec la moitié,
voire un quart de son foie. Le foie est

I'un des rares organes capables de se
régénérer. Si vous enlevez les 3/4 du foie
d’un patient, les premiéres semaines
seront délicates. Mais, au bout d’un an,
le foie aura refrouvé un volume normall.
II's’opére dans de nombreux cas comme
un accident, Iapparition de fumeurs
bénignes et mémes malignes (mais sur
un foie sain). En effet, opérer un individu
ayant une cirrhose diminue énormément
les possibilités de régénération du foie,
car toutes les cellules sont afteintes et il
n'y a plus de potentiel de régénération.

On sait remplacer un foie
sans faire de greffe.

Mais des éfudes sont en cours
et on sait injecter des cellules souches
qui vont remplacer le foie malade. Ga
marche déja chez la souris.

La greffe du foie se réalise
aux Antilles-Guyane.

I n'y a pas suffisamment de
demandes. Au niveau national, il y a

1 500 greffes par an. Cette infervention
nécessite un donneur, une équipe
spécialisée et des lifres de sang &
disposition. Il est également impossible
de faire don de son foie & partir de nos
départements. Le frajet vers I'Hexagone
est frop long. Or, le foie doit &tre greffé
dans les 3 heures.

Avec ARKOFLUIDES®,

aidez & purifier votre organisme.

ARKOFLUIDES® DETOX

est une association de plantes issues
de l'agriculture biclogique.

Les baies de Sureau noir possédent des
propriétés dépuratives qui aident I'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
el ARKOFLUIDES'

ARKOFLUIDES*®

La santé par les plantes

Pour en savoir plus, &t @ &
visiter

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

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




Premiers secours

commen’r

PAR BARBARA KELLER

Quels sont les gestes
a adopter en cas de
crise d'épilepsie 2 Les
conseils de Corinne
Borlet, instructrice

d la Croix-Rouge et
directrice territoriale
de la formation en
Guadeloupe et du
Dr Pascal Cassan,
médecin conseiller
national de la Croix-
Rouge francaise.
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Qu’est-ce qu’une crise
d'épilepsie ?

L'épilepsie est une maladie neurolo-
gique chronique qui peut se mani-
fester par des crises convulsives trés
impressionnantes. Ces crises sont
dues @ la contraction involontaire
d'un grand nombre de muscles, pro-
voquée par un désordre électrique
au niveau du cerveau (sorfe de
court-circuit dans les réseaux neu-
ronaux).

eagw

Comment reconnaitre

une crise d'épilepsie ?

Elle se déroule en 3 étapes, dont la

durée varie de quelques secondes @

plusieurs minutes :

* la personne tombe brusquement
et se raidit pendant quelques ins-
tants ;

« elle s'agite ensuite en mouvements
désordonnés sans étre consciente
de ses gestes. L'ensemble des
membres fléchissent et s'éfendent
en alfernance ;

* la personne tombe inconsciente
suite aux convulsions.

© ISTOCKPHOTC
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Comment réagir ?

Alerter

* Appelez le Samu (15) en préci-
sant le lieu de I'incident. Décrivez
précisément la chronologie de la
crise et conformez-vous aux indi-
cations du médecin.

Protéger

« lors de la chute, évitez que la
victime ne se fasse mal. Lors des
mouvements  convulsifs, faites
le vide autour de la victime, en
écartant les objets dangereux
sur lesquels elle pourrait se bles-
ser. Disposez des couvertures ou
des vétements autour d’elle pour
amortir les chocs si vous étes
dans une maison. Si la crise a lieu
dans la rue, alertez les passants
ou les voitures et déterminez un
espace de sécurité.

Sécuriser

« Lors de la période d'inconscience,
aprés avoir basculé prudemment
sa téte en arriere, placez la victime
en position latérale de sécurité
(Voir encadré). C'est cette position
qui lui évite d'avaler sa langue
et de maintenir une respiration
fluide.

Surveiller

« En atfendant que la personne
reprenne conscience, surveillez
avec attention sa respiration.
Restez aupres d’elle tant qu'elle
n'a pas récupéré et réconfortez-
la jusqu'a I'arrivée des secours
auxquels vous signalerez  ses
éventuelles blessures. A ce stade,
si elle grelotte, réchauffez-la avec
une couverture.

Rassurer

« A son réveil, la victime présente
des signes qui confirment I'épi-
lepsie.Trés souvent, elle ne se rap-
pelle pas de la crise, elle a pu se
mordre la langue et elle a parfois
perdu ses urines.

Consulter

» Aprés la crise, il est indispen-
sable que la victime consulte son
médecin fraifant afin de définir
les raisons de cefte crise (arrét
des médicaments, fatigue, prise
d'alcool...).

Ce qu'il ne faut pas faire !
+ Contrairement aux idées regues, il ne faut pas bloquer la langue de la

victime avec une cuillére. Ne mettez rien dans la bouche de la personne.

Encore moins vos doigts.Vous risqueriez d'étre gravement mordu. Et cela
n'empéchera pas la victime de se mordre la langue.

A aucun moment il ne faut intervenir sur le déroulement de la crise.

N'essayez jamais de maitriser les mouvements de la victime car vous
risqueriez d'étre blessé ou de la blesser. La victime n’est plus consciente
de ce qu’elle fait.

Ne laissez pas la personne seule & la fin de la crise. A ce moment-Id, la
victime reste confuse et désorientée pendant quelques minutes.

Ne lui donnez rien & boire, méme si la victime réclame de I'eau. Atten-
dez I'arrivée du Samu.

La position latérale
de sécurité :
un geste qui sauve

Mettre une victime inconsciente
et qui respire en position
latérale de sécurité est essentiel
pour maintenir ses voies
respiratoires ouvertes.
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Loin d'étre banal,
le poivre est, au
contraire, une épice
aux vertus étonnantes
et qui s’échangeait a
prix d'or. Un proverbe
du XVl siecle dit
méme : “payer cher
comme poivre”.

= - Extraits de Les épices
B e M QUi guérissent,

Murielle Toussaint,
éd Mosaique-Santé
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oivre Moir :

riginaire d’Inde, le

poivre est ufilisé

en cuisine depuis

lo nuit des temps.
Comme le sel, nous en incorporons
dans presque fous nos plats salés.
Et nous avons raison ! En effet, le
poivre posséde de nombreuses pro-
priétés thérapeutiques et il est donc
bénéfique d’en consommer un peu
chaque jour. Il est cependant @
déconseiller en cas de brdlures
d’estomac et d'ulcere gastrique.
Le poivre est un aliment fortement
antibactérien et anti-inflammatoire.
La pipérine qu’il contient diminue
les symptébmes arthritiques. Cette

méme pipérine, associée au cur-
cuma, décuple les propriétés anti-
inflammatoires et anticancer de ce
dernier. Le poivre favorise la diges-
tion et lutte contre les flatulences.
La pipérine (encore elle 1) aug-
mente le taux de coenzyme Q10,
un puissant anti-oxydant, dans
le sang. Le poivre est également
aphrodisiaque,  dépuratif,  fébri-
fuge, expectorant. Certaines études
laissent également G penser que
le poivre aurait des vertus anti-
dépressives. En effet, la pipérine
augmente le taux de sérofonine
et d’endorphines dans le cerveau.
Une piste intéressante...
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Se soigner avec le poivre

Si vous souffrez d'arthrose, faites frire

1 ou 2 cuilléres a café de poivre noir en
poudre et 2 cuilléres a soupe d'huile de
sésame jusqu’a ce que cela fume. Eteignez
le feu et laissez refroidir jusqu’a une tem-
pérature supportable puis appliquez sur
I'articulation douloureuse.

Pour soigner une pharyngite, mélangez
2 cuilléres a café de poivre noir, 2 de cumin
et une cuillére a soupe de sucre de canne
intégral. Prenez une cuillére a café de ce
mélange 3 fois par jour.

Si vous étes sujet aux gingivites, massez
régulierement vos gencives avec un mé-
lange de poivre noir et de sel intégral fin

a parts égales. En cas de refroidissement,
mettez 7 grains de poivre noir et 7 carrés
de sucre intégral dans 250 ml d’eau. Portez
a ébullition jusqu'a ce qu'il ne reste plus
qu'un quart du liquide. Laissez refroidir et
buvez ce mélange 2 fois par jour.

Si vous toussez, mettez une cuillére 3 café
de poivre noir en poudre et une de miel
dans une tasse d'eau bouillante. Laissez
infuser 10 minutes, filtrez et buvez, de
préférence le matin.
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® . Arkopharma

Avec ARKOGELULES® CHARBON VEGETAL,
agissez sur les digestions difficiles.

LE CHARBON VEGETAL,
UNE ACTIVITE INCONTOURNABLE.

Le Charbon végétal est indiqué dans le traitement
des digestions difficiles et notamment lors des
ballonnements intestinaux ou météorismes. Le Charbon
active, issu de la calcination a haute température de la
cogue de noix de coco, a un fort pouvoir adsorbant. Il a
la particularité d’avoir une importante porosité qui lui
permet d’adsorber jusqu’a 100 fois son volume en gaz.

Enveloppe d’origine végétale

CHARBON
G G LE SAVIEZ-VOUS ? __ VEGETAL
En cas de ballonnements,
flatulences, éviter les
léegumes secs (lentilles,
flageolets, pois...),
certains légumes verts
(choux, choux de
Bruxelles, blettes...).

ARKOGELULES®

La santé par les plantes

Vendu en Pharmacie
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Biographe hospitaliére

X

Christelle Cuinet :
“l es enfants sont des héros !”

PAR BARBARA KELLER

Christelle
Cuinet

& exerce
= un métier
rare et
i méconnu.
Elle est
biographe hospitaliere.
Elle propose aux
patients en soins
palliatifs d’écrire le livre
de leur vie. Des livres
appelés a rester les
témoins de leur vie. Pour
laisser des traces, aider
ceux quirestent...
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Comment vous est venue l'envie
d'exercer ce métier atypique ?

Jenseigne les lefires depuis 22 ans
et, parallélement, je suis professeure
d’histoire du spectacle. En 2010,
suite @ la perte d'un étre cher, j'qi
pensé faire de I'accompagnement
de personnes en soins palliatifs car
j'avais ressenti beaucoup de souf-
france et de non-dits. J'ai commen-
cé par recueillir les témoignages
de personnes malades de maniére
bénévole tout en cherchant des fi-
nancements aupres des collectivités
locales. En 2012, j'ai suivi une for-
mation pour bénévoles, “Jusqu‘a la

mort,accompagner la vie” (JAMALY).
C'est en janvier 2013 que j'intégre
enfin le service des soins pallia-
tifs du CHU de Besangon. C'est ma
renconfre avec Sandra  Frache,
hémato-onco-pédiatre de I'équipe
des soins palliatifs pédiatriques, qui
m’a permis de développer mon acti-
vité d’accompagnement par |'écri-
ture auprés des enfants malades.

Que vous a appris
cette profession ?
Mon expérience aupres des enfants
s'enrichit de jour en jour. Chaque
enfant est différent et cefte diffé-



“L’héroine, c’est moi !

Et mon pouvoir, Cest de Guérir "

Sabine

rence me nourrit. J'ai effectué plus
de 20 accompagnements denfants,
Ggés de 8 a 18 ans. Un enfant vous
donne de formidables le¢ons de vie.
Devant la maladie, il est souvent plus
philosophe qu'un adulte face & ses
tracas quotidiens. Les enfants vivent
dans Iinstant présent. lls m’ont
appris @ vivre dans I'optimisme et
dans la joie, & ne plus me plaindre.
Lorsque je rencontre I'enfant pour
la premiere fois, je lui demande
d'inventer un héros, le sien. Le fil de
lo narration se déroule alors que
I'enfant investit trés vite l'espace
de liberté qui lui est offert afin de
délivrer un témoignage inédit, une
trace pour sa famille. Les enfants
que j'accompagne sont des héros !
C’est ainsi qu’est née ma collection
La petite fabrique de héros. Chaque
ouvrage n’est tiré qu‘d une dizaine
d’exemplaires destinés en majorité
G la famille et le reste au service
hospitalier.

Comment se fait le choix

de I'enfant @ accompagner ?

C'est I'équipe pédiatrique et péda-
gogique de I'hdpital qui repere les
enfants isolés ou en souffrance.
Ceux-ci deviennent souvent frés
affables lorsque la connexion s'est
établie avec moi. Je recueille leur
parole, je les fais dessiner puis les
relie peu G peu @ leur héros person-
nel. Car chaque enfant est doté de
superpouvoirs ! Les enfants malades
délivrent des messages d’une matu-
rité incroyable. Chaque enfant vit sa

o
L

wded”

propre aventure et, lorsqu’il découvre
son livre, il est généralement frés fier,
surpris de la qualité de I'ouvrage et
d‘avoir fait un VRAI livre !

Vous avez récemment été invitée
par l‘association Guadeloupe
espoir drépanocytose. Comment
se sont déroulés les entretiens
avec les enfants ?

Je ne connaissais pas cette mala-
die avant. Depuis, je me tiens
informée. Comme tous les enfants
gravement malades, les enfants
drépanocyfaires ont parfois du mal
G verbaliser, & mettre des mots sur
ce qu'ils traversent. La distanciation
au héros leur permet de s'exprimer,
d'évacuer les tensions, les questions
trop lourdes, les peurs. A travers les
aventures du héros, I'enfant s'évade
dans des pays imaginaires ef fient a
distance, pour un temps, la maladie.
Au cours du T trimestre 2016, je
commencerai un travail individuel
en accompagnant deux enfants
guadeloupéens  drépanocytaires
qui seront hospitalisés & Paris
durant plusieurs mois. Je ferai
le voyage chaque semaine du
Jura @ Paris pour leur per
mettre d'écrire leur livre. Et
j'en suis frés heureuse. /4

“Oui, c’est vrai,
j'ai le cancer, mais moi

j'ai fait un livre !
Clest trop classe I”

Elio

©ISTOCK

Plus d'infos : http://traces-
2vies.blogspot.fr/
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ma sante

Savez-vous...

Faut-il savoir faire des pliages pour devenir un bon médecin ? Peut-on tout avaler ?
Pourquoi est-il dangereux de faire des selfies ? L'odeur du bonheur peut-elle se partager ?
Des questions insolites et des réponses toutes aussi surprenantes.

... que le bonheur,
ca se sent ?

Et ca se partage !

pour un'coffre-fort?

L e film La mule a officialisé un
exercice connu. L'estomac
de certaines personnes sert a
transporter des produits stu-
péfiants a travers les frontiéres.
Il en est ainsi de cet homme

de 24 ans, arrété a l'aéroport
de Lisbonne avec 59 capsules
de cocaine dans I'abdomen.
Un triste record. Mais d‘autres
objets tout aussi surprenants
sont retrouvés parfois dans des
ventres. En voici le top 3.

3¢ : des clous et des piéces
de monnaie. Pres d'1 kilo de
ferrailles a été retrouvé dans
un Péruvien de 34 ans en

e gquelcertainsjprennentileurgestomac

novembre 2009.

2¢: un stylo en plastique. ||
était la depuis au moins 25 ans,
caché au plus profond d'une
Anglaise souffrant de douleurs
abdominales.

1¢ : or et diamants. Un voleur
espagnol désireux de cacher
son butin, constitué d'environ
12 000 € de diamants. Ou bien
un Indien, souhaitant échapper
aux douaniers et dissimulant
pour 11 500 € de pépites.
L'estomac est un formidable
coffre-fort... qui méne tout droit
a la table d'opération.
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... que des carabins japonnais peuvent subir
une épreuve de micro-origami ?

Tout simplement parce
que ca sort des pores
de la peau, avec I3
transpiration. Clest |e
résultat d'une étude
européenne qui déter-
mine que chacun d'entre
Nous sécréte des odeyrs
Positives” lorsquil est
heureux. Votre entourage
en profite et peut [y
aussi étre “contaming”
par votre parfum joyeux.
Nou§ sommes donc bien
sensibles aux phéro-
mones des autres, Qug|

meilleur parfum qy i
du bonheuyr ? R

Avant d'accueillir de nouveaux médecins, au Japon, on teste leur

patience et leur dextérité en leur faisant faire... des pliages miniatures.

A laide de loupes, de pinces de précision, les candidats réalisent
des figurines de trés petite taille (quelques millimeétres). D'autres
sont soumis a 'épreuve de micro-sushis. Et les étudiants semblent
comprendre les enjeux d'une telle épreuve.

© ISTOCKPHOTO
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NOS SOLUTIONS
pour toute la famille

SIROP CALMANT
VOIES RESPIRATOIRES
=

... qu’en 2015 les selfies: =

ont plus tué que lesrequins ?

En effet, si 8 victimes de requins ont été dé-
nombrées en 2015, 12 sont mortes en ten-
tant de se prendre en photo dans des situa-
tions... glissantes ou inconscientes. Tombés
dans des escaliers au Taj Mahal, sur les rails d'un
train, trop prés des ours sauvages... les Narcisse
n'hésitent plus a se mettre en scéne la ou la rai-
son devrait les décourager. A tel point que le
gouvernement russe de Poutine a mis en place,
dans les écoles, des cours de “selfie sécurisé”

pour éviter le carnage. Une maniére de tendre EN PHARMACIES ; Tél.: 05 96 51 58 08
la perche aux inconscients photographes. Distributeur exclusif: 1777 www.timpharma.com

Mincir durablement

sans régime, c'est possible.

La Solution est dans la téte...
pas dans l'assiette

; | KD gw%
vl B = | %}t}‘
... que Uon peut cloner ¢

son chien aprés sa mort ?

La société s'appelle Sooam Biotech. Optez pour le Coaching

Elle propose, depuis la Corée du Sud, Neuro-Comportementaliste en nutrition®
et moyennant la coquette somme de
90 000 €, la possibilité de dupliquer I'étre
cher mais malheureusement disparu.
Combien d’enfants ou de seniors se sont
vus le coeur entaillé le jour ol leur Canou,
leur Mirza ou leur Choupette a expiré son

Votre Coach vous accompagne pour vous permetire
de comprendre et d'enrayer les comportements qui
vous poussent a manger, afin de mincir durablement.

Méthode /I [eer”

Strategis Corporate - RCS Aix-en-Provence 485 025 035

dernier souffle ? Bien que le service pro- Mincir durablement sans régme

posé par cette société suscite déja de

nombreuses controverses, c'est a ces étres Votre Coach en Martinique - Mme Ingrid Larcher
déchirés que Sooam Biotech s'adresse. Sa- Tel: 0696 93 38 98 - i.larcher@maigrir-durablement.pro
chant que le taux de réussite annoncé n'est www.methode-meer.com

que de 40 %...




PAR CELINE GULLAUME

Vous avez abusé de
jambon et de shrubb
durant les fétes 2
Vous vous sentez
surchargé et épuisé 2
Et si vous tentiez la
cure détox, voire une
alimentation plus
légere sur le long
tferme 2 Suivez le
guide.

>
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DOUr UNe Cuisine

Faut-il suivre unelcureldétox
apres les fétes}?

En principe, notre organis

il arrive parfois que I'accum

particulier, apres les fétes. "D

festivités | Nous consommons ecord un maxi-

—— UM d‘alcools et de nourritul qui se privent
p— pendant les fétes se vengent ¢ ballotins de
choco e des rois ! ganes cen-

vent plus
Marie-
omati-

e de I'associatio otre
indre

ns (d'ol la famet rite

|

les toxines. Mais
p importante. En
n concentré de

la santé et la diététique en pays créo
- www.nutricreole.org



http://importante.en/
http://facebook.com/
http://www.nutricreole.org/

Comment faire
une cure détox ?

Du jeline fofal & la monodiéte, il existe plu-
sieurs facons de se défoxifier (ou détoxiner)
I'organisme. Mais toutes ne sont pas sans
danger. Mal conduite, trop longue ou entre-
prise par des personnes fragiles, la détox
peut avoir des effets pervers.Par exemple, "la
suppression des protéines entraine la réfen-
fion d’eau”, alerte Le Dr Séjean.Vous pouvez
donc consommer de la viande maigre, mais
en faible quantité. Sont recommandés les
fruits, Iégumes, laitages maigres et “bonnes”
graisses provenant du poisson, des noix et
des huiles végétales. En réalité, il s'agit plu-
ot de reprendre une alimenfation normale
et équilibrée, fout en drainant I'organisme,
plus que d'habitude. “L'organisme trop aci-
difié par les excés, demande des aliments
alcalins comme les légumes verfs et les
fruifs”, insiste Marie-Antoinette Sé&jean.

LES PRINCIPES DE BASE

Choisissez bien votre moment, sans activités imporfantes,
durant trois jours.Vous risquez de vous sentir fatigué dans un
premier temps.
Modifiez vos proportions : [Egumes verts et fruits peu sucrés
en quantité bien plus importante que viandes et féculents.
Diminuez le sel qui ouvre I'appétit et favorise la rétention
d'eau.
Buvez beaucoup d'eau et stoppez I'alcool qui déshydrate.
L'eau, premiére boisson diurétique, agit sur votre foie
malmené et permet I'élimination rénale des toxines.
Stoppez le sucre raffiné (chocolat, gateaux, sodas, glaces,
etc.). Mangez du sucre naturel sous forme de fruits en fin de
repas (200 g par jour) et préférez le sirop d'agave dans le
café. Evitez les grignotages : en dehors des repas, le sucre
stimule I'insuline.
Réduisez les matiéres grasses afin de soulager votre vésicule
biliaire. Oubliez beignets, accras, fritures et charcuteries. Une
soupe et deux ceufs, demeure un bon exemple de diner.

Dr Marie-Antoinette Séjean, nutritionniste




Quels aliments privilégier lors

d’une monodiéte ?
Pour une détox facile, optez pour la monodiéte.
Elle consiste & manger le méme aliment durant
3 jours maximum. De préférence “des fruits et des
Iégumes riches en fibres, vifamines et minéraux”,
observe Armide Lafortune, diététicienne-nufrition-
niste. Les aliments proposés lors d'une monodiéte
sont bourrés d‘anti-oxydants. La papaye verte, par
exemple, a également une fonction détoxifiante,
crue ou cuite. "Si vous opfez pour le micro-jedine,
restez chez vous et consommez hydrique (beau-
coup d'eau) durant une journée : bouillon de
Iégume, jus de cifron, efc.”, recommande Marie-
Antoinette Séjean. Cependant, la monodiéte a ses
limites, est monotone et peu équilibrée.

Quels sont les organes
responsables de I'élimination

des déchets ?

“La vésicule biliaire, le foie et le pancréas. La vési-
cule biliaire agit sur la graisse et fabrique des sels
biliaires chargés d'éliminer les graisses excéden-
faires, comme des laxatifs naturels. C'est pour cela
que, lorsque nous mangeons frés gras, nous allons
a la selle plus souvent. Le foie aide & métaboliser
I'alcool. Enfin, le pancréas, sous I'influence de I'in-
suline, hormone de stockage, emmagasine le sucre
sous forme de graisse. Graisse qui se niche aufour
du ventre pour former une belle bouée”, explique
le Dr Séjean.

MASSER POUR ELIMINER
“Ajoutez quelques gouttes d’huile essentielle de
menthe poivrée dans de I'huile (amande douce
ou aufre) et massez vofre venire dans le sens
des aiguilles d’une montre, celui du fransit. Cela
favorise I'élimination (déconseillé aux femmes
enceintes).”

Dr Marie-Antoinette Séjean, nutritionniste



http://maximum.de/

Quelles tisanes privilégier

pour éliminer ?
"L'eau chaude est un formidable draineur. Quelle
que soit I'infusion, elle sera diurétique. L'orthosiphon
(babine chat ou moustache de chat) est un draineur
hépatique réputé. La menthe a non seulement une
action anfispasmodique sur les infestins, mais aussi
sédative. Enfin, un jus de cifron dans de I'eau chaude
le matin, a jeun, reste remarquable. Ce breuvage en-
fraine des contractions douces de la vésicule biliaire
et libére les sels biliaires, ces fameux laxatifs natu-
rels”, préconise le Dr Séjean.

LA RECETTE
Pour Y litre d’eau bouillante : une pincée de ca-
lices de groseille-pays, d'écorce de cannelle, de
rhizome de gingembre, de fleurs de sureau, de
feuilles de citronnelle, menthe, plantain, tamarinier
et orthosiphon. Laisser infuser 10 min. Filirer et
boire 3 tasses par jour. En cure de 3 semaines.

Dr Jean-Louis Longuefosse, pharmacien

Faut-il boiréaiié'ﬁefde—ricin

comme an tan lontan ?
"L'ancienne purge destinée aux enfants @ la rentrée
est bien trop violenfe”, affirme la nufritionniste. La cure
défox élimine les foxines. Son objectif n‘est pas de
tuer d'éventuels parasites en agressant des organes
déja en souffrance. En forcant les selles, vous risquez
de rendre vos intestins encore plus paresseux !
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Je suis enceinte, puis-je suivre
une cure détox ?
Pas de cure détox pour les femmes enceintes !
"La seule alimentation & privilégier pour les
femmes enceintes reste une alimenfation variée
et équilibrée. Par contre, rien ne leur inferdit ,
d‘ajouter plus de jus et de pofages de légumes

a leur alimenfation”, met en garde Armide 3
Lafortune, diététicienne-nutritionniste. e

Cure détox et régime

amincissant. Est-ce
la méme chose ?
Certes, “la cure détox est diurétique et peut
se révéler amincissante”, constate Armide
Lafortune,  diététicienne-nutritionniste.  Mais
son objectif n‘est pas de maigrir. Son action est
intérieure : nettoyer I'organisme. En éliminant
les toxines, une détox peut entrainer la perte de
quelques grammes, voire quelques kilos, mais
ce n'est qu'un effet secondaire. Cependant, elle
peut &tre le déclic menant @ une alimentation
plus équilibrée.

Comment dégraisser 1 o Faut-il réduire
les viandes ? les féculents ?
Ofer la graisse s'opére en plusieurs éfapes : “Une alimentation trop riche en
- repérez I'excédent de graisse & éliminer ; féculents est desfinée aux sportifs,
+ placez la lame d’un couteau bien affuté (plus pratique pour glisser dans la car frés énergétique ! Respectez la
viande qu’un couteau a dents) entre le gras et la chair de la viande ; proportion de féculents minorifaires,
- maintenez la graisse avec la main gauche de fagon @ la fendre ; surfout le midi. Cependant, il ne faut
- coupez a |'endroit exact ol le gras rencontre la chair, avec la main droite ; pas diaboliser les féculents car ils
+ renouvelez I'opération jusqu'd ce que la piece de viande soit dégraissée a libérent une énergie progressive dans
votre convenance. le corps. Coupe-faim naturels (méme

a l'eau ou a la vapeur), ils promettent
de rassasier un estomac dilaté par
les excés des féfes”, assure Marie-
Antoinette Séjean. Préférez-les com-
plets ou semi-complets qu’il s'agisse
de pain, de riz, de pates ou de farines.
Riches en godt, ils contiennent plus
de fibres, de vitamines et de minéraux.

PLUS DE GOUT, MOINS DE GRAS !

Dégraissez les viandes cuites & I'os et avec leur gras (cotes
de beeuf, de porc, etc.) aprés la cuisson. Elles sont plus
savoureuses lorsqu’elles ont bien mijoté dans leur jus. Quant
a la volaille, piquez-la au couteau, jetez la graisse qui s’écoule
pendant la cuisson et remplacez-la par de I'eau.
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1 Vaut-il mieux manger
cru ou cuit ?
La raw food diet, régime @ base de
nourriture crue, fait fureur aux Etats-Unis.
Echappant & la cuisson, les aliments
crus afficheraient des taux de vitamines,
de sels minéraux et d’oligoéléments
neftement plus intéressants. Pourtant,
ses détracteurs lui opposent de mener @
un déséquilibre nutritionnel. Car certains
aliments ne peuvent étre mangés que
cuits (pommes de ferre, riz, céréales...).

De plus, la cuisson reste le meilleur moyen
de détruire virus, bactéries et parasites que

peuvent contenir les aliments. En défini-
tive, alternez le cru et le cuit. Le cru pour
“vitaminer” les repas, le cuit pour bien
digérer les fibres, sans irriter les intestins.

1 Quels modes de cuis-
son privilégier ?

“La température douce au four, le court-
bouillon (un blaff avec peu d‘huile, par
exemple) et la cuisson a la vapeur”,
recommande  Marie-Antoinette  Séjean.
Championne du godt et de la 1égéreté, la
vapeur douce cuit uniformément les ali-
ments et ne les desseche pas. Le gras des
viandes fond et les pesticides des Iégumes
sont entrainés dans le compartiment infé-
rieur de I'appareil (dont I'eau ne doit pas
éfre consommeée).

DESSERTS LEGERS

1 Comment allier Iégéreté

et gourmandise ?
Avec une valeur calorique nulle, les épices entiéres (plus savoureuses
que moulues) et les aromates sont nos meilleurs alliés. “Privilégiez les
épices (poivre, gingembre, cumin, colombo, curry, coriandre, curcuma,
piment, efc.) pour exhausser les arémes d'un plat chaud. La matiére
grasse, confenue dans le poisson ou la viande, peut suffire. Pour épaissir
une sauce, mixez des légumes (cuits dans le jus de la viande ou du
poisson) avec un peu de maizena. La sauce sera gourmande et les
épices feront le reste”, suggeére Sandrine Parfait, blogueuse culinaire.
Petit cousin des aromates, les bouillons (de 1égumes ou de volaille)
remplacent Ihuile lors de la cuisson de vos viandes mijotées. Derniére
astuce : choisissez les 1égumes de saison et locaux, car éfant cueillis &
maturité, ils seront plus savoureusx.

- Préférez les desserts aux fruits (salades de fruits, sorbet, etc.) ou utilisés dans des cuissons simples (bananes
au four, crumble de caramboles, d'ananas.. ).

- Utilisez du sucre ou des édulcorants naturels (type stévia) et surtout pas les édulcorants artificiels comme
I'aspartame. Il est préférable d'apprendre & manger moins sucré plutdt que d'utiliser les sucres de synthése.

- Evitez la gélatine animale dans vos recettes. L'agar-agar, & base d'algues, s’avére plus sain et reste un gélifiant
trés efficace pour les plats sucrés comme salés.
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1 Quels
accompagnements
choisir ?
Des légumes en priorité, avec une pe-
tite portion de féculents pour fenir en
journée | “Le midi, 200 g de légumes-
pays (ignames, fruit @ pain, bananes
jaunes et vertes, dachines, efc.).
Abusez des aliments riches en fibres,
surfout les Iégumes verts (pois fendre,
gombos, efc.). En revanche, aprés les
fétes, mangez moins de Iégumes secs.
lls peuvent donner des flatulences”,
prévient Marie-Antoinette Séjean.

1 Viande ou poisson, lequel pése moins
sur la balance ?

Tout dépend de I'animal, de I'espéce et des morceaux que I'on
consomme. Les poissons sont souvent moins gras que les viandes
et, de ce fait, beaucoup moins caloriques. Mais contrairement aux
idées regues, les viandes maigres (filet mignon, rumsteck, esca-
lope de dinde rdtie, par exemple) resteront toujours moins grasses
que certains poissons (saumon). En revanche, le gras du poisson
(riche en oméga-3) est plus intéressant pour la santé que celui
de la viande (riche en acides gras safurés). Mais les poissons
contiennent moins de fer. Seule solution G ce casse-téte, alterner
entre poisson et viandes maigres selon vos envies et vos besoins
nufritionnels.

1 Le pain, ami ou ennemi d'une cuisine
minceur ?

"Le pain reste I'ami de la cuisine minceur, & condition d’en
consommer une ration modérée. Tournez-vous vers les pains
spéciaux, plus riches en éléments nutritifs et en fibres”, conseille
Armide Lafortune, diététicienne-nutritionniste. Plus les farines sont
complétes, plus elles sont riches en protéines, fibres, sels minéraux
et vitamines du groupe B. Préférez le pain complet, de seigle, de
son, aux pains blancs, au lait ou de mie. Ils favorisent la satiété et
le transit intestinal.



1 Quelles astuces
pour manger léger

au restaurant ?

Sortir d'un restaurant le ventre vide
peut entrainer frustration et blanc-
manger coco & 16 h I Quelques prin-
cipes de bon sens peuvent vous aider
@ passer un moment agréable. “Favo-
risez les légumes verts, les crustacés
et les poissons aux féculents. Com-
mandez des fruits en dessert plutot
que des patisseries”, propose Armide
Lafortune, diététicienne-nutritionniste.
Soyez vigilant sur la sauce et la garni-
ture. Une viande grillée peut étre plus
|égére qu’un poisson mayonnaise.
Evitez les formules entrée + plat +
dessert (les buffets & volonté sont
@ bannir 1), I'addition risque d'étre
lourde en kilos. Pensez malin, si vous
avez freés envie d'un fondant au cho-
colat, choisissez une salade en plat
principal, et non un colombo. Coté al-
cool, préférez le vin aux alcools forts,
mais au verre, vous serez moins tenté
de finir la bouteille.

De la grossesse
a la premiére enfance,
e GUide ¢ . Naissance
2015 - 2016

accompagne les futurs
et jeunes parents.

L R e A ABRRRIRE ST S

> Vous frouverez le Guide de la naissance
2015-2016 dans les cabinets de sages-femmes,
les maternités, chez les gynécologues

et les pédiatres.

> Vous pouvez également le commander.
Envoyez un cheque de 4,50 euros

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

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




1 8 Manger bio
fait-il maigrir ?

Non. Manger bio signifie consom-
mer des aliments issus de I'agri-
culture biologique. Ces produits
sont encadrés par un cahier des
charges précis, excluant pesticides,
fongicides, antibiofiques, efc. Rien

@ voir avec une restriction de calo-
ries dans le cadre d’un régime. Du

beurre reste du beurre et un sucre,
un sucre. Cependant, manger bio,

c'est penser respect de sa santé
et respect de la nature. Le bio peut
aider & construire notre équilibre
alimentaire. .

1 9 Quelles matiéres grasses privilégier ?

Toutes les matieres grasses apportent énergie, vitamines et
acides gras. “Elles présentent toutes un intérét pour I'organisme. Mais
consommées en exces, elles augmentent les risques pour la santé”,
prévient le site de santé national, www.mangerbouger.fr. “Limitez
surfout les graisses saturées contenues dans la viande rouge, le porc
gras, les fritures ou les préparations du commerce”, alerte le Dr Marie-
Antoinetfte Séjean. Tournez-vous vers les matieres grasses végétales et
fluides, surtout les huiles de colza, d’olive, de noix, plus intéressantes
pour la santé. Pour la cuisine & haute température, évitez le beurre.

20 Comment faire une vinaigrette allégée ?

Trois tonnes d’huile ne font pas une vinaigrette plus savou-
reuse ! Au contraire, diminuez I'huile et ajoutez de I'eau. Pour une sauce
chien, “des oignons, de I'ail, peu d’huile, des herbes aromatiques (per-
sil, cives, efc.), du sel, du poivre et de I'eau chaude”, conseille Marie-
Antoinette Séjean. Faites sensation auprés de vos invités, en réduisant
I'huile et en ajoutant du vinaigre balsamique, de la sauce soja, du gin-
gembre, une note d'orange, de grenade ou de maracudja, du yaourt
ou du fromage blanc, du curry, du curcuma, ou des fleurs comestibles |


http://www.mangerbouger.fr/
http://r�gime.du/
http://nature.le/
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Publicité

La Haute autorité de santé recom-
mande le gingembre en gélule
contre les nausées de grossesse.

ooooooooooooooooooo

Maternov nausées i
STOP AUX NAUSEES
DE GROSSESSE |

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

> Pharmacies

S est pour ’

Vours !

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

99 % d’ingrédients
d’origine naturelle.

Preventlon vergetures

ELASTICITE RETROUVEE |
Spécifiquement formulée pour les futures
et jeunes mamans, I'Huile prévention
vergetures aide a prévenir I'apparition
des vergetures grace a une association
efficace : e lupéol, issu des graines de
lupin, et les huiles riches de grenade,
d’avocat, de rose musquée et de baobab
qui rendent la peau douce et satinée.

> Pharmacies
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Défenses naturelles

DES DEFENSES RENFORCEES
Les principes actifs naturels
d’ASMpharma Défenses naturelles
contribuent aux fonctions immunitaires.
Idéal pendant les changements de
saisons. > Pharmacies

Disponibles en Debnss
boisson ou en Notueles
oursons a croquer. | == '

Un gel petit format
qui vous suit partout.

Dapis

CA GRATTE 2

Le gel apaisant Dapis des
laboratoires Boiron soulage les
piqlires 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



5 DEGUISEMENTS
a faire soi-méme....ocoeeeveeein. 80

CES QUESTIONS

qui nous laissent sans voix..... 84

FAUT-IL EDUQUER
nos enfants a la sexualité ?.....86

7 DROGUFE CHEZ L ADO .

/,

le role clé des parents

Une attitude ouverte et respectueuse des parents éloignerait
la tentation des drogues chez leurs adolescents. C'est le résul-
tat d'une étude américaine publiée dans la revue Drug and Alcohol
Dependence Journal. Les chercheurs de |'Université de Californie
ont suivi 674 jeunes et leurs parents durant deux périodes : a I'age
de 10-11 ans et a 13-14 ans. Conclusion : consacrer du temps, pen-
dant ces 2 périodes, a construire une relation solide avec I'enfant,
est particulierement efficace pour éloigner ces derniers des risques
d'expérimentation et de consommation de substances dange-
reuses. Les maitres mots sont donc : communication, respect et
compréhension.

sevessssssss ey
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PAR BK

Le carnaval arrive a grandes
enjambées et les parents
sont & chaque fois sollicités
pour confectionner les
costumes de leurs bambins.
Tous n'ont pas des talents
de couturiére | Voici 5 idées
créatives, rapides et faciles
a réaliser.



© BARBARA KELLER, ISTOCKPHOTO

L sivone —=2

Pour la queue : o

* Récupérez des chutes de papier bulle dans les commerces avoisinants.

* Bombez-en un grand pan avec du spray de peinture bleu azur.

* Découpez I'extrémité de la queue (forme de moustache) dans du
carfon ef collez du papier bulle. Bombez. Agrémentez de poudre de
paillettes afin que la queue scintille et offre des reflets nacrés.

* Entourez les jambes de I'enfant avec le papier bulle peint et fixez & I'aide
d’agrafes @ I'arriére (pas trop serré afin que I'enfant puisse marcher).
Dans le bas, agrafez la nageoire.

Pour e haut :

* 2 coquilles Saint-Jacques seront parfaites pour faire le bustier-coquillage de la
petite sirene.Avec du papier collant double face, fixez les coquilles sur un turban
ou un foulard qui sera noué aufour de la poitrine de la fillefte.

* Récupérez quelques branches de gorgones en bord de mer. Peignez-les
au spray argenté ou bleu marine. Cela fournira un joli accessoire.

* La sirene portera également une jolie perruque bleue. Sinon, fressez
une natte en ajoutant des meches de laine bleue dans la chevelure
de I'enfant.C’est parti pour le défilé aquatique !

* Bombez 2 bouteilles de soda
vides avec de la peinture
argentée ou chromée (peinture
au spray).

* Collez les bouteilles sur un
morceau de carfon.

* Agrafez de chaque coté du
carton deux bretelles élastiques.

 Découpez des flammes dans du
papier crépon ou de la feufrine
en rouge, orange et jaune ou
doré.

* Superposez-les de maniére
décalée afin que les 3 couleurs
soient visibles. Puis fixez-les
ensemble 4 I'extrémité avec du
papier collant.

* Insérez les flammes dans le
goulot de la bouteille et fixez
avec de la colle néoprene. En
route vers les étoiles !
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nns enfants

Remerciements chaleureux aux enfants qui ont participé, ainsi qu‘a leurs
familles. Keylian, le cosmonaute, ef sa soeur Kessy, la jolie petife banane,
Ethan, le perroquet, Donald, I’Amérindien et Jade la petite siréne bleue.
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» Confectionnez des brassards, une

* Collez-y des coquillages.Ajustez les

* Pour le pagne, disposez des feuilles

coiffe et une ceinture sur des bandes
de foile de jute épaisse.

différents accessoires aux mesures de
I'enfant et agrafez aux extrémités des
bandes de scratch.

* Agrémentez la coiffe de feuilles

fraiches de végétaux.

Sur un ancien débardeur blanc, vert
Ou jaune, peignez un régime de
banane et du feuillage.

Bandez la téte de I'enfant d’un fissu
jaune ou vert.

Ajoutez des rubans de méme cou-
leur sur les bras et aux chevilles pour
accessoiriser.

Coupez une feuille de bananier.
Effilochez-la pour obtenir un pagne
et fixez (coudre ou agrafer) sur un

de palmier séchées a cheval sur la
ceinture.Authenticité et fradition !

foulard, morceau de fissu long...)
afin de réaliser la jupe.

Pour le masque :

* Découpez 2 alvéoles et un cone dans une
botte & ceufs en carton.

e Percez les frous pour les yeux au fond des
alvéoles et peignez de couleurs vives.

* Fixez un élastique & hauteur des yeux des
deux cotés du masque.

* Afin d’accentuer le bec, confectionnez un
friangle de carton plié en deux ef peint.
Collez-le sur le cone du masque.

Pour les ailes :

* Découpez dans du carton 2 ailes de 30 cm
de large et 50 cm de long pour un format
enfant,

e Collez-y des plumes de couleurs vives.

* Terminez en agrafant a I"arriére une bretelle
€lastique afin que I'enfant puisse y passer
le bras. Parade colorée garantie !

long pan de tissu vert ou jaune (fulle,

© BARBARA KELLER, ISTOCK



Enveloppez votre nouveau-né
dans notre meilleure protection
a;" / afin qu’il ne sente que votre amour.

ER & GAMBLE FRANGE SAS, Société par actions simplifiée au capital de 325 505 € - 391 543 576 RCS NANTERRE - 163/165 quai Aulagnier - 82600 ASNIERES-SUR-SEINE.

Partenaire de
rd

se9)[&Md

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 X

aimerdormir&jouer

et parapharmacie.



10s_enfants

PAR PRISCILLA ROMAIN

Sexudalité, mort, amour,
terrorisme... Les enfants posent
parfois des questions génantes.

Comment y répondre 2 Les
éclairages de Catherine Klein,
psychanalyste.

| La vertte si }e mens !

Ces questlons
| \

i [ [ a communication
avec un enfant
doit avant fout
éfre adaptée a sa

maturité, fenir compfe de ses capa-

cités a comprendre le vocabulaire
qu’on emploie, la symbolisation (les
images), I'abstraction des idées (la
mort, I‘amour, la vie...). L'environ-
nement dans lequel il évolue et son
histoire particuliére le différencient
de ses copains du méme age, de ses
camarades ou de ses fréres et sceurs.

Pas question de faire I'impasse sur

une inferrogation de votre enfant,

méme (et surfout pas) lorsqu’elle
est frés embarrassante. .. Ce qui est
embarrassant est révélateur de ce

qui est mal vécu par les parents. .. I”

Catherine Klein, psychanalyste.
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“ESt-ce que je vayS mowl il papa 2"

Voild de quoi faire chavirer I'assurance d’un pére ! Et derriére cefte question
se cache une foule d’autres inferrogations. Poser la question de sa propre
mort est un possible détournement pour parvenir & entendre une réponse
qui lui fait si peur : “Pourrions-nous étre séparés ?“Car si la mort d'un
enfant a quelque chose d'impensable dans ce qu’elle a de dramatique,
I'idée qu’un enfant se fait de la mort d’un parent est fout aussi terrifiante.

En revanche, frés rapidement dans ses jeux, on peut entendre que I'idée de
mort |ui est familiere. Vous I'entendez dire & sa peluche préférée : “Je vais fe
fuer, aaah ! Je suis mort”, tomber par ferre et fermer les yeux. .. Il joue alors
@ se familiariser avec I'absence, ou avec ce qui ne bouge plus, en opposant
ce qui vit et ce qui est mort. Cette inferpellation pouvant avoir pour origine

le décés d'un proche ou d’un animal aimé de I'enfant, il est trés important
de consacrer un petit moment @ I'écouter et a lui parler tranquillement. Mais
soyez tres aftentifs & ne jamais mentir sur des notions aussi fondamentales,
il en va de sa confiance en vous, donc des fondements de sa sécurifé.

/

“Pourgquoy papa et toy NE vou§ aymnez plus 2"

La séparation de deux parents est foujours une secousse pour un enfant, une
menace morale et physique. Esquiver cette question le met en grande difficulté. Le
silence laisse place aux fantasmes d’une réconciliation ou de son propre rdle dans
I'origine de cette désunion. Et si ses parents se séparaient de Iui ? Le danger est
ressenti comme bien réel pour lui et cette idée d'abandon I'épouvante quel que
soit son dge. Il s‘agit donc foujours de le rassurer sur sa place d'enfant aimé des
deux parents, de continuer le lien sécurisant malgré les changements de reperes,
la distance ef les divergences de vues. Lui dire ce qu'il est en mesure d’enfendre,
en restant au plus proche de la vérité, c’est lui permettre de ne pas tomber dans
le gouffre de ses craintes, de ne pas étre le grand oublié de cette histoire qui est
aussi la sienne.

“mamye, c’est gquoy wn cancel ? 7

Ce petit gargon a bien entendu les adultes parler sur un fon trés grave, tres triste,
parfois chuchoté et en lui fournant le dos, de “cancer”. Mais parce que tout le
monde semble fuir lorsqu’il pose cette question, il s‘adresse & celle qui sait tant de
choses. Mamie qui n‘a pas la langue dans sa poche d’habitude, aprés un silence
géné, décide de lui répondre. “C’est le nom d’une maladie. Une maladie qui se
soigne. Ton papa est fatigué mais il est fort ef courageux, il va se batfre contre
elle”. “Tu crois qu'il va gagner ?” "Personne ne le saif mais le médecin s’occupe
bien de lui”. L'enfant ne se sent pas trahi, sa mamie lui a dit la vérité, simplement,
posément. Digne de sa confiance, il va pouvoir cheminer vers la tristesse ou la
colére, en espérant que ses autres questions frouvent aussi une réponse, sans
quoi I'angoisse, la culpabilité, et I'éventuel fraumatisme du décés de son pére se
cristalliseront en symptomes bien plus compliqués & interpréter & I'adolescence
ou d I'age adulte !

Les attentats
expliqués aux enfants

Seule la franchise paie. Les
moins de 6 ans doivent étre
protégés des images, mais

il faut en parler avec eux.
D’autant qu'ils en entendent
forcément parler et qu'ils
ressentent I'angoisse des
parents. On peut leur expli-
quer que le monde est en
danger, en restant simple et
en résumant les principaux
faits. Pour trouver les mots,
remémorez-vous ce qui

vous faisait peur a leur age.
Ensuite, il faut les rassurer,
leur dire que les adultes sont
la pour les protéger quoi
qu'il arrive. Dés 6 ans, on
peut donner une explication
plus complexe mais avec des
réponses factuelles. On peut
faire référence a ce qu'ils
connaissent, la violence

d'un jeu vidéo par exemple.
Parler avec eux, leur propo-
ser de dessiner ce qu'ils ont
compris, d'écrire un texte,
une chanson...
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PAR PRISCILLA ROMAIN

Les spécialistes sont
unanimes, on ne peut
laisser I'enfant a I'écart
des questions liees au
sexe et a la sexualité.
Sile sujet est parfois
difficile  aborder
pour les parents, il tient
toute sa place dans

le développement de
I'enfant.
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| peut étre génant de parler sexuo-

lite avec ses enfants. Parfois par

pudeur, souvent parce que c'est

un aspect de sa vie avec lequel le
parent n‘est pas en accord total. Or, ce
pensum est un passage obligé. Ef plus
16t il est accompli, mieux c’est ! La sexua-
lite ne peut plus étre un sujet tabou car
de multiples supports sont I& pour (mal)
faire le travail. Le sexe est un argument
marketing puissant. Il s‘affiche parfout. Il
est évidemment un sujet de conversation
croustillant. Ignorer I'éducation sexuelle
d'un enfant, revient & en faire une proie
facile, & la merci d'images qu'il serait
incapable  d'interpréter  correctement
fout seul.

DES LE PLUS JEUNE AGE

De fels malentendus peuvent avoir de
lourdes répercussions sur le développe-
mentamoureus, 'image et la conscience
de son corps. Pour les parents, la pre-
miére étape consiste donc & dire & I'en-
fant que certaines parties de son corps
sont infimes. Par des mots simples, on
peut déja lui expliquer le fonctionnement
de son sexe ainsi que sa fragilité. Plus
fard, vers I'dge de 6 ans, quand la ques-
tion “comment on fait les bébés ?” fait

frembler le foyer, inutile de mentir. Il est
toujours problématique qu’un enfant, de
peur de géner ses parents, aille chercher
ailleurs la réponse @ ses questions.

D'EDUCATION SEXUELLE

Dans le milieu scolaire, aprés de nom-
breux débats entre parents d'éléves et
éducateurs (cristallisés autour de I'infro-
duction ou non de disfributeurs de pré-
servatifs dans les établissements secon-
daires), I'Education nationale a admis
que les cours d'éducation sexuelle
devaient servir d former des citoyens res-
ponsables. lls doivent aussi permettre @
I'éleve de travailler sur des notions felles
que I'estime de soi et le respect de ['inti-
mité de I'aufre. Pour aufant, cet ensei-
gnement est loin d'étre complétement
assuré. Bien que les canevas soient dif-
férents en fonction des établissements,
aux Antfilles, en dehors d‘interventions
poncfuelles ef de campagnes menées
par quelques infirmiéres scolaires, la
question de la sexualité reste largement
occultée, alors méme que les ensei-
gnants sonf confrontés directement aux
désastres créés par une sexualité non
maitrisée.

© DESIGN PICS




A 2 QUESTIONS A...

Patricia Zamia, psychologue
clinicienne au planning familial
de Pointe-a-Pitre

La question de la sexualité et des
responsabilités qu'elle implique est-
elle correctement prise en charge
dans les établissements scolaires ?
"éducation sexuelle a I'école
s'inscrit dans le cadre de la circulaire
ministérielle du 17 février 2003. Il est
prévu 2 heures d'intervention par
classe, chaque année. Mais c'est

un sujet tres vaste. Elle comprend
des informations sur le fonctionne-
ment du corps, sur le déroulement
de la puberté, sur la grossesse, sur
la contraception, les IST, le VIH,
I'estime de soi, les comportements
arisque, etc. La responsabilité
sexuelle qui englobe le respect de
soi et de |'autre, la santé sexuelle,

la gestion des comportements, est
traitée de maniére transversale, mais
certainement insuffisante.

Peut-on rattraper les dégats causés
par une sexualité ignorée ou mal
maitrisée ?

La sexualité est un processus
continu qui évolue vers |'épanouis-
sement individuel global. Mais les
dangers, les vécus négatifs sont
aussi nombreux. Le développement
psychosexuel peut connaitre des
freins et des traumatismes plus ou
moins lourds. Des professionnels
(psychologues, sexologues) peuvent
aider un individu a surmonter ses
blocages ou d'autres difficultés
spécifiques liées a la sexualité. L'étre
humain posséde des capacités
infinies pour panser ses blessures et
aller de I'avant.

SWR

8 BeeATOLOS iGN

IACLEAR
ACTIVE

Peaux a tendance acnéique

REDUCTION DES IMPERFECTIONS
EN 7 JOURS*.
CLINIQUEMENT PROUVEE.

1

* Eruge clivigun. &7 velontaros

Distributeur exclusif DOM TOM :
Sanisco - info@sanisco.com




PUDIIGITE +vceverersecerercncneeimcueneeieeaencneeens

Téléphone Doro Phone easy

ELEGANT ET RESISTANT ! 2
Un son clair et puissant, des fonctions simples
comme un jeu d’enfant, le téléphone Doro
Phone Easy est équipé de mémoires directes,
d’une touche dédiée aux SMS, d’un socle
chargeur et de la technologie Bluetooth.

> Audition Conseil, Scheelcher,
tél. 05 96 71 61 71 ; Le Marin,
tél. 05 96 51 33 29

Un appareil photo facile a utiliser.

Légeres et confortables.

Clubmaster

VINTAGE

Les toutes derniéres lunettes
de soleil de Ray-Ban sont une
nouvelle version de la célebre
Clubmaster. Revisitées a I'aide
d'aluminium pour la monture et
d'acétate pour les manchons,
assurant un ajustement des
plus légers et confortables pour
nos longues journées ensoleil-
lées. > Lynx Optique

Un rendu ultra-féminin, en exclusivité
chez Lynx Optique.

Lolita Lempicka

CHIC ET GLAMOUR !

La marque Lolita Lempicka a créé une
ligne optique et solaire rien que pour nos
beaux yeux ! Le modéle Aubépine est une
paire de solaires a la monture argentée
et de forme carrée, équipée de verres

de catégorie 3. > Lynx Optique
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Powerhan -

L'effet dure plus
de 72 heures !

Power-Khan
PAS DE PANNE !

Power-Khan aide les hommes qui souf-
frent d’un dysfonctionnement de I'érec-
tion ou d’éjaculation précoce. 100 %
naturel, il augmente de fagon signifi-
cative leur capacité sexuelle, maintient
I'érection et leur procure plus de plaisir
avec leur partenaire. > Lamentin Diet,
25 rue des Barriéres, Le Lamentin,
tél. 05 96 51 35 67 ; imm Bois-Quarré,
Mangot Vulcin, Le Lamentin,

tél. 05 96 79 32 21 ; Le Kombucha,

3 rue du Général Félix Eboué,
Riviére-Salée, tél. 05 96 68 21 33

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, I'orange s’enflamme
d’ocre et le turquoise illumine
un marine. > Optic 2000,
Ducos, tél. 05 96 55 98 30

Une recherche graphi‘aue
et contemporaine.



MAQUILLAGE :

sculptez votre visage ! ............ 90

BEURRE DE MANGUE :

hydratant et protecteur

TOUS LES SECRETS

du massage thailandais

LF BONHEUR

Les scientifiques japonais ont
enfin trouvé le bonheur ! Plus
précisément, ils sont parvenus
a identifier une zone précise du
cerveau impliquée dans le res-
senti du bonheur : le précuneus,
situé dans le lobe pariétal. Ainsi,
le bonheur serait un pur produit
de notre cerveau. Pour arriver a
ces résultats, les chercheurs ont
utilisé I'lRM et analysé le cerveau

est dans la téte !

des participants soumis a 3 ques-
tions avez-vous le sentiment
d'étre heureux ? Etes-vous sen-
sible aux émotions ? Etes-vous
satisfait de votre vie ? Résultat :
le précuneus des personnes heu-
reuses, ou ayant tendance a res-
sentir les émotions de facon posi-
tive, de maniére plus intense et
donnant un véritable sens a leur
vie, est plus volumineux.

...... vessesvssssses e sesIsIeITIEIOILIIIIETY S
ssess
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PAR MSR

Se dessiner un
visage parfait ¢
C’est possible !
Deux méthodes
se distinguent :
le contouring
et le strobing !
Faites votre
choix grace
aux conseils

de Karine
Gatibelza,
maquilleuse
professionnelle
et formatrice.

Ilusion d'optique

=
=
(e}
2
(o]
e
©
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Le contouring : juw d'ombues o do lumidnes

Popularisé par Kim Kardashian, le contouring est trés tendance chez les stars. "Mais ¢’est une fechnique que les maquil-
leuses utilisent depuis longtemps au thédtre et au cinéma. Ca s’appelle le modelage ! Elle permet de redessiner les

contours du visage”, explique Karine Gatibelza, maquilleuse professionnelle.

Motonicl
Pour un bon contouring,
il faut 3 produits :
* un produit plus clair que sa
carnation (un correcteur ou
un anti-cerne) ;
* un produit de sa couleur de peau (fond
de feint) ;
« un produit plus foncé (poudre ou fond de teint).

Qutivee

Mieux vaut appliquer le fond de teint avec un pin-
ceau. Puis dégrader et étaler avec une éponge &
magquillage.

(7Y

v Cette fechnique permet daffiner, de corriger un
nez de travers, de relever les pommettes, d’agrandir
les yeux, d'atténuer un double menton. ..

Inconninients

X C’est un maquillage de professionnels, difficile
@ réaliser. “Un confouring mal fait peut vite devenir
une catastrophe, faire vieillir et se voir. Il faut bien
dégrader pour que ¢a ne se voit pas.”

X C’estun maquillage déconseillé en journée car
il a fendance a se voir & la lumigre naturelle. A
utiliser plutdt en soirée ou pour des photos, avec
des lumieres artificielles.

Mithode

On modéle le visage grace aux ombres et @ la lumiére.
“C’est de I'illusion d’optique. Quand on fonce une zone
du visage, cela crée de la profondeur, enfonce, creuse.
Quand on éclaire, cela fait ressortir la zone, qui devient
plus bombée.” Ainsi, en fonction de la forme de son visage
et de ses imperfections, on choisit d'éclairer ou de foncer
cerfaines zones. Par exemple, pour affiner le nez, il faut
éclairer I'aréte et foncer les ailes.
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bien-étre

Le strobing : Plumines lo waaqe -

C'est désormais le strobing qui s'impose sur le net, faisant “de 1'ombre”

au célebre contouring. " C’est aussi une fechnique de maquillage utilisée
depuis longtemps par les professionnels pour rajeunir ou transformer " —

quelqu’un en personnage célébre.”

e

>

On utilise soit un bronzer (poudre bril-

lante) soit une poudre plus claire mate. Ou /
un enlumineur de teint d'une nuance plus -
claire que la peau de son visage.

/Y

v Le strobing donne du relief au visage et le
rajeunit.

v I est beaucoup plus facile a réaliser que le
contouring.

J ,,!

x A utiliser fout de méme avec parcimonie,
nofamment en plein jour !
X Déconseillé aux peaux grasses, déja brillantes.
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Mithode

“C’est comme le confouring, sauf qu’on ne fonce pas les
zones.” Le principe est d'illuminer les zones du visage qui
captent naturellement la lumiére. On applique I'enlumi-
neur sur le front et le nez (la zone T du visage), le menton,
le coin intérieur des yeux, I'intérieur des sourcils. .. Ensuite,
on dégrade dans le fond de teint. Coup d’éclat garanti !

Pour illuminer
votre visage

Pour ouvrir
votre regard

Pour faire
ressortir vos
pommettes

Pour affiner
votre nez

Pour grossir
VoS |évres

Pour éclqirer
votre menTon
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http://mate.ou/

T T T

Véronique, 36 ans

11

Comment j'ai perdu

12 kilos ?

Un grand merci a ma coach car jai
perdu 12kg en 4 mois. Grace & mon
programme de soins personnalisés et
aux suivis hebdomadaires de ma coach,
j'ai reussi a atteindre mon objectif tout en
prenant plaisir a manger.”

R T R Y

Au LAMENTIN, votre centre Efféa :
Au dessus du Lina's Café - Mangat Vulcin

Le lamentin - Tél : 0596 538 250 .
www.martiniquedelamentin.effea-minceur.com  Le bien-étre sur foute la e’gu

' ICI, j’ai minci

.
.’

?ICI,

les prix ont minci
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ultra-light

jusqu’a
personnalisé ) 5 0 %

*u

L e
. LT
-
.

.
[}
"
.
.
=
"
"
.
"
"
3
[
]
"
¥
0

Coaching

Les jours EfféaLight
Du 4 janvier au 27 février 2016

L L L T T

Sa coach Efféa

(11

La mesure de bio-impédance de Véronique a
révélé un sur-poids de 12 kg essentiellement di
a de la masse graisseuse. Je lui ai propose un
programme de 32 soins ciblés sur les zones a
amincir. Et véronique a poursuivi chez elle notre
programme alimentaire personnalisé.”

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




Noqau dur

Beurre

hYelielie

PAR CORINNE DAUNAR

Couronnée reine
de nos jardins, la
mangue, cette
belle Indienne, ne
porfe pas une ride.
Cuelllie au plus
chaud de I'année,
cette jolie drupe est
une gourmandise
aussi bonne pour les
papilles que pour la
peau.
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de mangue,

[FE protecteur

vec plus de 250 vo-

riétés recensées, la

mangue, parée de

vert, jaune orangé,
pourpre ou violet, est bien plus
qu’un simple fruit. GEnéreuse en bé-
ta-caroténe, en fibres et vitamine C,
notre anacardiacée est le fleuron
de la protection contre les radicaux
libres. Riche en phosphore, en provi-
famine A et en calcium, elle aiderait
également & prévenir les cancers,
se montrerait sudorifique et sopo-
rifique. Mais c’est encore dans son
noyau que se cache I'un des secrets
les mieux gardés par nos ainés.

ACTIFS NOURRISSANTS

C'est aprés avoir sacrifié ses deux
joues au baiser du gourmet qu'elle
offre sa feve aux plus grands cos-
méticiens. GrGce G son beurre
onctueux et délicatement parfumé,
elle devient une véritable gourman-
dise pour le corps, aux propriétés
nourrissantes et adoucissantes.

Riche en anti-oxydants, en squoa-
[ene (qui stimule la production de
collagéne) et en polyphénols, le
beurre de mangue se consomme
sans modération. On le refrouve
dans des crémes hydratantes, des
produits  solaires et aprés-soleil,
dans des baumes pour les levres,
laits de foilettes, soins raffermis-
sants ou savons surgras. Apaisant,
il aide I'épiderme sec, dévitalisé ou
relaché, a rétablir sa composition en
lipide et contribue @ sa réparation.
Régénérant, il ralentit les effets du
vieillissement. Emollient, ce beurre
miraculeux est idéal pour maintenir
la peau hydratée. Largement utilisé
dans la confection des soins capil-
laires, il constitue une perle cosmé-
tique et apporte de la brillance aux
cheveux tout en prévenant la forma-
tion de fourches. Pur, il s'applique
en petite quantité. Préalablement
étalé dans la paume de la main, il
est O répartir sur cheveux secs, au
niveau des pointes ou & mi-longueur
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pour les cheveux crépés. Ne se rince
pas et facilite le coiffage. Et pour
enrichir ce trésor capillaire, rien ne
vous interdit d'y adjoindre une huile
de ricin ou huile essentielle d’ylang-
ylang. Des protéines de soie de ri;,
de la phytokératine ou de la provi-
tamine B5 en émulsion optimiseront
son effet, Enfin, pour bénéficier plei-
nement de ses bienfaits, prenez le
temps de cette pause gourmande,
celui de vivre et de réver, & I'ombre
d’un manguier.

La recette !

Ingrédients

® 2 belles mangues

® 25 g de cire d'abeille blanche ou jaune

® 100 ml d'huile végétale d'argan, rose mu:/
quée, bourrache, onagre et figue de Barba- /

rie pour les peaux matures, de germe de
blé, avocat, olive, amande douce pour les
peaux seches ou de macadamia pour raffermir
les tissus reldchés.

1. Manger la mangue (c’est bon pour la san-
€ 1). 2. Ouvrir le noyau apres I‘avoir nettoyé
pour une meilleure prise en main, & la maniére
d’une huitre et en retirer Iq fave, 3, Débarrasser
les féves de leur peau. 4. Couper les amandes
en petits morceaux. Accessoirement réduire en
poudre @ I'aide d'un robot. 5. Placer e fout dans
un récipient parfaitement nettoyé et recouvrir de
I'huile choisie. 6. Mettre le pot au bain-marie &
feu doux pendant environ trois heures, puis reti-
rer du feu. Filtrer, verser dans un bocal stérilisé
et marier d la cire d’abeille. 7. Replacer au bain-
marie jusqu’a ce que la cire soit parfaitement
fondue. 8. Emplir votre flacon et remuer foute
les 5 min jusqu‘au refroidissement de la prépa-
ration. La texture obtenue doit &tre lisse et moel-
leuse. 9. Ajouter quelques gouttes de vitamine E
ou dextraits aromatiques. Ce petit bonheur pur
beurre se conserverq pendant six mois,

+.La beauté des ongles

g ‘I.e spécialiste du modelage
- d’'ongles en resine

#  Reconstitution, extension d'ongles
Remplissage des ongles modelés
Manucurie
Beauté des pieds
Pose de vernis permanent
Vente de produits de soins

*EPECIALE

-~

10%

L'Onglerie® Fort-de-France | L'Onglerie® Le Lalr‘nentin
g 9, rue Lamartine 7, rue des Barriéres :
TrSLl: 0596 632128 Tél.:0596517928 -

4 | Antilles *+ Guyane * La Réunion + Canada

Passionné de plantes créoles 7
Formez-vous _

« a distance
» sur place BEN:I‘REE
* pour tous niveaux 18 janvier 2016

. . S
Un secteur d’avenir en pleine expansion !

0590 59 2000
Ecole de plantes des outre-mers
Tél.: 0590 89 05 27 / 0690 40 58 92_1‘ 07541404 36
Mail : plantherbes@netcourrier.com
www.plantherbes.com
www.ecoledeplantesdesoutremers.fr
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Sous pression

Tous les secrets :
‘
. an olc

Le massage thai a une se pratique foujours habillé ! Mais

connotation sexuelle ! la Thailande est un pays pauvre ol
ndais " [ZUEd Le massage thai est né beaucoup de personnes (venant
est un ensemble d‘une fradition bouddhiste dans souvent de la campagne) se

laquelle une certaine distance entre  prostituent en ville pour survivre.
donneur et receveur doit étre gardée.  Ainsi, dans cerfains salons réservés

_ﬁm’rechniques
€ manipulafi

corporelles. Beaucoup Une des devises du massage thai aux occidentaux, on a mixé massage
~ d'idées recues pourrait d“ailleurs &tre traduite par : et prostitution, en prafiquant des
& circulent & son propos. “En sécurité, pur et efficace.”Pour massages a |'huile, corps a corps
5 Essayons d'y voir un les Thailandais,"pur” et “prude”sont  avec un “happy ending”“(une *fin
& peu plus clair... des mots frés proches. C'est aussi heureuse”). Ceux-ci n‘ont rien G voir

pour ¢a que ce fype de massage avec le massage thai originel.




C'est un outil
thérapeutique.

K730 Traditionnellement, il est
utilisé aussi bien a titre préventif que
curatif. On va voir des praticiens pour
prévenir I'apparition des maladies.
Et lorsque I'on est malade, ou que
I'on a une articulation bloquée,

on va voir d'autres praticiens plus
expérimentés, ou des “maitres”.
Historiquement, le massage thai
estissu des médecines indienne
(ayurvéda), tibétaine et chinoise.

Ce n'est donc pas un *massage
bien-étre” mais une médecine & part
enfiere. Il agit sur fous les systemes
de I'organisme : fégumentaire,
musculo-squelettique, circulatoire,
lymphatique et immunitaire,
respiratoire, nerveux et digestif.

Un art ancestral

Pratiqué essentielle-
ment en Thailande, le
massage thailandais
est originaire d'Inde
tout comme la yoga-
thérapie et |'ayurvéda.
Il se pratique sur un
large futon a méme le
sol. Le praticien exerce
différentes pressions a
I'aide de ses pouces,
de ses paumes et
parfois méme de

ses coudes et de ses
genoux. Puis, le consul-

Chez les Thailandais,
le massage fait partie

intégrante de la tant est placé dans
conception de la vie certaines positions qui
et de la santé. étirent profondément.
La Thailande est un Ce massage est utilisé
pays bouddhiste. Or, dans cette pour se détendre, a but

préventif ou en cas de
troubles chroniques.

philosophie, tout ce qui existe, notre
corps en particulier, est composé
des 4 éléments (ferre, eau, feu et air)
mis en mouvement et en inferaction
par I'énergie vitale, appelée prana.
Lorsque cette énergie ne circule pas
librement, cela peut causer divers
froubles. Dans le corps humain, le
prana circule dans les sen (lignes
ou canaux d'énergie). Le but du
massage thai est de prévenir et de
faire saufer les éventuels freins & la
circulation de I'énergie vitale.

©ISTOCKPHOTO,
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http://curatif.on/
http://enti�re.il/
http://bouddhiste.or/

-«‘A.j_u\ existe qu’un seul type

de'massage thailandais.
Historiquement, il existait
un massage pour le peuple, celui
qui a été décrit jusqu'ici, et un yoga
réservé @ la cour royale. Dans ce
dernier, le praticien, par souci de
pudeur et de respect, n’utilisait pas
d‘autre partie de son corps que ses
mains. Il existe aussi une différence
de toucher entre le Nord et le Sud de
la Thailande. Le massage du Nord
(région de Chiang Mai) est plus doux
et présente plus d’acupressions sur
les lignes d’énergie. Le massage du
Sud (région de Bangkok) est plus
appuyé et présente plus d'étirements.
Aujourd’hui, on assiste également &
I'émergence de |'ostéothai, qui est

la rencontre de I'ostéopathie avec le
massage thai traditionnel. C'est un
Francais, David Lutt, ostéopathe, qui
est @ I'origine de cette pratique.
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indications.

Ce fype de massage est

déconseillé aux personnes qui ont
un cancer, une infection de la peau

ou un membre fracturé, par exemple.

Mais il est préconisé aux personnes
Ggées (qui souffrent d’ostéoporose
nofamment), aux femmes
enceintes et aux personnes ayant
un handicap mental. Cependant,
assurez-vous bien de la qualification
professionnelle de votre praticien.
De trop nombreuses personnes
s’improvisent masseur thai aprés
une semaine de formation. Cela

ne suffit pas & appréhender
correctement tous les types de
pathologies.

Yoga et massage thai
n’ont rien en commun.

Le massage thail puise
ses racines en Inde, berceau du
yoga, et les deux pratiques sont
infimement liées. En effet, |'énergie
vitale, le prana, existe aussi dans la
philosophie du yoga. C'est grace aux
postures (appelées asanas en yoga)
que le prana circule librement. Lors
d'un traifement par massage thai, le
praticien place le receveur dans des
positions d'étirement qui sont en fait
des postures de yoga légerement
modifiées et adaptées au sol.
Recevoir un massage thai, ¢’est donc
en partie se faire faire du yoga. C'est
le “yoga pour fainéant”!


http://li�es.en/
http://mains.il/
http://tha�lande.le/
http://�nergie.le/
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Sauna Lnfrarouge

Bon ou dangereux pour la santé ?
Trop chaud ou pas assez ? Sudation

ou détox ? Trop d’idées recues circulent
sur le sauna infrarouge. Il est temps

de deméler le vrai du faux.

Les infrarouges

sont dangereux.

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

Le sauna infrarouge

est plus doux que

le sauna traditionnel.
EYET0 Pour étre efficace, le sauna tradi-
tionnel atteint des températures frés éle-
vées (80 a 100 °C). Le sauna infrarouge
est efficace entre 40 et 60 °C. Des tempe-
ratures bien plus tolérables pour le corps.
De plus, il s'agit d'une chaleur séche, plus
confortable et moins étouffante.

Offre exceptlonnelle |

o0
- 1 0 Yo SUR LES SAUNAS

INFRAROUGESZ

-
L |

*Offre valable jusqu'au 20/01/16, dans la limite des sto

Le sauna infrarouge
permet d’éliminer
plus de toxines.

RGN Le rayonnement infrarouge
chauffe directement le corps (sans
augmenter la température ambiante)
et plus en profondeur (pénétration plus
uniforme des rayons dans les tissus du
corps humain). Ainsi, la franspiration est
2 a3 fois plus importante et permet une
bonne détoxification du corps.

Le sauna infrarouge
rend la peau plus belle.

m Aprés une séance, la peau
est nettoyée en profondeur, les foxines
sont éliminées. Des séances régulieres
améliorent la peau dans le cas d'acné,
d'eczema, de psioriasis et d'autres af-
fections cutanées.

Le sauna infrarouge
est un allié anti-cellulite.

RYEEE Chaleur en profondeur et trans-
piration intense font fondre les cellules
adipeuses sous cufanées (adipocytes).
Une séance d’'une demi-heure permet
de briiler 300 a 1 000 calories !

—

SAUNAS - SPAS

VENTE & INSTALLATION

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

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

Du mardi au vendredi de 9h & 13h et de 14h & 17h30. Le samedi de 9h & 14h,

Le sauna infrarouge
soulage les douleurs.
EGZTN Rayonnement en profondeur,
chaleur, détoxification, stimulation car-
diovasculaire concourent a apaiser les
douleurs. En transpirant, an élimine des
foxines et des concentrations acides
(comme I'acide urique, cause de la
goutte). Une utilisation réguliere a une
action positive sur I'arthrose, I'arthrite,
les rhumatismes...

Le sauna infrarouge

est un remeéde

contre le stress.

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

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

“"Avec le temps, va,
fout s'en va...”, dit la
chanson. Pourtant,
avant les enfants,

le boulot et les
matchs de foot d la
télé, votre relation
était plutdt torride 2
Rien n'est perdu.
10 conseils pour
raviver la flamme |

Faites vos jeux !



Cgmm la reutine /

Vous battre contre les habitudes, vous sur-
prendre I'un et I'autre. Pour les cdlins, chan-
gez de lieu, sortez de la chambre, visitez la
cuisine, la salle de bain, le salon, le jardin.
L'avez-vous déja fait en bateau, lors d'un
diner ou dans une voiture ? Osez également
I'amour en plein air ! Trés @ la mode. Atten-
tion foutefois G vous protéger des regards
indiscrets ou innocents.

@(iz/zém' son Jmanjﬂﬂe
Le feasing se fait par sextos. Essayez quelques
mots un peu chauds, des points de suspen-
sions. Difes-lui ce que vous portez, ce que
vous avez envie de lui faire et trés rapidement
vous ferez monter la température. Aftention
aux erreurs de destinataires. Envoyer un sexto
au beau-frére, aux parents ou au patron peut
s'avérer fatal. L'étape suivante est le recours
aux MMS. Prenez une photo de votre bouche
entrouverte ou de votre décolleté. Il mordra
& I'namegon. Messieurs, parité oblige, c'est
aussi valable pour vous ! Enfin & I'heure du
tout connecté, le fantasme du Déclic de Milo
Manara (LA référence en matiére de BD éro-
tique) devient réalité avec I'arrivée des vibro-
masseurs connectés | Relié via une appli-
cation sur son smartphone, votre partenaire
détient la clé de votre plaisir en faisant vibrer
I'objet quand bon lui semble...

&mfer de la /z.ngeﬂ.e Ollees FIEM
Porter (ou offrir) de la nouvelle lingerie ne
laisse jomais indifférent. Osez |'ultra-sexy
avec déshabillés, porte-jarretelles et strings
fendus. Ou bien... n‘en portez pas du tout. Et
arrangez-vous pour le lui faire savoir. A Iui de
vérifier si vous bluffer. ..

@g?éﬂer avec un bon éouqm.n

Offrez-vous (ou offrez-lui) un livre 0sé. Rien
de tel pour relancer la libido ! Pourquoi ¢a
marche ? Parce ce que la littérature érotique
fait appel @ I'imaginaire. Depuis le phéno-
mene Cinquanfe nuances de Grey, vous
n'‘avez que I'embarras du choix. Pensez aussi
aux bandes dessinées.

@%Bquer le coup de la Jexmpe
Pas uniquement réservé aux stars ou aux
footballeurs, la vidéo chaude reste drélement
excitante. A condition de faire atfention & ne
pas se la faire voler, ou pire la perdre dans
I'icloud...
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Si vous n'osez pas aller dans une boutique
spécialisée, commencez par ufiliser votre
imagination. Ceinture, cravate, foulard... faites
un effort, vous allez trouver. Le simple fait de
lui bander les yeux fonctionnera. Pour les
moins timides, les accessoires coquins ont

beaucoup changé et le choix est fres vaste.
Pourquoi ne pas aller choisir ensemble ?

p
2
Cﬁ&nmémer devant un @w/

Pimentez votre soirée canapé ! \oici
quelques fitres cul(te)s & voir ou & revoir, qui
marchent & fous les coups. 9 semaines
avec le strip tease de Kim Basinger ; L'empire
des sens, la relation d'une geisha et de son
maitre ; La vie d’Adéle pour voir une femme
avec une femme ; Eyes Wide Shut ou le jeu
d'un couple gqui rencontre d'autres couples ;
Nymphomaniac qui, comme son  nom
l'indique... Enfin c'est le moment . &

de découvrir les hentai, films ‘.

d'animation japonais au caractére —E-

trés explicite. m
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oquer Jes /mz't.fi c/é/me
Au moins 5 fruits et Iégumes par jour | Méme
s'il ne faut pas jouer avec la nourriture, c'est
pour la bonne cause. Certains fruits et |é-
gumes ont évidemment des formes explicites
et délicieusement détournables. Mais de fa-
con plus suggestive, n'hésitez pas a cuisiner
ensemble, & pétrir, & fremper un doigt (j'ai dit
un 1), & godter. Et, comme I'appétit vient en
mangeant, plus on s'y met, plus on a envie.

louer un réle

Inventez-vous un personnage. Méme en uti-
lisant les clichés, ca marche ! Le coup du
plombier, du jardinier ou du voleur, pour les
messieurs. Pour mesdames, I'hotesse de I'air
en transit, la baby-sitter dévergondée ou la
maftresse autoritaire. Utilisez des déguise-
ments si vous le souhaitez. Le principal, c'est
de vous amuser !


http://souhaitez.le/

/O %

ga Mr un qmc,é Y

L'amour avec la fotale, les préliminaires, les
bougies et les massages, c'est génial, mais
un vite-fait-bien-fait (ou quicky) a aussi du
bon ! Décomplexez-vous par rapport a la per-
formance. Ce n'est que du sexe et c'est scien-

tifiquement prouvé : c'est bon pour la santé.

Alors vous auriez fort de vous en priver.

© FUSE, ISTOCK

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

AU LAMENTIN

25, rue des Barriéres
0596 51 35 67

Imm. Bois-Quarré - Mangot Vulcin

0596 79 32 21
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CHUTE DE CHEVEUX ?

Tout commence par un bilan capillaire
chez notre spécialiste Norgil.

dans votre
NORGIL FORT-DE-FRANCE institut Norgl
Avenue de Dillon, Lot. les Flamboyants F 36,
Cité Dillon Martinique - 97200 Fort de France
Tél. : 05 96 63 02 64
www.norgil-fortdefrance.com

Et recevez anform !
chez vous

€ Vous ne payez
© que les frais d'envoi !

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

| O ettt ettt
PRENOM & e

EL
B R

b numéros (1 an)

+ HORS-SERIE 0 VILLE ¢ oooooooooioeovvevoeveon. CODEPOSTAL:
Le Guide de la Naissance o

DATE ET SIGNATURE

Tarif valable pour les déparfements de lo Guodeloupe, de lo Martinique et de lo Guyane.
France hexogonale : 35 €. Autres desfinofions : nous consulter (contact@anform.fr).

I T T T T T T T
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Tutoriel

Lo couronne
torsadee

awWHW !v

PAR MSR

Pour faire sensation le jour de la Saint-Valentin,
arborez une coiffure tendre, glamour

et facile a faire : la couronne torsadée.

Pour une soirée inoubliable...

© LAURA BAYSSE

7 2

Tracer une raie de |'oreille au Croiser les 2 méches comme pour faire une vanille.
sommet du crdne. A la racine En avancant, intégrer alternativement une méche
de la raie, prendre 1 méche de supplémentaire dans la vanille afin de la coller au
cheveux ef la diviser en 2. cr@ne (comme pour faire une fresse africaine).

Continuer sur tout le pourtour du Terminer votre vanille. Remonter I'exirémité de la vanille
erine jusqu'd faire un four com- sur le haut de la téte en la fixant

plet et revenir & I'oreille de départ. a I'aide de pinces.
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Digestion
UNE MEILLEURE DIGESTION

———— La menthe poivrée, le gingembre et le
A Arkopharma . romarin favorisent une bonne digestion.

Le petit grain bigarade aromatise
agréablement les granules spécialement
formulés et parfaitement dosés pour étre

Huides esspy

nielles 100% pures et naturelios

GRANULES

AUX HUILES ESSENTIEL L utilisés en toute sécurité par des adultes.
DIGESTION (T3 > Idéal pour garder une haleine fraiche.
Morha poirgy  \B > Pharmacies
Gomarin 18 cinécle

Ngembre

Aux huiles essentielles 100 %
pures et naturelles.

Disponible en 7 saveurs
délicieuses !

Nutristatine choco
MA NUTRITION
MINCEUR

Nutristatine est une préparation
nutritionnelle riche en protéine
congue pour vous aider a établir
un bon équilibre alimentaire et a
mincir rapidement tout en retrou-
vant la forme. > Pharmacies

Potion M
M COMME MAGIQUE !

La potion M est un complément
alimentaire composé de

SCIDE
MAL v

40 fois plus

Nettoie le foie de vitamine C

g}|i|§i;leeSICU|e ‘—i’% 57 ingrédients bio, séchés a basse qu’une orange.
‘ % température. Complete, elle apporte Au bon godt

toutes les vitamines, minéraux et acidulé.

Acide malique oligo-éléments dont le corps a besoin.
Elle favorise également la digestion.

VOTR E C Q RE > La Vie Claire, Imm. Microforce,

“ APRES FETES " ! Dillon, tél. 05 96 54 53 64 ; ZA

e Genipa, Ducos, tél. 05 96 70 55 78 Camu Camu

COUP DE BOOST

Le camu-camu est le fruit le plus
riche en vitamine C. Cette petite
baie, considérée comme le trésor
de la forét amazonienne, posséde
une incroyable richesse nutrition-
nelle. Il est également une source
naturelle de polyphénols.

> Pharmacies

L'acide malique que I'on retrouve
notamment dans les pommes est
un complément alimentaire qui
maintient le foie en bonne forme
et favorise la digestion. Il offre
également des niveaux d’énergie Sans gluten,
améliorés pendant I’exercice. sans lactose
> La Vie Claire, Imm. Microforce, et sans OGM.
Dillon, tél. 05 96 54 53 64 ; ZA
Genipa, Ducos, tél. 05 96 70 55 78
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une semaine sans sucre........ 108
LE CELER,

cavous branche ?................ 111
L'EFFET

papillote I 112

nutrition

DES PROBIOTIQUES

pour perdre du poids !

Les probiotiques, ces bonnes bactéries
présentes dans notre flore intestinale,
dans les yaourts et le lait fermenté,
aideraient les personnes en surpoids a
maigrir. De nombreuses études ont en
effet montré que les obeéses ont sou-
vent une flore intestinale déséquilibrée.
Des chercheurs de ['Institut de techno-
logie de Virginie ont observé |'impact
des probiotiques sur le poids des indivi-
dus. Ils ont suivi des hommes sains dgés
de 18 & 30 ans. Parmi eux, certains ont

B N N R N T RN RNy
.............

bu pendant 3 semaines un milkshake
contenant un probiotique. Les autres
ont consommé un milkshake placebo.
Résultats, ceux qui ont consommé les
probiotiques ont pris moins de poids
que les autres. Pour les scientifiques,
les probiotiques transforment le
microbiote des intestins et évitent
une accumulation de graisses dans
I'organisme. lls pourraient aussi ré-
duire |'absorption des lipides et avoir
un impact sur la dépense énergétique.

janvier - février 2016 « anform ! 107



(XX,
vesssenvoes

.
o
Y

@ nuirition

Sucre amer

I’ai | \'_J_S‘.

UNE SEMAINE SdNS Sycre |

PAR SOPHE BACONN

Bonbons, gateaux,
glaces, alcooal...
Parviendriez-vous ¢
bannir tout sucre de
votre alimentation 2
Seuls sucres autorisés :
ceux des fruits, des
légumes et les féculents.
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oild  plusieurs  se-

maines que je Vois

défiler sur les réseaux

sociaux le “challenge
zéro sucre”. Le défi me séduit,
d’une part pour faire le point sur
la quantité de sucre que j’ingurgite
chaque jour, mais également pour
me sentir mieux dans mon corps.
Il faut dire que I'OMS recommande
de ne pas dépasser 25 g de sucres
ajoutés par jour. Autrement dit, avec
un yaourt aromatisé et un verre de
soda quotidien, ces doses sont déjd
dépassées | J'appelle donc Isabelle

Lenghat, diététicienne nutritionniste,

afin  d’obfenir quelques conseils
avant de commencer ce régime un
peu spécial. Elle me met en garde :

"Ce genre de régime améne de
nombreuses  frustrations pour les
personnes habituées a la consom-
mation réguliére de sucres ajoutés.
Il est donc déconseillé de s’en priver
du jour au lendemain. Au confraire,
il faut parvenir a réduire progressive-
ment pour que I’'organisme se dés-

habitue progressivement lui aussi.”

Elle me conseille donc de limiter ma
consommation de sucres ajoutés. Le
cacao dans le lait du matin, les mor-
ceaux de sucre dans le thé et le café
ou encore dans les yaourts sucrés.
Mais aussi de supprimer les vien-
noiseries, les gateaux, les boissons
sucrées et foutes les préparations
industrielles. Je décide néanmoins
de tenfer le challenge.

©ISTOCKPHOTO
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nutrition @

3
vovere

Jour 1

Samedi.

Débuter ma “semaine sans sucre” un du sucre naturel, des Iégumes verts
week-end est une bonne idée car je n‘ai et des féculents. Mais il me faut
pas I'excuse de manger @ cause du stress ~ également un apport en protéines
du travail. Pleine de bonne volonté, je (ceuf, poisson et viande), un peu de
prends un petit-déjeuner & base de thé matiére grasse et quelques pro-
vert, d‘amandes et une mangue. Le thé duits laitiers & consommer nature.

vert pour son coté diurétique, les amandes  Et surfout privilégier

(en petite quantité) pour ses nutriments et I'eau.J’ai aussi vidé mes
la mangue pour ses anti-oxydants. Je me placards pour étre sdre de
sens plus “healthy” que jamais ! Deuxiéme  ne pas céder a la tentation.
étape : le supermarché. Afin de ne pas éfre  Ce soir, pas de fi-punch.
tentée, et sur les conseils de ma nutri- J'adopte un cocktail de fruits
tionniste, j'ai établi fous les repas de la frais 0 base de groseilles péyi
semaine @ I’avance. Concrétement, je peux et gingembre ! Bilan du premier
encore manger des fruits car ils apportent  jour : jusqu’ici tout va bien.

Jour 2

Dimanche.

Je fourne comme un lion en cage. J'ai déjd ouvert dix
fois mes placards @ la recherche d’un petit carré de
chocolat égaré. Rien & I’horizon. Clairement, je suis en
manque de sucre. Je décide d’aller faire une balade
dans le Nord pour me changer les idées. Bilan du
deuxiéme jour : rien ne va plus.

&

-0
L
»
i)

.
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Jour 3,4 et5 i
[uNdi. mardi. MErCrEDI, &
J'ai préparé mes “lunch boxes” pour y :

mon repas de midi. Mes collégues

sont parties déjeuner au restaurant.

J'ai fait mine de ne pas étre intéres- o _-—_-1 L
56, fait I i i W

sée, fait | o?ologlfe’des fruits de chez L

nous, colorés, variés, savoureux. ..

Mais mon corps me réclame du sucre, >

du sucre raffiné. J'ai du mal & me . g £ .

concentrer. Je me sens épuisée, éner-',-_,-?,'f_‘: "

vée. Je suis totalement addict. ) i

5 .. ok f.erﬁr_'é'm


http://mangue.le/
http://sucre.je/
http://concentrer.je/
http://v�e.je/
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Jour 6
JEUdI,

Juste un petit beignet de carnaval ultra moelleux de
ma grand-mere... Aprés fout, qui le saurait ?

Jour 7

VENAIrED!.

Je ne sais pas si c'est parce que je suis trés occupée
par mon fravail mais cette derniére journée se
déroule sans accroc. Peut-&tre aussi que mon cerveau
sait que la libération est proche. J'appréhende méme
le retour @ la normale. La nutritionniste me recom-
mande de reprendre “doucement afin de ne pas
tomber dans une phase de culpabilisation !

Bilan

La semaine m’a paru interminable. C'est compliqué
d’arréter le sucre quand on en mange fous les jours
depuis toujours. Mais cette expérience aura eu le
mérite de me faire prendre conscience que le sucre
est un probléme dans mon alimentation. Quand je
pense que chez nous, on consomme 35 kg de sucre
par an et par personne !

::: Robert Bouanda, docteur en nutrition et alimentation

.st Comment savoir quels sucres consommer ?
On a longtemps parlé de la classification
entre sucre lent et sucre rapide. Mais elle n'est
plus tellement de mise. Maintenant, on parle
plutdt d'indice glycémique élevé ou faible. De
maniére générale, il faut privilégier les sucres
qui vont se diffuser lentement dans le sang
pour éviter des hyperglycémies brutales que
22 le corps ne peut pas assumer.

Quels conseils pour réussir a se désintoxi-
quer du sucre ?

Il faut déja savoir pourquoi on consomme
du sucre. Par exemple, il y a des gens qui en
consomment de facon émotionnelle. Si c'est
un palliatif pour combler un mal-étre, il faut
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d'abord penser a se soigner pour régler le
probléme. Le stress pousse aussi beaucoup a
la consommation de sucre. Car pour décom-
presser, on cherche une douceur, quelque
chose de bon qui va nous aider a “compen-
ser”. Et on se jette souvent sur des produits
sucrés et gras.

Quels aliments peuvent remplacer le sucre ?
Iy a déja tous les succédanés de sucre,
comme les édulcorants, mais qui n'ont pas la
méme saveur. Tout dépend des efforts qu’on
est prét a fournir. Le miel et le sirop d'agave
ont un pouvoir sucrant intéressant mais restent
des aliments calorigues, avec un indice glycé-
mique supérieur au sucre de canne.
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Anti—oquant

PAR CORINNE DAUNAR

Le céleri est une plante potagére qu'il faut avoir dans sa cuisine. Cru, cuit
ou en jus, il est source de bienfaits. Dégustation.

Recette .
Jus de céleri
au citron vert

Ingrédients

1 pied de céleri branchg

(bio de préférence), 4 citrons
verts, sel de céleri.

Préparation
Extraire le jus des citrons
verts, bien lavés. Séparer et
éplucher les branches de
céleri, couper le reste en
petits morceaux. Les placer
dans une centrifugeuse et
ajouter un grand verre d'eau
glacée. Incorporer le jus de
citron. Mixer. Faire tourner
jusqu'a obtention d’L’m jus
épais. Assaisonner,d une
pincée de sel de céleri.
Servir bien frais.

|
| n'est plus rare de trouver le

céleri dans des cockiails de
fruits, dans les rayons bio, et
parfois méme, vendu dans des
camionnettes, au bord de la route.
Pour Sophie Rousserau, diététicienne-
nufritionniste, le céleri a fout pour sé-
duire et son jus est excellent.On peut
en abuser.
Parce que ses feuilles et ses
graines, en renfermant des anti-
oxydants comme les flavonoides,
tuent les cellules cancéreuses et, en
empéchant leur prolifération, prévien-
draient des risques tumoraux.
Parce qu'il baisse le cholestérol
grdce aux phtalides confenus
dans ses branches et qu'il lutte contre
I'hypertension, qu'il a une action diu-
rétique gréice G sa teneur en potas-
sium et en sodium.
Parce qu'il est composé de 95 %
d'eau (comme le concombre), est
pauvre en calories (16 kcal/100 g),en

glucides (3 g/100 g), en protéines et
en lipides, mais riche en fibres. Il faci-
lite donc le fransit et la perte de poids.
Parce que ses feuilles ef ses figes
sont généreuses en vitamine A
et C. Qu'il est une excellente source
d'acide folique, de magnésium, de
calcium, de fer, de phosphore et
d'acides aminés. Il renforce donc le
systéme immunitaire.
Parce qu'il lufte contre la mau-
vaise haleine et qu'il est tout sim-
plement délicieux !

Avec 2 fasses par jour, le jus de cé-
leri est préconisé pour désintoxiquer
I'organisme, lutfer contre les rhuma-
tismes, I'obésité et la goutte. Il serait
également efficace confre I'asthme,
la foux et la bronchite. Pour en faire
une cure plaisir,n'hésitez pas a le mé-
langer aux carottes, fomates, pommes
ou cifrons...
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Uneicuisine facile

Avec les papillotes, nul be
de” savoir cuisiner. Leur utilisatio
résume en 3 étapes : mettre les
dients dans la papillote, fermer la
lote, mettre au four. Ef le four est

PAR MSR Uneicuissenirapide

Manger sain et Il sagit d’une cuisson
équilibré sans passer fée.La préparation cuit en n
des heures dans sa Comptez 15 & 20 min ¢
cuisine, retrouver pas besoin de surveiller
toute la saveur des cuisson se fait toute
aliments... Découvrez tions : préchauffer le
les 7 vertus de la # :
papillote | : ;
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ou de filo). Pour aller encore plus vite :
faire mariner les ingrédients dans du
citron, de la sauce soja, ou un trait de
vinaigre pour leur faire subir une sorte
de précuisson ;

couper les aliments en petits morceaux
(cela leur permet de cuire plus rapide-
ment) ;

faire précuire les légumes @ la vapeur ;
faire précuire les viandes @ la poéle,
dans un peu d'huile d'olive ou de
beurre.

Des menus minceur

Les papillotes permettent une cuis-
son avec peu ou pas de matiére grasse.
[déal pour celles et ceux qui surveillent
leur ligne.

Un concentré

de nutriments
A la différence de la cuisson a I'equ,
les vitamines et minéraux des légumes
ne partent pas dans I'eau de cuisson.
Comme les aliments cuisent dans leur
propre jus, les pertes en nufriments sont
limitées. D'autre part, la cuisson douce
permet de préserver la qualité des nufri-
ments. Qualité également préservée par

le fait que les aliments ne sont pas
en confact direct avec la source de
chaleur. Parfait pour cuisiner des mets
délicats !

Des plats savoureux

C'est un mode de cuisson qui
permet de cuisiner des plats & la fois
|égers et gourmands. La cuisson éfant
@ I'étouffée, les saveurs et les ardmes
naturels ressortent. Vous pouvez aussi
ajouter des herbes et des épices. Et
méme préparer de vrais desserts
gourmands et Iégers. Bananes en
papillotes, mangue épicée, pommes @
la cannelle, papillofes de riz au choco-
lat. ..

Un vaste choix

de receties
Cette cuisson convient d fous les fypes
d‘aliments. Les poissons bien sQr
mais aussi les viandes, les légumes
(fomates, oignons, aubergines, poi-
vrons...), les féculents comme les
pommes de ferre ou les pates (elles
doivent étre précuites 3 min & I'equ
bouillante salée) et les fruits.Vous pou-

vez aussi ufiliser des produits congelés.

Papillotes, mode d’emploi !

1 Beurrer ou huiler le papier.
2 Garnir (d'abord la viande ou le poisson, ensuite les

légumes).
3 Assaisonner d'herbes, d'épices, citron, d'huile ou de

vinaigre.

4 Refermer la papillote en repliant une premiere fois les
bords. Faire un deuxiéme passage en pincant bien le papier
pour rendre la papillote totalement hermétique. Vous pou-
vez également placer la garniture au centre du papier, faire
remonter les deux cotés de la feuille et les fixer ensemble a

I'aide d'une ficelle de cuisson ou de cure-dents.

Une présentation
moderne

Esthétiques et originales, les papil-
lotes sont un plaisir pour les yeux
et pour les papilles.Vous pouvez les
décliner sous différentes formes : en-
veloppe, demi-lune, bonbon, aumoé-
niére, efc. Et les maintenir fermées
avec de la ficelle ou d'élégants
pliages. Pour des papillotes origi-
nales, pensez aux feuilles de brick
et de filo (les beurrer Iégérement @
I'aide d'un pinceau afin de leur don-
ner une jolie couleur dorée) aux pa-
pillotes végétales avec la feuille de
bananier, fres résistante, ou la feuille
de chou, comestible ! Aussi, les papil-
lotes en silicone offrent des formes,
des couleurs et des failles variées.
Elles sont idéales pour les cuissons
rapides au four & micro-ondes. Le
plus : elles sont réutilisables.

ou sulfurisé ?

Le papier aluminium est solide et
maniable et parfaitement adapté
pour une cuisson au barbecue (il
ne doit en aucun cas étre utilisé
au micro-ondes). Mais on |ui
préfere le papier sulfurisé qui ne
présente aucun risque d’oxydation
(notamment en présence d'élé-
ments acides comme le citron

ou le vin blanc). Mais il est moins
facile & utiliser.

o

L
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‘Escalivade

Préparation  Cuisson Difficulté Coat

15 min 20 min Facile  Economique

Ingrédients pour 4 personnes
1 poivron rouge
1 poivron vert
1 aubergine
1 tomate
1 oignon
2 brins dorigan (ou thym) effeuillés
4 petites pincées de piment d'Espelette
3 cuilleres & soupe d’huile d’olive
Sel et poivre
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1. Préparer un barbecue avec de
belles braises. 2. Laver et trancher
tous les légumes. 3. Partager en
4 parts sur des carrés de papier
aluminium, saupoudrer d‘origan et
de piment, saler, poivrer et arroser
d'huile. 4. Refermer la papillote.
5. Déposer sur le barbecue et laisser
cuire une vingtaine de minutes. Il faut
que les légumes soient confits.



Tendre et
moelleux !

Pour obtenir

des papillotes
moelleuses, ajoutez
un filet d’huile
d’olive, une cuillére
a soupe de créme
fraiche, de jus de
citron, de vin blanc.
Particuliérement
pour la voldaille,

qui a tendance

a se dessécher

da la cuisson. A

la différence du
poisson, qui lui,
rend de lI'eau.

doulet'aux légumes
en papillote

Préparation  Cuisson  Difficulté  Codt 1. Couper les blancs de poulet en petites lamelles. 2. A I'aide d’un cou-

@ ‘ e teau & éplucher, couper les courgettes en lamelles. 3. Couper finement le

W citron confit et les 2 tomates. Peler et hacher menu la gousse d‘ail. 4. Faire

15min 20min  Focile  Economique chauffer I’huile d’olive dans une poéle, ajouter les courgettes, le citron, les

tomates et I'ail. Bien mélanger en laissant cuire quelques minutes a feu vif.

Ingrédients pour 4 personnes 5. Saler, poivrer et réserver. 6. Préchauffer le four a 200 °C (th 7).7.Prépo-

© 4 blancs de poulet déja cuits rer des carrés de papier de cuisson. Garnir avec le poulet et les Iégumes.

© 3 courgettes 8. Refermer les papillotes et mettre & four chaud pendant 15 min. 9. Servir
© 2 tomates épluchées dés la sortie du four.

(pour cela, les ébouillanter)
@ 1 citron confit

© 1 gousse d'ail

© 3cuilleres d’huile d'olive
© Sel, poivre
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7
Dorade

Préparation  Cuisson Difficulté Coat

1. Préchauffer le four a 210 °C. 2.Rincer et égoutter les dorades.
3. Pocher le fenouil 5 min dans I'eau bouillante, éliminer les
premiéres coques et émincer le reste. 4. Eplucher & vif et fran-

20 min 15 min Facile  Economique
cher les oranges. 5. Découper 4 rectangles de papier cuisson et

Ingrédients pour 4 personnes déposer les dorades au centre. 6. Saler, poivrer, ajouter le fenouil

4 dorades parées puis I'orange. 7.Arroser d’huile & votre convenance, refermer en
par votre poissonnier papillote et enfourner 15 min. Servir chaud.

2 bulbes de fenouil

3 oranges

Huile d’olive

Sel et poivre
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Préparation  Cuisson Difficulté Codt

10 min 30 min Facile  Economique

Ingrédients pour 4 personnes
1 ananas en franches
De la poudre de cannelle
1 verre de rhum blanc (1/3)
et de sirop de sucre de canne (2/3)

1. Préchauffer le four a 180 °C (th 6). 2. Egoutter les tranches
d‘ananas. 3. Préparer 4 grands carrés de papier sulfurisé. Au
centre de chacun, déposer 2 a 3 franches d’ananas, saupou-
drer de cannelle et arroser avec quelques gouttes du mélange
rhum et sucre de canne. 4. Bien refermer les papillotes, les atta-
cher avec de la ficelle de cuisine et faire cuire au four pendant
30 min (prévoir moins de temps pour un ananas en bofte).
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CRYOLIPOLYSE

LA SOLUTION MINCEUR LOCALISEE

’ Pas de chirurgie, pas de piqdre,
pas d'injection de produit

La cryolipolyse permet de traiter les zones graisseuses
localisées chez la femme comme chez ['homme
(cuisses, abdomen, hanches...) sans avoir recours
aux gestes invasifs.

ir conditions chez Megafarm.,‘?f_._ o

* Réservé aux clients cr

MEGAFORM utilise la
ProShape Cryo

I'appareil de cryothérapie

HAUTE PERFORMANCE
N°1 EN FRANCE

Il combine 7 procédés
(cryolipolyse, LED,
Abaisser trés fortement la température cutanée pendant un court [REQINESOLS
laps de temps oblige I'organisme a puiser dans ses ressources ESIUSUEIATIENN

énergétiques pour se défendre en produisant de la chaleur. cavitation,
radiofréquence
. i . . multipolaire)

P 1¢* résultats visibles dés 4 semaines et 5 applicateurs
- visage & corps pour

La cryolipolyse permet des solutions opti-

un amincissement rapide et durable  [RUELSERENEE
des zones traitées. tous les problémes.

DISTRIBUTEUR EXCLUSIF - MJEGAFORM, le spécialiste de la ProShape Cryo en Martinique,
IT)EEBFDFH'H PraSnape  yous recoit uniquement sur RDV au 0696 82 55 33.

CENTRE DE MISE EN FORME C-"Vﬂ
) poss biits de defiscalisaion  DOMAine de Chateau Gaillard - Riviere-Salée - &i Megaform Sarl




LES SPORTS
qui défoulent

A CHACUN

samarche..................

SPORT EN ENTREPRISE :

A I'occasion des 1= Assises eu-
ropéennes sport et entreprises,
une étude a mesuré |'impact éco-
nomique du sport en entreprise.
Résultats :

¢ e salarié sédentaire verrait sa
productivité croitre entre 6 %
et 9 % a partir du moment ou
il entreprend une activité phy-
sique réguliére. Ce taux évolue
en fonction de l'intensité de I'ac-
tivité physique et du degré d'inci-

D T T TN

bon pour le porte-monnaie !

tation a l'activité par I'entreprise
(simples encouragements, mise
en place d'espaces dédiés, possi-
bilité d'exercer une activité spor-
tive sur le temps de travail, etc.) ;
e pour l|'entreprise, ces gains
de productivité permettraient
une amélioration de la rentabi-
lité estimée entre 4 % et 14 %,
sans omettre les effets poten-
tiels d'une réduction de I'absen-
téisme.
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Energte vitale =N

Ces sport
e quil

Yoga en solo,
salle de gym entre
copines, vélo
d'appartement
en famille, judo ou
boxe... Témoignages
et conseils pour
choisir son sport-
défouloir, selon
son age, sa
maturité, son état
de forme ou son
tempérament.

__nf
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Zumba : >>

danser contre le siress !

"2 heures de zumba et j'oublie fout. En plus, on par-
fage nos soucis entre filles !” Cécile, commerciale
de 35 ans “speed et anxieuse”, soigne son hype-
ractivité physique et mentale par le sport, 2 fois
par semaine. “La musique, I'‘ambiance collective,
¢a compfe autant que les 1 000 calories a I'heure.
On sort calmées. Je rentre, je mange une soupe et
dodo.” Endorphines et adrénaline sur fond d'aéro-
bic, de danses latines et jazz, tel est le cocktail réus-
site de la zumba, la danse superstar qui se décline
@ I'infini.

Squash :

taper de toutes ses forces 7
Tennis, badminton et squash (pour leur coté lu-
dique), punching ball, baseball... Frapper de toutes
ses forces, ca défoule un max.On brdle des calories
et on centre son atfention sur sa cible. Atfention de
ne pas se blesser avec ces sports explosifs. Mieux
vaut faire un bilan aprés 40 ans, rappelle le méde-
cin du sport.

>>

Natation :

I'eau pour son pouvoir calmant
Non seulement la natfation défoule par son aspect
infensif, mais I'eau est un puissant remede au
stress et @ la colére. Crawl pour absorber I'exces
d‘énergie, brasse pour relaxer. Ef si ¢’est en exté-
rieur, c’est encore mieux !

©ISTOCK

>>

Footing :

courir pour se détendre

En extérieur, les vertus cathartiques
du sport se déploient mieux encore
qu’en salle.Marc court quotidienne-
ment “pour éfre de meilleure humeur d la maison et
au boulot”. Chaque matin, aprés 20 & 30 minufes de
footing, il revient petit-déjeuner avec la cerfitude que
la journée a bien commencé.
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>>

Arts martiaux :

maitriser son corps et son esprit

Pour canaliser et évacuer un trop-plein d'énergie
tout en consolidant sa confiance en soi, rien de fel
que les arts martiaux. *Quand on court ou qu’on
fape, la colére ou le stress ne s’évacuent qu'en
surface”, explique Xavier Dutaud, enseignant en
aikido. "Apprendre a maitriser ses émotions par le
corps (c’est un des objectifs des arts martiaux) est
un travail plus difficile. Plus long, mais plus profond.

Il ne faut pas aller contre I'énergie, mais avec.” f

Bref, on attaque mieux la colére ou la frustration
avec I'empathie, la patience et I'indulgence.

>>

Yoga, pilates :

rester zen !

Selon son dge et sa forme, on ne donne pas la
méme définition au mot “défouler”. Une fois passé
le cap de la quarantaine, Karine a opté pour le
pilates, pour conjuguer zen, souplesse et défoule-
ment. "On ne dirait pas, mais 1 heure de pilates, ¢a
répare fout. Avant, je courais et je jouais au bad-
mintfon. Mais j‘ai fini par me faire mal aux genoux.
Ef puis, surfout, ¢a ne me défoulait que physique-
ment. Je contfournais les problémes en franspirant,
mais au bout du compfe, une fois douchée, il me
manquait quelque chose.” Ce petit calme inté-
rieur qui réunit I'esprit sain dans le corps sain.
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Thierry Drevon, médecin du sport

Pratiquer un sport pour se défouler,

est-ce un bon objectif ?

Historiquement le défoulement n'est pas la pre-
miére utilité du sport, car le travail physique des
siecles précédents était déja un bon défouloir !
Aujourd'hui, c'est devenu I'un des objectifs. Ce
défoulement peut étre lié au simple plaisir, ou
apporter une réponse a un stress, ou encore
permettre d'évacuer de la colére.

Lesquels vous paraissent le plus a méme

de "vider la téte" ?

Tous les sports sont a méme de vider la téte,

soit parce qu'ils demandent de la concentration
(sports d'adresse, sports collectifs), soit parce
qu'ils exigent un gros effort physique (trail,
cyclisme... et bien sir les sports de combat !).

Y a-t-il risque d’addiction ?

Oui, dans la pratique sportive intense, il y a une
forme de dépendance physique (endorphines....)
et psychologique (si je ne fais pas mon sport,

ca ne va pas !) tout a fait comparable aux autres

formes d'addiction avec des véritables syn-

dromes de manque en cas d'arrét prolongé.
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7/<m&pied...

A chacun =
sa marche =




PAR CAROLINE FIAT

C’est I'activité sportive la plus naturelle et

la plus recommandée par les médecins.
Randonnée, frekking, marche nordique,
marche afghane, marche rapide... A chacun
son style et son rythme. Suivez le guide !

Cheminer

en pleine conscience

C’est la grande mode actuelle. Mar-
cher lentement ancre dans la réalité
de I'instant et la profondeur du soi.
L'objectif est de se centrer sur ses
pas et sa respiration,d’empécher son
esprit de vagabonder, de conscienti-
ser |‘environnement visuel, sonore,
factile et olfactif. On peut reprendre
le principe de la marche afghane, ou
fout autre type de marche réguliere
et pas frop rapide. On peut méme ré-
péter une ou plusieurs pensées po-
sitives, voire des mantras, & chaque
pas ou chaque inspiration. Un autre
exercice intéressant, pratiqué par
les adeptes de la sophrologie ou du
yoga nofamment, est de décompo-
ser chaque pas avec le maximum de
lenteur, comme un film hyper-ralenti,
en conscientisant chaque étape.”La
marche rapide et la marche lente
nt pas les mémes effets,

de la Terre en évacuant vos soucis.
Inversement, marcher lentement en
pleine conscience vous ouvre des
portes plus intérieures et vous ancre
au moment présent.” Quand Rous-
seau écrivait ses pages en marchant,
ce n’était pas au rythme d'un mara-
thonien. De la méme fagon qu’un
marcheur olympique en pleine com-
péfition se laisse rarement aller d la
réverie contemplative. ..

La marche nordique

séduit les tropiques

Discipline sportive des pays scandi-
naves, la marche nordique a large-
ment dépassé ses fronfieres pour sé-
duire la Guadeloupe, la Martinique
et méme la Guyane ou on frouve
des clubs, des associations et des
initiations. Pratiquée avec des ba-
fons Iégérement plus longs que les
fraditionnels bafons de marche, elle
sollicite I'ensemble du corps (dos,
épaules, bras et abdos nofamment)
et permet de marcher d'un rythme
vif en se musclant harmonieuse-
ment, sans risque de fraumatisme

Marcher
en toute sécurité

e La marche, c'est 99 %

d'envie et 1 % de matériel,
rappelle le Dr Rémy
Mamias, médecin
généraliste : "De la
volonté, des chaussures et
des vétements adaptés,
un chapeau, de la

créme solaire, une barre
énergétique et surtout de
I'eau, de I'eau, de I'eau...”
En balade, on choisit une
chaussure ajustée, fermée
a l'arriére et rigide, avec
semelle antidérapante,
maintien plantaire et talon
(1 a 3 cm). Si on opte pour
la randonnée sur le plat, la
semelle doit étre crantée
pour plus d'accroche. Enfin,
la randonnée en montagne
ou sur sol irrégulier
demande des chaussures
de trail, ou bien une tige
montante a semelle rigide.
“Eviter a tout prix de
sauter. Imiter plutét le pas
glissé des soldats anglais,
pour éviter les chocs
articulaires et les lésions
cartilagineuses, voire pire.”
La posture est capitale.

Se tenir droit au lieu

de marcher courbé en
regardant le sol, c’est
mieux pour le dos, pour

la perspective et pour
I'esthétique.
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musculaire  ou articulaire. C'est
I'idéal pour tous les publics, notam-
ment les seniors et les personnes
en convalescence. Cette marche
sollicite 80 % des muscles car on
passe de bipéde d quadripede, et les
batons répartissent I'effort globale-
ment sur fout le corps.

La marche afghane

ne manque pas de souffle
C’est sans doute la meilleure fagon
de marcher ! Cefte fechnique ances-
frale, qui synchronise le pas et le
souffle, est I'héritage des carava-
niers afghans dont I'endurance in-
croyable a été étudiée par Edouard
Stiegler (lire son livre : Régénération
par la marche afghane). “Une ins-
piration sur trois pas, apnée sur un
pas, et expirafion sur les frois pas
suivants avec @ nouveau apnée sur
le dernier pas”, explique le Dr Rémy
Mamias, médecin généraliste. “Cetfe

méthode provoque une meilleure
oxygénation sanguine. Ce qui per &
met de soutenir de gros efforts... Un §
femps d‘adaptation est nécessaire
mais, en frekking, elle est bien utile.”
Pour la comprendre dans le détfail,
la marche afghane inverse la prio-
rité. C'est la respiration qui induit le
rythme de la marche et non l'inverse
comme dans fous les autres sports
en aérobie. Le résultat est double.
Au niveau du cceur, I'oxygénation
renforcée et le controle du rythme
de respiration permettent une réduc-
tion de la fréquence cardiaque. Au
niveau respiratoire, les cycles longs
(on peut passer de 4/4 & 5/5 ou
6/6) sollicitent le diaphragme et les
muscles intercostaux. Cet exercice
aboutit, séance aprés séance, G une
augmentation de la capacité pul-
monaire. Et méme @ une réduction
du stress, car compter se révéle frés
apaisant pour le mental.

Pas1,2,3:
respirez

©ISTOCKPHOTO

-

Pas 4 :
bloquez

Pas 5, 6,7 :
expirez
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10 000 pas par jour !

Deux chercheurs américains, Paul T
Williams et Paul D Thompson, ont publié
une étude (*) montrant qu’une marche
quotidienne rapide d’environ 10 000 pas
est aussi efficace qu’un jogging pour
lutter contre les pathologies cardiaques,
I'hypertension artérielle, le diabete et les
maladies coronariennes. lls ont observé
chez les coureurs une réduction de 4,2 %
de I'hypertension artérielle, 4,3 % pour
I'hypercholestérolémie, 12,1 % pour

le diabéte et 4,5 % pour les maladies
coronariennes. Chez les marcheurs, ces
réductions étaient respectivement de
72%,7%,123%et93% |

(*) 63 000 joggers et 42 000 marcheurs suivis durant
six ans.
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"AFFENF OFFI(‘E

Meilleurs voeux de bonne écoute pour 2016 !

UTILISEZ VOTRE VOIX
POUR STIMULER VOTRE CERVEAU

Le Centre Tomatis® AFFENE OFFICE continue a aider les enfants, les adultes, les seniors
a deve|opper leur potenhe| et & dépasser leurs limites... La voix est le meilleur outil pour y
parvenir, et notamment gréce & Forbrain.

Forbrain est un appareil breveté
équipé d'un filtre dynamique congu
Four s'activer aufomatiquement sur
es aftaques des mots et au passage
des voyelles longues. Ces sons sont

rimordiaux dans la consiruction du
ﬁ]ngoge_

En focilitant la fransmission par
vibration osseuse, Forbrain ampli-
fie la voix ainsi corrigée, ef foumnit
au systéme nerveux une stimulation
sensorielle infense.

U'utilisation de Forbrain intervient AVANT, PENDANT et APRES
les séances de la Méthode Tomatise.

LA METHODE TOMATIS®

Centre de |'écoute, du dynamisme et de |'équilibre, |'creille est une
mécanique de haute précision qui joue un rc"j fondamental dans le
développement psychique et personnel. lorsque |'écoute est pertur-
bée, peuvent apparaitre des déficiences dei flention, de la com-
préhension, de la mémorisation ou encore des p.rob|emes de gestion

des émotions. la Méthode Tomatis® cide & rééduquer
et & améliorer |'écoute de I'enfant scolarisé (& partir de 3
ans] au senior. Les résulfats sont surprenants, efficaces et
R durables. Les domaines d'application sont nombreux :
| intégration des langues étrangéres, préparation
- a |’(“CCOUCﬁPmem froubles émotionnels
B cf affectifs, de |apprcnhssoge et du lan-
& gage, de la communication, de I'atiention
t de la mémorisation, d'ocquisition des
coordinations. ..




POURQUOI
UTILISER FORBRAIN ?

Avec un entrainement audiovo-
cal complet en seulement 10 &
15 min par jour, vous pouvez
considérablement améliorer vos
facultés dans les domaines de
'attention, du langage et de la
mémoire.

EXTRAITS DE
TEMOIGNAGES

ATTENTION

En renforcant les mécanismes
d'attention, vous travaillez et
continuez également & améliorer
votre .

> concentration ; MEMOIRE
> dynamisme ;

> confiance en vous.

Le filire Forbrain permet de mieux
retenir le message, ce qui permet
de conforter la :

> mémoire de travail :

> capacité de lecture ;

> capacité d'apprentissage.

CONFIANCE EN SOl

Forbrain permet de mieux accep-
fer sa propre voix, a auto-corriger
naturellement et inconsciemment
sa fagon de parler ef, & terme, &
LANGAGE mieux gérer la parole dite avec
assurance.

Forbrain amplifie les sons fon-
damentaux du langage parlé et
en favorise leur percepfion par

conduction osseuse. En renfor- 30 %
cant la communication dans son de fT_mi;Z*t APPELEZ, INFORMEZ-VOUS
ensemble, c'est chaque aspect drun Forbrain ET RESERVEZ MAINTENANT

lo composant qui est travaillé en
profondeur :
> élocution et prononciation ;

0696 25 43 00 - 0596 04 16 42

Reglement en plusieurs fois sans frais™

S . 0 ; ; s :
> discrimination auditive ; d35 _A) Garantie de 30 jours, 100 % satisfait ou remboursé
> fluidité verbale ; mr?;:g";’::ces Votre Forbain est garanti 2 ans.

> rythme et musicalité. Tomatise

NOUVELLE ADRESSE

50 rue Vincent Placoly, Bellevue - 97200 Fort-de-France
affene.office@gmail.com - Ki affeneofficemartinique - www.affeneoffice.com

www.forbrain.com - 0696 25 43 00 - 0596 04 16 42 F@RRA”\]
Code d'affiliation d'AFFENE OFFICE et son Centre Tomatis® : 1A2601505

*Offre valable jusqu'au 31/01/2016 - **Un crédit vous engage et doit &tre remboursé. Vérifiez vos capacités de remboursement avant de vous engager.

TOMATIS

Note : En cas de troubles et de difficultés importantes, Forbrain ne peut remplacer le travail d'un professionnel (médecin, orthophoniste,
sychologue, éducateur, consultant Tomatis®) mais peut étre un outil complémentaire pour en decupler les résultats. Forbrain doit s'uti-
iser comme un outil d"entrainement. Il est donc nécessaire de |'vtiliser quofidiennement.



Clest dans la téte ?

IKhypocond
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CHIFFRES ™.

Plus d'un Frangais sur dix,
soit 13 % de la population,
développe une peur irraisonnée
d'étre atteint d’'une maladie.

J

13 %

Source : éfude lfop- .
Capital Image, 2014.

un malade pas si imaginaire...

PAR CHLOE GURDJAN

Du Malade imaginaire
de Moliere a
Supercondriaque

de Dany Boon,
I'hypocondrie fascine
toujours autant. Mais
les personnes atteintes
de ce trouble voient
leur vie completement
gdchée. Quelques
clés pour mieux
comprendre
I'hypocondrie et,
surtout, mieux gérer la
maladie.
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Qu’est-ce que c’est ?

L'hypocondrie est une peur obses-
sionnelle et injustifiée d'étre atteint
d'une maladie, souvent grave. Le
moindre symptome est amplifié. Une
migraine ? C'est un anévrisme. Une
foux persistante ? Un cancer des
poumons... enirainant du stress,
voire de la panique. Un avis médi-
cal rassurant ne suffit pas a faire
diminuer I'angoisse. Avec comme
conséquence une multiplication des
examens, des consultations et une
surconsommation de médicaments.
La vie des personnes atteintes est
dirigée par I’hypocondrie, causant
des problemes sur le plan fami-
lial, social ou professionnel avec,

nofamment, de I'absentéisme. Ces
personnes sont en souffrance, avec
une phobie mélée & une fascination
pour I'univers médical.

D’ou ¢a vient ?

L'hypocondrie peut apparaitre a
n‘importe quel moment et touche
autant les hommes que les femmes.
Son évolution est trés variable. On
ne connait pas encore les causes
précises mais certaines reviennent
régulierement. Il s’agit souvent de
personnes qui ont subi un trau-
matisme, surtout dans Ienfance,
comme la maladie, une séparation
ou un deuil. D'autres ont été surpro-
tégées par leurs parents, entrainant




un senfiment d'insécurité corporelle.
L'hypocondrie peut aussi éfre une
conséquence d'un état dépressif.
L'hypocondriaque aura tendance a
sous-évaluer ses qualités et & ne voir
en lui que défauts et faiblesses.

Peut-on s’en défaire ?

Le professeur Michel Lejoyeux, psy-

chiatre et auteur de Tout déprimé

est un bien portant qui s‘ignore, livre
quelques conseils.

+ On sait que plus on fravaille sa
bonne humeur, plus on est résis-
tant aux infections. Donc plutot
que de rechercher la bonne santé
avec des médicaments ou des
consultations inutiles, 1’hypocon-
driaque doit apprendre & cultiver
sa bonne humeur.

» Une des choses importantes est
de faire la paix avec son corps.
Pour ¢a, une activite physique,
franquille, réguliére, reste une
technique irremplagable.  Deux
heures permettent de diminuer les
angoisses.

* On s'est rendu compte que la
partie du cerveau qui contrble les
émotions et celle qui controle la
pensée ne fravaillent pas en méme
temps. Quand il y a une zone
qui s’active, I'autre se calme. Ca
veut dire que lorsque la partie des
émotions bat trop fort, on a tou-
jours la possibilité de réfiéchir, et
qu’en réfléchissant, on sera moins
angoissé. Une expérience a ainsi
moniré que lorsqu’on présentait
une photo effrayante @ des gens
et qu'ils faisaient du calcul mental
en méme temps, I'angoisse dimi-
nuait.

+ On s’apercoit aussi que plus on est

en contact avec la nature moins
on a fendance @ étre anxieux.
Certains aliments agissent quasi-
ment comme des médicaments.
lls augmentent le niveau de bonne
humeur ef de confiance en soi,
comme le poisson, riche en omé-
gas-3. Les cornichons, eux, font
travailler I'intestin, qui va alors
produire de la sérofonine. Cette
derniére monte au cerveau ef crée
la bonne humeur.

« Alinverse, il y a des médicaments

dont on ne se méfie pas assez,
comme le paracétamol, un anti-
douleur. Si on est hypocondriaque
ef qu’'on en prend tout le temps,
il va gommer les douleurs mais
aussi les émotions positives.

 Autre découverte, avec les per-

sonnes utilisant le botox, qui crée
un sourire “arfificiel” en figeant les
muscles. Ces personnes, en sou-
riant, sont de meilleure humeur.
Donc dans les moments de peur
de la maladie, s'obliger @ sourire,
méme si ¢'est de maniére un peu
forcée, diminue le sentiment d'hy-
pocondrie.

L'entourage doit accompagner
I'nypocondriaque  dans  cefte
démarche de recouvrir sa santé,
en n'étant pas & pour rassurer
la personne en permanence sur
le fait qu'elle n‘est pas malade,
mais en multipliant avec elle des
expériences positives. Redécouvrir
le sport, la sexualité... Il ne faut
pas que le corps soit uniquement
quelque chose qu’on examine mé-
dicalement, mais qui donne aussi
du plaisir, a table, au lit...

Ftes-vous
cybercondriaque ?

La cybercondrie est

une forme moderme

de I'hypocondrie. Les
personnes atteintes se
précipitent sur internet
dés 'apparition du
moindre symptome, se
laissant déborder par la
multitude d'informations
disponibles sur les sites
médicaux, sérieux ou non.
Plus le cybercondriaque
fait des recherches, plus
le diagnostic est grave.
Pour le professeur Michel
Lejoyeux, psychiatre,

la réponse a |'exces
d'internet, c'est le
réinvestissement de la
vie réelle. Le meilleur
défenseur d'une santé
personnalisée reste le
médecin généraliste. Il
ne vous donne pas de
messages angoissants ni
généraux, mais vous dit ce
qu'il est bon de faire ou
non pour votre santé.
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Coup de vieux

: o g
Voir ses parents vielllir :

une étape difficile

PAR MANDY COUBARD,
PSYCHOLOGUE CLINICIENNE

Etre témoin du vieillissement de

ses parents, c'est étre témoin du
temps qui passe nous ramenant

a notre statut de mortel. Cette
réalité est souvent vécue comme
un choc entrainant une période
douloureuse. Comment mieux vivre
cette étape de la vie ¢
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es parents vieil-

lissent. lls ne sont

plus ces héros

invincibles de mon
enfance. Aussi brutalement qu'arrive
cefte prise de conscience, son vécu
en sera d'aufant plus douloureux. Un
sentiment de fristesse en découle
souvent. Pourquoi est-ce si difficile
de voir vieillir ses parents ? Parce
que derriere ce premier constat s'en
cache un second : notre propre vieil-
lesse et par conséquent notre propre
mort. La réalité de cette finitude


http://douloureux.un/
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vient alors bouleverser I'équilibre
psychique et I'une des défenses
archaiques de I'étre humain, “le
fantasme d'éternité”. C'est donc se
retrouver face & un processus inexo-
rable contre lequel on ne peut rien.
Pour dépasser cefte difficulté de
voir vieillir ses parents, il faut donc
&tre au clair avec soi-méme sur son
propre vieillissement. Il faut accepter
cette étape de la vie et ne pas la nier.

INVERSEMENT DES ROLES

\oir ses parents vieillir, prendre peu
@ peu en charge leur quotidien, ¢'est
un renversement des rbles auquel
nous ne sommes pas préparés et qui
nous bouleverse. C'est le processus
de “parentalisation”. Devenir parents
de ses parents peut étre assez désta-
bilisant et bouleversant dans I'équi-
libre psychique. Cela impose de
faire des choix de vie, provoque des
interrogations  personnelles entrai-
nant parfois des réaménagements
de son temps et de ses priorités.
On peut se demander comment on
va faire face, est-ce qu'on sera @ la
hauteur. Un sentiment de culpabilité
peut apparaitre. Nous sommes pris
dans un “conflit de loyauté” ; il s'agit
d'une dette inconsciente envers les
personnes qui nous ont donné la
vie. Ce renversement des roles peut
donner le vertige et générer beau-

N Yane,

coup d'angoisses, d'autant que fres
souvent, c'est pour I'enfant la crise
existentielle de la cinquantaine.

DEVENIR PARENT

Un aidant principal se dégage tou-
jours au sein de la fratrie, il s'auto-
désigne ou est désigné par les
autres. Il existe frés souvent | aussi
une dimension réparatrice a l'ori-
gine d'un investissement dans la
prise en charge et le prendre soin
de ses parents.Si chagque génération
est bien @ sa place, réaliser que ses
parents deviennent vieux permet
de mdrir et de se positionner plus
fermement encore dans son role
d'adulte. Méme si la réalité peut
paraitre violente, s'y confronter serait
devenir adulte. Erik Erikson, psycho-
logue américain, annonce dans sa
thése des différents stades du déve-
loppement social, que s'occuper
de ses parents serait comme une
étape nécessaire de la vie et rajoute
qu'“a ce stade, I'homme projetfe
une sagesse et une philosophie de
vie”. Accepter de les voir vieillir, c'est
accepter nos parents tels qu'ils sont
sans I'idéalisation, sans le filtre de la
perfection. Autrement dit, c'est s'ins-
crire dans une relation plus authen-
tique et plus juste avec nos parents.
Et percevoir ses parents autrement,
permet aussi de se voir autrement.

Pour vous aider. ..

Acceptez de faire le deuil
de vos parents d'avant et
appréciez cette nouvelle
version authentique d'eux-
mémes.

Gardez la bonne distance
relationnelle : évitez de les
infantiliser, veillez a leur
laisser le plus longtemps
possible leur pouvoir de
décision.

Sachez déléguer : ne vous
épuisez pas au détri-

ment de votre santé. Trés
souvent, |'aidant principal
se retrouve en grande

souffrance.

Discutez de vos peurs avec
vos parents. N'oubliez pas
que méme si parfois les
enfants prennent soin de
leurs parents, ils restent a
leurs yeux des enfants pour
la vie.

Relativiser devant cette
étape de voir vieillir ses
parents, c'est devenir
adulte, accepter la réalité
et réussir une étape de la
vie. “S'occuper des ainés
nous conduit nous-mémes
vers la sagesse”, disait Erik
Erickson.
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PAR CLEMENTINE DAUTEL

Par amour, certains
quittent famille,
conjoint, mode de

vie, fravail, racines.
D’autres changent de
religion, de culture,
vident leur compte en
banque, se mettent en
danger... Mais d’autres
encore se subliment,
prennent des risques,
osent I'impossible,
I'impensable.
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@uand. @Ll"at ne’

“on ne compterpas

iaf  chantait “J'irais

jusqu‘au bout du monde,

je me ferais feindre en

blonde si fu me le deman-
dais, je renierais mes amis. .. “Brel, lui,
se proposait de *devenir'ombre de fon
ombre, I'ombre de ta main, I'ombre
de fon chien”. Pendant des années,
Maryse, elle, a aimé un homme qui
I'a entrdinée au fond d’un gouffre fait
de drogue, d'alcool et de coups. Elle
était sous I'emprise de I'amour qu'elle
éprouvait pour lui, ayant abdiqué fout
instinct de vie, de sunie. "Il faut I'avoir
vécu pour le savoir, Je ne pouvais pas
partir, jétais comme emprisonnée
par ce lien. Je savais que cetfe vie
était un enfer. Et, pourfant, |’y restais.”
Enceinte de son deuxieme enfant, elle
a un sursaut. Un jour, sans le sou,
elle rassemble quelques affaires et
s'enfuit. "Pendant des mois et méme
des années, jai refusé de le voir, de

le croiser. Je n’étais pas sdre de ne
pas retomber dans ses bras, dans son
enfer. Ce sont mes enfants qui m‘ont
sauvée. Pour eux, jai eu la force de
partir et de tenir.”

| PUISSANT |
Comme I'explique le psychologue Ro-
phaél Spéronel, "il y a dans I'amour,
une logique qui n'est plus ni carfé-
sienne ni rationnelle, mais affective,
une logique par nature non linéaire et
imprévisible. Au début de la relation, il
y a dans le délire amoureux un désir
de fusion, une perte de soi. Cela frise
le fantasme, l'iréalité, I'aliénation. Et
fous les mécanismes qui permeftent
de fempérer 'affect, I'énergie émotion-
nelle ne fonctionnent plus. Poussés a
bout, ils ne se régulent plus. C'est une
phase normale. Mais il y a des degrés
dans cette perte de soi. L identité peut



Le Taj Mahal est

sans conteste le monument

emblématique de amour fou.

s'effondrer et se dissoudre comple-
fement dans la présence a I‘aufre.
La personnalité disparait. Elle devient
fofalement manipulable”. Audrey, elle,
vit depuis 4 ans avec un homme qui
aime une autre femme. Un huis clos
éfouffant, un ménage a trois, ou elle
patiente, ou elle souffre & cause de
cet homme qu’elle ne parvient pas @
quitter. "Il me fait patienter, il me dit
qu’il va bientot se consacrer fout a
moi, mais cela dure et je n'en peux
plus. Pourtant, je n‘ai pas de solution,
je I'aime.” Elodie est allée encore plus
loin, jusqu'a disparaitre dans ce lien
mortifére : "J'ai aimé un homme qui
était en prison pour meurtre. J'ai fout
fait pour qu'il sorte, pour qu'il fienne
le coup. Nous nous sommes mariés
en prison. Depuis qu'il est libre, il me
frappe et me harcéle. Je ne suis plus
rien, je lui ai fout donné.”

SIGNAL D’ALERTE

Amour & mort. Mort de I'autre, sym-
bolique ou réelle. La littlérature, la
poésie, I'histoire sont pleines de ces
amours fragiques, capables des plus
terribles ou des plus sublimes folies.
Shah Jahan, empereur moghol, brisé
par le chagrin, fit &difier le Taj Mahal,
fout de marbre blanc, avec une cou-
pole haute de 137 meétres, pour Arju-
mand, son épouse morte en mettant
au monde son 14 enfant. C'est sans
conteste le monument emblématique
de I'amour fou. 20 000 ouvriers mirent
20 ans @ construire cette merveille du
monde. Enire héraisme et sacrifice,

capable d’inciter au pire comme au
meilleur, I'amour est un moteur aux
rouages étranges. Alors, comment
définir les limites & ne pas franchir ?
“La frontiére est a la fois personnelle
et collective, indique le psychologue
Raphaél Spéronel. Quand il y a dé-
bordement et excés, chacun le sait
et le sent. Pourfant les limifes sont
frés difficiles 0 donner de [I'extérieur
(conseils et remarques des amis n‘ont
généralement aucun effet) et quasi
impossibles @ donner de ['intérieur
ou la raison cartésienne a abdiqué.
Le temps est une limite. Il permet une
premiére décantation, une fois passée
la folie amoureuse des débuts. Il per-
met “I'arrét-flexion”. On peut alors faire
un travail, le principe de réalité revient,
il va modeler I'impact amoureux pour
le ré-humaniser, le juguler. Dés qu’on
entre dans des processus qui améenent
une dépersonnalisation, on n'est plus
dans le désir ou le plaisir de plaire.”
Alors devenir blonde pour lui ou subir
une opération de chirurgie esthétique,
pourquoi pas. Mais pas si ¢a agresse
mon sentiment intérieur qui me dit “je
ne veux pas le faire et pourtant je le
fais”. “C’est un signal d’alerfe, pour-
suit Raphaél Spéronel. Il y a une notion
d'effraction. Tant qu'il s‘agit d’un jeu
librement consenti, avec un conirble
interne des éléments régulateurs de la
personnalité, il ny a pas de probléme.
Quand on est frappé par le désir et
qu'on veut se conformer au désir
de l'autre, alors les signaux d‘alerfe
doivent se mettre en place.”

——
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PAR CHRISTELLE CHAPELET

Vous I'aimez, ¢ca vous en étes sire. Mais pour qu'une relation

perdure, il faut que les deux membres du couple s'accordent et
fassent I'expérience de leurs différences. Compréhension, partage,
concessions... jusqu’ou étes-vous prét a aller par amour ¢ Faites le test |

Votre compagnon obtient
une mutation a I'étranger :
Q a.je le suis sans me poser
de question ;
Q b. je réftéchis et attends de
voir quelles sont pour moi les
opportunités sur place ;
Q c.je suis trop bien ici
pour tout quitter pour lui.

[l veut se marier,

mais pas vous :
Q b. bon si ¢est vraiment important
pour lui et sa famille...
Q a.c’est quand méme une belle
preuve d’amour. Je dis oui !
Q c¢.non, vraiment je pense qu’on
n‘a pas besoin de ¢a pour faire tenir
un couple.
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\os prochaines

vacances :
Q c.vous préférez la mer, mais
cette année il a choisi la montagne,
vous partirez donc avec vos copines
sur la Cote d'Azur ;
Q a.il a déja fout réserve,
je lui fais entierement confiance ;
Q b. on va réfiéchir encore et se
laisser porfer par nos envies.

donner beaucoup d‘amour ;

Q a.ses enfants seront mes enfants,

nous formerons une famille !

Un homme que vous avez
rencontré et qui vous plait
beaucoup a déja deux enfants
d’une précédente union :
Q c.vous ne pourrez pas vous
engager dans une felle relation trop
compliquée G vos yeux ;
Q b.vous vous questionnez sur
votre place mais &tes préte a

C'est I'anniversaire

de votre bien-aimé :
Q a.jorganise un week-end & New-
York, la fotale quoi !
Q b.vous lui offrez cette montre
qu’il regarde depuis si longtemps ;
Q c.il m'a offert quoi déja la
derniére fois ? Bon un restau suffira.

\ous rencontrez I'dme sceur en

voyage en Nouvelle Calédonie :

Q b.vous rentrez le ceeur triste

et vous disant, et si ?

Q a.vous appelez votre boulot pour
démissionner de votre CDI et rester
sur place pour vivre cette passion ;

©ISTOCK
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Q c.c'était viaiment une chouette
histoire. Maintenant retour @ la réalité.

Sexuellement, ¢'est le calme plat
et votre conjoint vous propose
de faire un plan @ trois :
Q a. ok, on se fait confiance
pour gérer Iaprés et en plus
j"ai toujours voulu essayer ;
Q c. hors de question.
Si je ne te satisfais plus, va-t'en !
Q b.vous discutez pour tenter de
trouver la solution @ deux et mettre
du piment dans vos relations.

\otre famille et vos amis
n‘apprécient pas votre conjoint :
Q a.ils sont infolérants |
Je vais mettre de la distance avec eux ;
Q b. avec le temps, ils finiront
par I'apprécier ;
Q c.ils doivent avoir de bonnes raisons,
c¢’est vrai qu'il faut faire attention,
I'amour rend aveugle.

9 Il vous a trompé :

Q c.je le quitte direct !

Q a.je lui pardonne mais il n'y aura
pas de prochaine fois ;

Q b.vous vous questionnez sur

la sincérité de cette relation

et si elle doit se continuer.

1 \ous étes frés amie avec votre
ex, et ca il ne le supporte pas :

Q a.Je comprends, et mets un ferme

@ cette relation. Je ne supporterais pas

non plus ;

Q b. au risque de plusieurs disputes,

vous lui expliquez que vous ne

souhaitez pas couper les ponts avec

votre ex ;

Q c.'amitié ¢’est primordial, s'il

ne comprend pas ¢a, alors il ne me

comprend pas.

RESULTATS

Vous avez une majorité de a

L'amour fou

L'amour vous donne des ailes.Vous étes un amoureux transit et étes
prét a fout par amour. C'est fout & votre honneur mais attention @
ne pas vous bruler les ailes et @ trop vous oublier. Une relation n’est
pas un abandon de soi au profit de I'autre'mais une alchimie des
deux étres régie par le sentiment amoureux.Alors n'oubliez pas qui
vous étes ef ce qui vous anime.Ainsi vous pourrez |'aimer en foute
sécurité sans vous perdre et sans |'étouffer.

Vous avez une majorité de b

L'amour vrai

\Vous avez compris que la passion des premiers jours laisse place
@ une relation sincere a travers des discussions et des remises en
question. Ef oui, I'autre n"est pas parfait, et il a ses défauts qu'il faut
accepter.Vous savez écouter votre coeur et votre raison vous aide
a gérer les coups durs du couple ce qui vous permet de pouvoir
les affronter & deux.Vous avez compris que pour voyager loin il faut
ménager sa monture !

Vous avez une majorité de ¢

L'amour de soi

Votre amour est sincere mais votre conjoint ne doit en aucun cas
venir perturber votre quotidien ou vos habitudes. Vous savez ce
que vous voulez et I'autre doit s’en accommoder ou bien laisser
la place. Cette indépendance est elle la conséquence du souvenir
douloureux d'une déception amoureuse ? Soyez conscient qu’en
vous ouvrant d I'autre vous pourrez construire une relation sincére
et durable. Etre en couple ce n’est pas que des concessions. Ac-
ceptez que I'autre puisse venir remuer vos codes, &tre un appui et
faire un bout de chemin avec vous !
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Par Sandrine Dagnaux, psychologue et psychothérapeute

fidences a ma psy

Par email @ questions@anform.fr
yous Vou-]-ez ou par courrier @ anform ! Le Forum
e'voq"u_e'r un probléfme 530, rue de la Chapelle, Jarry - 97122 Baie-Mahault
persormel, relationnel, Poursuivez vos débats, faites-nous part n anform

amical, amoureux, familial. . .

pas son pere

Je n'ai jamais caché la vérité a mon fils. Il sait que
son pere vit en métropole et a une autre famille.
lla5 ans et alécole il voit bien que ses petits
camarades ont un papa. Mais il n'en parle pas,
ne pose pas de question. Peut-étre pour ne pas
m'inquiéter. J'al quand méme peur que cela le
perturbe plus tard. Dois-je lui en parler alors qu'il
n'en exprime pas le besoin ? Dois-je aller voir une
psychologue avec lui ?

Sonie, Guyane

Chére Sonie,

vous vous interrogez sur la place que peut
et doit tenir son pére auprés de votre fils

et vous vous demandez notamment si son
peére va forcément lui manquer. Ca n'est
absolument pas obligatoire car tout dépend
de la place que ce pére prend dans la vie
psychique de son enfant. Le cas de votre fils
est particulier car il n'a jamais eu de contact
avec son pere donc a priori, il ne devrait
pas avoir de manque affectif pour I'instant.

e ne supporte

]

ya 4

plus sa méchancete
J'ai fait une dépression en 2013. J'ai pris de couple. Malheureusement, autant nous
des antidépresseurs et j'ai été suivie par un pouvons avoir une action sur soi, autant sur
psychiatre puis un psychologue. Aujourd’hui, les autres c'est strictement impossible. Vis-a-
je vais mieux. Mais mon mari continu d’étre vis de votre mari, il me semblerait intéressant
éqoiste, méchant, colérique. Je me tefuse & dans un premier temps de lui expliquer ce
lui et ca le met en colere. Je veux qu'il change, que son comportement a comme retentisse-
qu'il soit gentil. Je n'ai plus envie de subir son ment sur vous et sur votre libido. Mais il peut
humeur. On est partis en voyage et il a ét& étre dans l'incapacité de modifier lui-méme
désagréable pendant tout le séjour. Tout celane  son comportement. Dans un second temps, il
me donne pas envie de faire I'amour avec lui. pourrait &tre utile d'aller consulter ensemble

Du coup, il dit que je le trompe. Jene sais plus~ un thérapeute de couple. Si tout cela ne

quoi faire. dopne rien, il vous restera 'deux altgrnatives,
Daisy, Martinique ~ Daisy : vous adapter ou faire le deuil. lin'y a
que vous qui puissiez connaitre vos capacités

Chére Daisy, je vois que vous avez fait tout ce  a endurer cette situation. Néanmoins la

qui est en votre pouvoir aprés votre dépres- question qui se pose est de savoir & quel titre
sion pour aller mieux, c'est-a-dire travailler sur  vous devriez vous imposer plus longtemps
vous. Vous avez déja, sans doute, pris votre des souffrances qui risqueraient de vous

part de responsabilité dans cette relation conduire, encore, a la dépression ?
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de vos avis ou échangez des infos sur

Toutefois, restez attentive a votre enfant. Il
est probable qu'il ne souffrira jamais de son
absence. Mais tout dépend de ce qui est
dit autour de lui (son pére est-il idéalisé par
quelqu'un de I'entourage ? Lui dit-on qu'il
I'a abandonné ?) ainsi que de ses propres
besoins psychiques. Néanmoins, il pourra
peut-étre passer par une phase ou il aura
besoin de savoir qui il est, ce qu'il fait, com-
ment il vit... A ce moment-Ia, vous pourrez
voir avec lui ce qu'il convient de faire en
fonction du type de besoin. Sachant que de
toute fagon, I'enfant est tout a fait capable
de surmonter des manques et que tout
besoin n'a pas forcément a étre comblé.
Donc en attendant, nul besoin d'anticiper
sur un besoin qui n'existe pas encore et qui
peut ne jamais se déclarer. Par contre, si cela
vous inquiéte vous, ne vous privez surtout
pas d'aller en discuter avec un psychologue
qui saura s'interroger avec vous précisément
sur ce qui vous pose probléme.
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(Te suis addict au sexe

Je suis un homme de 35 ans, marié depuis 7 ans. Je passe mon temps
apenser au sexe. A charmer d'autres femmes pour pouvoir avoir une
aventure sexuelle avec elles. Depuis que je suis avec ma femme, j'ai dit
rencontret plus de 50 femmes. Ce n'est absolument pas un challenge
mais a chaque fois que je rencontre une personne quime plaft, je fais tout
pour la séduire et coucher avec elle (toutes ces personnes savaient que
j'étais marié). Ma femme n'est au courant de rien méme si une fois elle a
vu que je correspondais avec des femmes sur un réseau. J'ai dil mentir et
dire que mon compte avait été piraté. J'ai eu peur de perdre ma femme,
car je l'aime mais j'ai toujours cette envie de coucher avec d'autres
femmes. Je souhaite vraiment me faire aider. Pensez-vous que je suis un
obsédé sexuel ? J'espére que vous me répondrez sans jugement.

Didier, Guadeloupe

Ma femme a un chouc

Ma femme et moi avons 2 adorables filles dgées de 8 et 6 ans. Ma
femme s’entend tres bien avec la plus grande. Elle est en admira-
tion devant elle. C'est vrai gu’elle n'a jamais posé de probleme.
Elle travaille bien a I'école. La plus petite ressent cette différence.
Je le vois dans ses yeux. Du coup, elle pleure souvent et fait des
bétises. Je pense que ma femme aussi a souffert de cela au sein de
sa famille. Elle était la petite soeur pas sage, pas gentille. Comment
trouver les mots pour en parler avec elle ? Est-il normal d'avoir un
chouchou ?

Lenny, Martinique

Didier,

Je pense que vous n'étes pas un "obsédé sexuel" mais
que vous souffrez d'une addiction au sexe. Cela est
trés courageux de votre part d'en parler. L'addiction

au sexe se définit comme un besoin impérieux d'avoir
du sexe. Cela pousse la personne qui en souffre a des
compulsions en matiére de sexe comme avoir des
relations sexuelles ou la masturbation plusieurs fois par
jour, la pornographie et/ou le sexe sur internet. Quand
la personne ne peut pas assouvir son besoin, elle va se
trouver dans un état d'agitation intense, de mal-étre
voire méme d'agressivité. Certains malades trés addicts
seront incapables de se concentrer sur leur travail

ou sur une tache tant qu'ils sont en manque. Nous
comprenons donc bien a quel point cette maladie peut
parfois saboter la vie amoureuse ou professionnelle. La
différence entre une sexualité hyperactive et |'addiction
sexuelle c'est quand on ne maitrise plus rien, qu'on se
demande apres coup ce qu'on a fait et que I'on ressent
de la culpabilité et de la honte. Bien entendu, Didier,

il existe des traitements efficaces comme les thérapies
comportementales et cognitives. Mais avant toute
chose, et méme si cela est une étape difficile, je vous
conseille d'en informer votre épouse car elle vous sera
d'une aide indispensable pour vous en sortir.

Lenny,

Je vous invite a réfléchir sur plusieurs choses. Vous me
dites que votre épouse se comporte différemment avec
votre cadette. Cela est normal : vos filles sont uniques,
chacune dans son registre. Qu'un parent se comporte
différemment avec chacun de ses enfants me semble,
au contraire, souhaitable dans la mesure ot il va ainsi
pouvoir développer leur personnalité et encourager
leurs différences. Néanmoins, vous évoquez les réac-
tions de votre cadette. Et |3, évidemment, il faut s'en
préoccuper. Qu'est-ce qui la rend triste exactement ?

Il serait intéressant de pouvoir en parler d'abord avec
elle, en présence de votre épouse. Ensuite, il vous fau-
dra bien entendu valider ce qu'elle ressent, en lui per-
mettant de faire le lien entre ses ressentis et ses com-
portements. Il vous faudra également I'aider a identifier
quels sont les besoins et les manques qu'elle manifeste
au travers de ces "bétises". Enfin vous pourrez discuter
tous ensemble de la maniére dont il faut répondre a ses
besoins affectifs, si c'est le cas. Sachez qu'en tant que
parent, nous n'avons pas a satisfaire forcément tous

les besoins psychologiques de nos enfants. Parfois, un
parent n'est pas en capacité de le faire. Et ¢ca n'est pas
grave a partir du moment ou I'enfant peut trouver dans
son entourage d'autres personnes qui seront en mesure
de répondre a ses besoins. L'essentiel, c'est qu'elle ne
tire pas des conclusions négatives sur elle-méme. Cela
serait plus destructeur encore que le manque d'atten-
tion lui-méme !
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Le coralil,
Ca se bouture l

i

PAR MSR

Unigue aux Antilles-Guyane, une
pépiniére de coraux a vu le jour
au large de Goyave dans le Petit
cul-de-sac marin. L' association
Igrec Mer et I'aquarium de

la Guadeloupe y ont installé

des boutures sur des arbres a
coraux. Objectif : restaurer des
écosystemes en danger.

V Récif corallien

Le corail est & la fois un ani-
mal, un végétal et un minéral ! \
Plus précisément, c’est un
animal marin qui fabrique un
squelette minéral et qui vit

en symbiose avec une algue
végétale. Mais cette merveille
de la nature est grandement
menacée. Surpéche, pollution,
changements climatiques, sar-
gasses... En Guadeloupe, plus
de 85 % des récifs sont déja
morts ef, avec eux, I'écosys-
teéme qu’ils abritent.

0 T ISR
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V Des supports
en béton !

Avant d’expérimenter
les arbres en PVC,
Igrec Mer et I'aquarium
utilisaient des plaques
de béton portant des
supports en PVC.

Elles ont été immer-
gées au sud de ITlet
Gosier sur un fond de

5 metres." Nous y avons
collé des fragments de
coraux récoltés sur le
versant au vent de la
barriére de ITlet Gosier.
Mais la houle de la
fempéte Bertha, début
aodt 2014, a refourné
2 plaques et défruit de
nombreuses boutures
qui y étaient installées.”

v
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Futurs ou jeunes retraités,

le Guide Senior 2016

répond A vos questions.

> Découvrez
VOTRE NOUVEAU

hors-serie anform :

e dans les centres gériatriques,
les résidences seniors, les salles d'attente
des médecins, les CCAS, efc. ;

* ou commandez-le en envoyant

un chéque de 4,50 euros

(vous ne payez que les frais d’envoi),
avec vos nom et adresse a :

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




Mot

JOUE
ET

s-fléchés

=7/
GAGNEZ

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 22 février 2016 minuit,
par courrier a : anform ! jeu-concours

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

ASM Slire

A
GAGNER
|

T T

teafl veENnue

& vert 3000 Flat

PACKS
MINCEUR

ASM Pharma

Le déstockeur Hyper CLA attaque les
graisses rebelles du ventre, des hanches
et des cuisses. Il est encore plus efficace
combiné au braleur actif Ultra Ventre Plat
dont I'association de 12 extraits végétaux
favorise I'amincissement et améliore

la digestion. Spécialement étudié pour
drainer et limiter les ballonements, le
délicieux thé minceur Slim Tea vous fera
mincir de plaisir. En vente en pharmacie

Mots-fléchés n°63

LE MOT CACHE
G découvrir éfait : PETILLANT

RON PLUS

LISTE DES GAGNANTS

PARADIS
POUR OLIVIER

RECUEIL DE
PLANCHES

[ET
POSSEDE

[iT}

SONT COMME
LES ALTRES

Fabienne - Saint-Frangois 971
René - Capesterre Belle-Eau 971
Jocelyne - Fort-de-France 972
Lysiane - Saint-Esprit 972
Patricia - Cayenne 973

Ces gagnants remportent
un coffret Magnificence Liérac.
Bravo @ tous les participants |

SOLUTION

Solution du jeu dans notre prochain numéro. Les gagnants, apres tirage au sort, recevront leur lot par courrier. Jeu gratuit sans obligation d‘achat.
Réglement déposé chez Me lvan Bessin, huissier de justice, 31 lofissement Espérance Routa BP 82, 97129 Lamentin.
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Les piments rouges contiennent des montants élevés de vitamine C
(144 mg/100g) et de provitamine A ou caroténe, un puissant anti-
oxydant bon pour la peau, les muqueuses et la vision. Les jaunes et
particulierement les piments verts en contiennent une quantité bien
inférieure. En outre, les piments sont une bonne source de la plupart
des vitamines B (B6 en particulier). lls sont frés riches en pofassium,
mangésium et fer,

Leur saveur piquante provient de la capsdicine, présente dans foute
la plante, alcaloide qui n'est affecté ni par la cuisson ni par le froid.
La majorité des verfus du piment sont dues G ce principe piquant,
principalement des propriétés décongestionnantes, expectorantes,
échauffantes et calmantes. Frais, le piment est stimulant, apéritif,
stomachique et favorise la digestion des féculents. Le piment n'est
pas néfaste dans le systéme gastro-intestinal. Au contraire, il semble
étre profecteur contre les dommages occasionnés par I'alcool ou les
médicaments de fype aspirine. La capsaicine pourrait avoir un effet
protecteur anti-ulcéreux. Une alimentation riche en piments entraine
une diminution de I'oxydation du LDL, ou mauvais cholestérol, dimi-
nuant le risque de maladie cardiovasculaire.

Source : Délices de plantes créoles, Jean-Louis Longuefosse, éd Orphie

La drépanocytose : héréditaire

Kézako ?

La drépanocytose fouche les globules rouges. Plus précisément les
génes béfa de I'némoglobine. Les génes béfa anormaux (appelés S,
en forme de faucille) entrainent la destruction des globules rouges ef,
donc, conduisent G une anémie grave.

Contagieuse ?

La drépanocytose est une maladie génétique, donc non contagieuse
mais héréditaire. Un enfant ne peut étre malade que si ses deux parents
lui fransmettent le géne.

Combien ?

Aux Antilles-Guyane, la maladie fouche 1 naissance sur 260.Plus qu’en
Afrique interfropicale, ol 1 nouveau-né sur 100 est concerné. Dans le
monde, ce sont 300 000 enfants qui naissent atteints de la maladie
chaque année.

Comment réagir ?

Le patient doif respecter quelques regles essentielles : hygiene et lutte
contre les infections, antibiothérapie au long court, hydratation réguliére,
mise @ jour de ses vaccinations, évictions des hypoxémies (diminution
de I'oxygene dans le sang)..

anform !

Métier : directeur de créche

Depuis 2010, le directeur de créche s'appelle un directeur d'éfablis-
sement d'accueil du jeune enfant. Mais sa mission reste identique.
II'veille sur la santé et le bien-éfre des enfants accueillis, il gére son
éfablissement et dirige une équipe de professionnels de I'enfance,
s‘assure des régles d'hygiéne et de sécurité, veille ¢ la qualité des
équipements proposés aux enfants (jouets, couchages ef couvertures,
biberons, matériels Educatifs, efc.)...

Situation

Presque 100 % des directeurs sont des directrices. Stéréotype de genre
sans doute puisque la fonction est ouverte aux hommes.

Formation et perspectives

Le poste n'est pas accessible directement. La candidate devra justifier
d’une expérience préalable d'au moins 3 ans en fant qu'infirmiere-
puéricultrice (bac + 4) ou éducatrice de jeunes enfants (bac + 3).
Léger avanfage au recrutement pour les candidates ayant exercé en
milieu hospitalier. Une fois en poste, la responsable de créche pourra
postuler & un emploi de coordinatrice de créches (gestion de plusieurs
créches) ou de formatrice en école de puériculture. Enfin, si elle obtient
le dipldme de cadre de santé, elle a la possibilité de postuler au poste
de chef de service pédiatrique.

Salaire
En moyenne, un débutant gagne environ 2 500 euros bruts mensuels.

La maca : force et vigueur !

Lamaca (Lepidium meyenii) est un tubercule de la famille des choux
et des radis, qui pousse sur les hauts plateaux des Andes. Parfois
appelée “ginseng péruvien”, elle ne fait pas partie de la famille des
ginsengs.

Usages et propriétés supposées

Le tubercule de maca aurait des vertus fonifiantes sur le systéme im-
munitaire comme sur la fertilité. Il aiderait @ lutter contre les froubles
de I'érection.

Précautions a prendre

Le tubercule de maca contient de frés nombreuses subsfances de la
famille des alcaloides, dont 4 sont foxiques chez I'animal : la méthyl-
tétrahydrocarboline, foxique pour le systéme nerveux, la macaridine
et deux Iépidilines. Dans la préparation fraditionnelle de la maca
comme aliment, ces substances sont éliminées par un procédé de
chauffage préalable. La prudence est de mise et il est préférable
de ne pas consommer de compléments alimentaires confenant ce
tubercule.

Extraits de Le guide des compléments alimentaires, éd Vidal
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