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Luana Lalung

pm@e a Uoneille

PAR THOMAS THURAR

c&vaww

A 30 ans, Luana Lalung est I'unique femme jockey en activité

en Martinique. Du haut de son 1,55 m et de ses 50 kg, elle a été
récompensée a 4 reprises du Prix de la cravache d’or, attribué au
meilleur jockey de I'année.

uand on lapercoit
pour la premiére fois,
on est frappé par sa
musculature et sa
petite faille. On est loin du cliché du
jockey fluet. Luana Lalung pourrait
faire rougir de jalousie les athlétes de
street workout. Toutefois, son falent
est ailleurs. Elle a réussi & s'imposer
dans un milieu trés masculin, celui de
la course de chevaux. C'est dailleurs
un homme, son frére Lilian, de 10 ans
son diné, qui lui a mis le pied a I'éfrier.

Le déclic

"Toute petite, je révais de monfer G
cheval, je pensais devenir monifrice.
Et puis, jai changé d'avis. Il me fallait
quelque chose d'un peu plus speed.”
Elle a donc rejoint I'association de for-
mation et d'action sociale des écuries
de courses (Afasec), un cadre idéal
pour s'épanouir. Elle y a décroché
un BEP agriculture, mais avoue que
ce qui lui plaisait avant fout, c¢'était
le travail auprés des chevaux, pas
I'école. Elle se rappelle également de
moments douloureux, de réflexions
machistes, racistes parfois.  Mais
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garde dans I'ensemble un bon sou-
venir de cette période de formation.
Depuis 2004 et son retour au pays,
Luana monte des chevaux de courses
@ I'hippodrome de Carrére désormais
appelé Maurice Bruere-Dawson. Sa
reconnaissance par le monde hip-
pique date selon elle d'une course
courue en 2006. Elle monfait une
petite jument qui ne payait pas de
mine O c6té des aufres chevaux. Mais
@ la grande surprise des observateurs
ef du propriétaire, dans la ligne droite,
G la faveur d’un ferrain boueux, la
petite jument commenca & dépasser
les favoris pour finalement gagner
confortablement | “Cela a incifé les
aufres entraineurs @ m’appeler pour
me demander de monter pour eux.
Caaété le déclic I”

Au pas de course

Mais pour s'imposer durablement
dans le milieu, il a fallu travailler d'ar-
rache-pied. Les journées sont souvent
longues et difficiles. “Je me léve enire
5 het5h 30. Je nourris ma pouliniére
(jument, NDLR). Aprés, on part pour
Carrére, on monfe @ peu prés 6 lots

(chevaux, NDLR). On s‘occupe des
chevauy, de leurs box, on les douche.
Puis, on va faire des corvées, faire de
I'herbe, récupérer des copeaux de
bois. On fait une petite pause vers 13
ou 14 h pour manger. Vers 17 h on
refourne nourrir les chevaux.” Enfin,
retour @ la maison avec Manuel, son
compagnon et collegue de fravail,
pour s‘occuper de la pefite Rita, leur
fille de 7 ans. Vient ensuite le cou-
cher, trés rarement au-deld de 20 h |

Faire le poids

Luana a un avanfage naturel que
beaucoup de ses collégues mascu-
lins lui envient. Pour les courses a
plat, elle n‘a pas besoin de faire de
régime pour satisfaire aux exigences
de poids fixées par les conditions de
course. Entre 47 et 55 kg. Quand on
exerce le métier de jockey, le poids est
une notion extrémement importante.
Luana, elle, avoue manger ce qu'elle
veut, sans restriction, ce qui n'est pas
toujours le cas de certains cavaliers
qui doivent s‘astreindre 0 des menus
hypocaloriques. Elle ne fait pas non
plus de préparation physique particu-

e



“Les chevaux
sont mes enfants.
Avec eux, on gagne

Plus qu'on ne perd. $
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liere. En réalité, le travail au quotidien
pour I'entretien des box et des che-
vaux nécessite beaucoup d'efforts qui
suffisent amplement pour s'entrefenir
physiquement.

Gagner leur confiance

Avec en moyenne 2 courses par mois,
Luana est loin de “rouler sur I'or”. Une
réalité que connaissent la plupart des
jockeys des Antilles. “Les courses sont
assez difficiles en Martinique car elles
ne générent pas assez de revenus.
Quand un cheval gagne une course,
il remporte 3 000 €. Nous, on gagne
a peine 250 €. Pour faire une bonne
journée, il faudrait gagner 2, voire
3 courses. Et si on ne finit pas dans
les 5 premiers, on fouche 14,90 € 1"
Alors, pour compléter ses revenus,
elle doit compter sur des contrats pas-
sés avec les propriétaires pour I'entrai-
nement des chevaux et |'entretien des
box, un revenu fixe. “Je pourrais partir
en Métropole et éfre mieux payée,
mais je ne suis pas sdre de monter en
course aufant qu'ici.” L' app@t du gain
n‘est donc pas I'essentiel pour Luana
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qui voue une Véritable passion aux
chevaux. “Avec eux, on gagne plus
qu’on ne perd !I” Et pour gagner la
confiance de ses montures, elle a sa
méthode bien a elle. "C'est comme
une salle de classe. Les chevaux sont
mes enfants. Il faut leur montrer tout
ce qu'il faut faire. .. aller par 16, par ici.
Il'y a des cancres et des bons éléves.
Quand ily a des cancres, on essaie de
changer l'affitude du cheval.”

Avoir de I'intuition

Les jours de courses, Luana a son
petit rituel. La veille, elle prépare ses
sacs de course, G savoir les selles,
les tapis... Elle se repose toute la
matinée précédente. Une demi-heure
avant, elle fait des étirements pour

s Ses ambitions

prévenir les accidents musculaires
ou une éventuelle chute. Elle aime-
rait pouvoir courir au moins 30 min
tous les jours pour se préparer phy-
siquement, mais avoue manquer de
temps. La voild au départ, c'est le
stress qui domine en attendant I'ou-
verture des boites. "Dés que c’est ou-
vert, le cheval part au galop, efon n’y
pense plus. On essaie de se souvenir
des consignes de I'entraineur, parce
que chaque cheval doit éfre monté
d’'une maniére particuliére. Mais,
parfois, on est 10 ou 12 en course et
on ne peut pas toujours appliquer les
consignes. On essaie alors d’avoir de
I'intuition. On se met derriére un che-
val, on atfend. Et dans la ligne droife,
on double.”

Apres 13 ans de carriére, la jeune femme n'a pas perdu une
once d'ambition. Elle est a la recherche du seul trophée qui
lui échappe encore, le Grand Prix de la collectivité territo-
riale de Martinique qui se court en janvier prochain.

© THOMAS THURAR, DR
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Huile Prodigieuse’

[ HUILE SECHE MULTI-FONCTIONS
VISAGE, CORPS, CHEVEUX
Aux huiles végétales précieuses
Nourrit, répare, sublime

Pharmacies - Parapharmacies - www.nuxe.com

L’Huile Prodigieuse® réinvente sa célébre formule.
Plus précieuse, elle s’enrichit d’une nouvelle huile végétale de Tsubaki, aux propriétés ultra-nourrissantes.

Plus innovante, elle révéle de nouveaux prodiges : un pouvoir anti-oxydant sur le visage,
une action sur 'apparence des vergetures et une efficacité globale sur la beauté des cheveux.

Toujours aussi sensuelle, sa texture séche sans silicone et son parfum addictif
offrent une signature unique sur la peau.

N°1 DES HUILES et N°1 DES SOINS CORPS EN PHARMACIE*

*Source ; QuintlesIMS - PEC Pharmacie et Parapharmacie - Marché soin corps femmes huiles en France - CMA Acdt 2016 - en volume et valeur.
Distributeur exclusif : PHARM'UP SAS



Des ultrasons contre
|} endometrlose

Une équipe medlcal de Lyon a utilisé un
procédé inédit dans le traitement de I'endomé-
triose intestinale. L'idée est de détourner une
sonde a ultrasons de son utilisation premiére,
le traitement du cancer de la prostate. Durant
l'intervention, la sonde est introduite par voie
rectale sous anesthésie locale. l'appareil envoie
ensuite des ultrasons sur les tissus indésirables et
les dévitalise en les chauffant a 90 °C. Avantage,
le traitement ne dure que quelques minutes et
la patiente rentre chez elle dés le lendemain.
Un formidable espoir pour les femmes atteintes
d'endométriose, maladie douloureuse qui
touche 1 femme sur 10 en France.

B
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VI H s renforcer

le dépistage des
personnes a risque “

-

En France, le nombre de nouvelles
infections est estimé a 7 000 par
an. A cela, s'ajoutent des chn‘fres
tout aussi préoccupants : %
des infections sont dlagnosthuees
tardivement et 20 % des personnes
atteintes ignoreraient encore leur séropositivité. Pour
mieux lutter contre I'épidémie, la Haute autorité de santé
revoit sa stratégie et souhaite renforcer la fréquence de
dépistage au sein des populations les plus exposées :

e tous les 3 mois pour les hommes ayant des rapports
sexuels avec des hommes (risque d'infection 200 fois
plus important) ;

e tous les ans pour les utilisateurs de drogue par injection
(risque 20 fois plus important) ;

e tous les ans pour les personnes originaires de zones a
forte prévalence, notamment d'Afrique subsaharienne
(risque 70 fois plus important pour les femmes et
30 fois plus pour les hommes) et des Caraibes.

BébesTp

sous vidéosurveillance ?

Les béhés prématurés sont généralement placés en couveuse.
Des capteurs placés sur leur peau surveillent le rythme du

ceeur, la respiration. .. Pour améliorer ce suivi, une équipe de
chercheurs de I'Ecole polytechnique fédérale de Lausanne et du
Centre suisse d'électronique et de microtechnique de Neufchatel
propose de remplacer ces capteurs (jugés inconfortables pour

le bébé et trop sensibles) par un systéme de caméras capable
de mesurer en continu les paramétres vitaux du nouveau-né.
Pour détecter le rythme cardiaque du nourrisson, les caméras
se basent sur la couleur de la peau, qui varie |égérement suivant
I'afflux sanguin et donc suivant les battements du cceur.

© THINKSTOCK



Guyane

Dans le ventre
du moustique

Un groupe de recherche sur
le microbiote des insectes vecteurs a été
mis en place pour 5 ans au Vectopole
amazonien situé au sein de I'Institut
Pasteur de la Guyane. Il étudie les
influences de la composition de la flore
microbienne des moustiques sur leur
capacité a transmettre des maladies.
Objectif : trouver de nouveaux moyens
pour bloquer cette transmission.

La lepre,
toujours
d’actualité

Chaque année,
la lepre contamine
211 000 personnes dans le
monde, dont 19 000 enfants,
soit environ 1 nouveau cas
toutes les 2 min. Ce n’est donc
pas parce qu’on ne la voit plus

qu’elle n’existe plus !
Source : Fondation Raoul Follereau.

Glaucome :
depister des 40 ans !

Le glaucome est une maladie oculaire grave qui touche
plus d’1 million de personnes en France. Cette maladie
qui entraine une détérioration lente du nerf optique peut
aboutir, si elle n’est pas dépistée ou traitée, a une perte
progressive du champ visuel, voire a la cécité. D’ou
I'importance de sensibiliser le grand public a I'enjeu
majeur du dépistage des 40 ans.

Depuis le 22 mars, le port d’'un casque de vélo est obligatoire pour
les enfants de moins de 12 ans. Et cela, qu'ils soient conducteurs ou
passagers, dans un siége enfant ou une remorque vélo. Désormais,
un adulte transportant ou accompagnant un enfant de moins de
12 ans sans casque de vélo risque une amende de 90 a 135€ . Selon
la Sécurité routiére, le port d’un casque diminue le risque de blessure
sérieuse a la téte de 70 %, celui de blessure mineure de 31 % et celui
de blessure au visage de 28 %.
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Martinique

SUS au dioxyde
d'azote |

Du 21 juin au 20 juillet 2017, Madininair
réalise des mesures du dioxyde d’azote
(gaz indicateur de la pollution automobile)
a Sainte-Anne et au Marin. Ces mesures
ont pour objectif de spatialiser la pollution
automobile des 2 communes mais
également de visualiser I'impact éventuel
de Iaffluence des vacanciers dans ces
lieux touristiques. Cette étude permettra
de comparer les résultats aux normes
environnementales en vigueur et ainsi
d’évaluer un risque de dépassement. Les
résultats de cette étude seront disponibles
au cours du troisieme trimestre 2017 sur
le site www.madininair.fr.

L'université des Antilles et le Programme de recherche appliquée a
l'usage populaire des plantes médicinales dans la Caraibe (Tramil) an-
noncent la sortie d’'une nouvelle version de leur site internet. Objectif :
faciliter les recherches sur les usages des plantes médicinales pour le
grand public, les professionnels de santé et les scientifiques. Entie-
rement trilingue (francais, anglais, espagnol), le site tramil.net propose
de nouvelles fonctionnalités de recherche (par probléme de santé, par
plante...) ainsi que des informations complétes en accés libre : posolo-
gies et recommandations, toxicité, avertissements, informations scienti-
fiques, galeries photos, herbiers, scans, coupes microscopiques...

un patient gueri!

C'est une premiere mondiale ! Un adolescent soigné a I'hdpital Necker et a
I'institut Imagine a été guéri grace a la thérapie génique. Atteint d'une forme
sévére de drépanocytose, le jeune patient a bénéficié d'un essai clinique.

La premiére phase a consisté a prélever des cellules souches de sa moelle
osseuse. Puis un vecteur viral porteur d'un gene thérapeutique a été introduit
dans ces cellules afin de les “corriger”. Une fois “corrigées”, les cellules ont été
réinjectées au patient. 9 mois aprés avoir recu cette greffe, il produisait déja
environ 51,5 % d'hémoglobine normale. Aujourd’hui, aprés 2 ans de recul,

le patient est en rémission. “Ce patient, aujourd’hui 4gé de 15 ans, va trés
bien. Il n‘a plus aucun signe de la maladie”, se réjouit la professeure Marina
Cavazzana. “La prochaine étape est d'élargir ce traitement & dautres patients.
Et nous allons essayer aussi de I'étendre a d'autres maladies, comme le HIV ou
des pathologies osseuses, voire d'autres maladies génétiques.”

Médicaments : signalez les effets indésirables

Pour renforcer la vigilance en matiere de
urité sanitaire, le ministére des Affaires
scEciaIes et de la Santé, vient de lancer le

signalement-sante.gouv.fr. Patients,
sagers du systeme de santé ou profession-
w nels de santé peuvent désormais signaler
- out événement non souhaité ou tout effet
inhabituel et susceptible d'étre lié a un pro-
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duit médical (médicament, dispositif médi-
cal, produit sanguin...), un produit de la vie
courante (complément alimentaire, produit
cosmétique, produit d’entretien...), ou un
acte de soin (y compris infections associées
aux soins) réalisé par un professionnel de
santé a I’'hopital, en ville ou dans une struc-
ture médico-sociale.

© THINKSTOCK
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Risque o
cardiaque : f

surveillez vos
cheveux gris !

l A lEPTO‘PlRosE Les cheveux gris pourraient
étre un signe avant-coureur de
; maladie cardiaque chez I’homme.
eabt M WaﬂM' Des chercheurs égyptiens ont

observé des similitudes entre le
mécanisme biologique des cheveux
gris et celui de la formation des plaques
de graisse dans les arteres, a I'origine
des infarctus. Cette étude a été présentée
lors du Congrés annuel de I’Association
européenne de cardiologie qui se tenait -
a Malaga, en Espagne. Pour cette étude, oo
les chercheurs ont passé au crible les A

données de 545 hommes. Résultat : plus

les cheveux sont gris, plus le risque de

maladies coronariennes est élevé et ce,

quel que soit I'age des participants.

En 2011, lincidence de la leptospirose a

été estimée a 69 et 61 cas annuels pour

100 000 habitants, respectivement en
Guadeloupe continentale et en Martinique.
Soit une incidence plus de 100 fois supérieure
3 celle de la Métropole ! La leptospirose est
une zoonose (qui se transmet naturellement
des animaux a 'homme) causée par les
bactéries du genre Leptospira. Le climat
chaud et humide de la zone intertropicale est
particulierement propice a son expansion.
Source : BEH n°8-9 2017.

— Guadeloupe
TS S
Asthm’Activ puez-uoue 12
= i | fievre scarlatine ?
¢ MON CYCLE £ couns L'asthme, comme toute maladie
QG chronique, demande une attention Depuis la fin mars, plusieurs cas de
réguliére. Clest pour aider les scarlatine ont été signalés dans les
asthmatiques a gérer leur maladie au créches et écoles du département. La
q“g:i'f;;t*;\‘ren',:zsura:feenrga'a‘fl'e scarlatine est une maladie infectieuse
iv, elle . - ) %
- SHIMTACHY, Une Nouv due & une bactérie de la famille des g
commog oot spaez vois appli gratuite. Véritable carnet strentocoques qui touche surtout g
CETEETT de bord mobile, I'application P q qu‘ B urtour I
permet de mieux connaitre son les elnfants de5a 1_9 ans. Elle se °
asthme et d‘étre a l'écoute de manifeste par une figvre
ses symptomes. Elle donne supérieure a 38,5 °C,
4 P une estimation du controle d’apparition brutale avec
de lamaladie, propose des angine et éruption cutanée.
zggstf;'isr:ft'qt“‘ets pour plre”dre Si vous observez I'un
ent et mieux le .
' e de ces signes chez
comprendre. Et grace a des rappels t fant
programmeés, plus question d'oublier voire enfant,
ses rendez-vous médicaux. consultez !
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UTILISE EN MILIEU HOSPITALIER | FORMULE BREVETEE

Pour perdre du poids
ne soyez plus
obligé de chaisir.

ACTIF ISSU DE LA RECHERCHE C
® Réduit le grignotage
e Diminue les pulsions alimentaires
® Rééquilibre I'alimez}_j;:'ation
e Aide a une perte de poids progressive
et durable, sans privation, sans frustra

ACTIF 100% D’ORIGINE NATURELLE | SOUMIS A DES ETUDES CLINIQUES | EFFICACITE PROUVEE

Disponible sur Ovamine.com et en Pharmacie (ACL 982 99 93)

Ovamine

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



Cachez ce sein. ..

Pornographie en ligne :
protégez vos enfants !

PAR ANNE DEBROISE

En surfant sur le web, a partir

d'un ordinateur comme d'un
smartphone, les enfants sont
exposeés tres tot a des images
pornographiques. Elles peuvent non
seulement les choquer mais aussi
déstabiliser leur future vie sexuelle.
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e 29 février dernier, la
ministre des Familles, de
I'Enfance et des Droits
des femmes, Laurence
Rossignol, annonce un plan de
mobilisation et de lufte confre les
violences faites aux enfants. Or
I'association Ennocence pointe du
doigt I'absence de proposition pour
protéger I'enfance contre I'exposi-
tion non voulue aux images @ co-
ractere violent et pornographique.
"Récemment une maman nous



a confactés car elle éfait désem-
parée, t€moigne Gordon Choisel,
président de I'association. Sa fille,
qui voulait regarder des dessins
animés en ligne, est fombée sur
un site pornographique
alors qu’un logiciel de

contréle parental était

installé. Nous ne lutfons

pas contre la pornogra-

phie en soi, mais il suffit

d'un peu de bon sens
pour se rendre compfe
que ce n'est pas bon pour
un jeune enfant d'étre
confronté a des images

de sexe cru quand il voulait juste
regarder La reine des neiges !”

ACCES INCONTROLE

Pour ce militant, également juriste,
ce genre de mésaventure est la
conséquence directe du modéle
économique des sites illégaux de
streaming ou de téléchargement
en ligne : “Les gens pensent qu'ils
ont affaire @ des sifes de partage
de vidéos entre infernautes désin-
féressés, mais c'est faux. Il s'agit
de sites commerciaux qui vivent en
vendant des vidéos porno.” C'est en
proposant des films ou des dessins
animés anodins qu'ils entrent en
contact avec leur client. Alors qu'il
est confortablement en frain de re-
garder la vidéo demandée, le spec-
tateur voit son écran bombardé de
propositions illustrées pour surfer
sur des sites pour adultes, quand ce
n'est fout simplement pas sa vidéo
qui s'inferrompt pour un instant
“publicité”. Or, il est illégal d'expo-
ser des mineurs & des images @
caractére pornographique. Le résul-
tat d'un sondage Opinionway pour

l'association  Ennocence, publié
en novembre 2016, est éloquent :
regarder des vidéos sur des sites
de streaming ou de télécharge-
ments illégaux est devenu un des
premiers loisirs des enfants, avant
le dessin, la peinture, les jeux de
société ou encore la pratique d'un
instrument de musique.

Réalisé aupres de plus de 600 pa-
rents d'enfants de moins de 18 ans,
I'étude révele que 55 % d'entre
eux naviguent sur des sites de
streaming ou de téléchargement
illégaux. Pourtant, une minorité de
parents (48 %) déclarent surveiller
systématiquement ce que leur en-
fant regarde. Pour Gordon Choisel,
"les parents n'ont pas conscience
du danger auquel leur enfant est
exposé. Internet est un lieu public.
On y trouve de fout.Vous ne laissez
pas un gamin de 8 ans se balader
seul dans un quartier inconnu.Vous

ne devriez pas faire de méme avec
internet”. Seuls 14 % des parents
d'enfants de moins de 10 ans
pensent qu'ils ont déja été expo-
sés G des images pornographiques
(44 % des parents d'enfants de
16 0 18 ans). lls seraient loin du
compte... En 2013, la société
Bitdefender, qui commercialise des
antivirus, publie les résultats d'une
enquéte internationale menée sur
plus de 19 000 parents.Elle montre
que les enfants sont exposés a
des vidéos porno des 6 ans... Pas
étonnant quand on sait qu'environ
1/3 des infernautes sont expo-
sés a des vidéos non demandées
(pop-ups). Selon I'enquéte euro-
péenne EU Kids Online, 29 % des
9-16 ans auraient vu des vidéos a
caractere sexuel en ligne au cours
des 12 derniers mois. Or, les plus
jeunes ne voient pas ces images
sans conséquence. 1/3 des en-
fants exposés & de telles images
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http://pornographique.le/

seraient dérangés. Chez les plus
jeunes, la géne confine parfois
au choc psychologique. Quant
aux plus @gés, ils sont confrontés
& une image de la sexualité trés
bicisée au moment méme ou ils
débutent leur propre vie sexuelle.
“Je constate des comportements
choquants, comme ce groupe de
garcons de 11 ans qui filment
alors qu'une fille leur fait une fella-
fion. Qu'on ne vienne pas me dire
qu'ils en ont eu l'idée tout seuls”,
s'indigne Gordon Choisel.

CADRE LEGISLATIF

Voild pourquoi l'association lutte
contre ce fléau. Leurs premieres
actions visent 4 sensibiliser les
parents pour qu'ils ouvrent les
yeux. Ceux-ci peuvent a minima
installer des logiciels de protection
sur les ordinateurs, interdire (et
s'inferdire) I'utilisation de sites de
streaming et de téléchargements
illégaux. Cette discipline est rendue
de plus en plus facile aujourd'hui,
avec l'arrivée de nombreuses offres
d'abonnement pour télécharger
des films Iégalement & des prix
modiques. Enfin, il y a beaucoup
a faire au niveau Iégislatif. L'asso-
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ciation propose notamment de
renforcer la lufte contre les sites de
télechargement et de streaming.
Ses membres sont aujourd'hui en
discussion avec le ministére de la
Famille, de I'Enfance et des Droits
des femmes. En mars, ils étaient
regus par la ministre, Laurence Ros-
signol, afin de faire évoluer la loi.
Le changement de gouvernement
a cependant laissé la discussion
en suspens. Elle devrait reprendre
rapidement, avec la nouvelle
équipe. Enfin, Brigitte Lahaie, mar-
raine de I'‘association et ancienne
actrice porno, plaide de son co6té
pour que I'on fasse évoluer I'édu-
cation sexuelle délivriée a I'école.
Celle-ci est en effet frés technique
et centrée sur les risques de mala-
dies sexuellement transmissibles.
Or, selon Brigitte Lahaie, elle de-
vrait aussi parler des émotions et
appréhender la sexualité comme
un tout. De quoi contrebalancer
I'effet pernicieux de ces vidéos ol
les sentiments et les émotions sont
particulierement absents.

En savoir plus

Le dernier rapport de I'association :
http://ennocence.org/rapport-en-
nocence/

Du virtuel au réel

L'enquéte EU Kids
Online, dont le volet
France a été publié en
2012, met aussi |'accent
sur |'autre risque encouru
par les jeunes surfant
sur internet : passer

du contact virtuel a un
contact réel. Réalisée
aupres de 1000 jeunes
de 9 a 16 ans et de

leurs parents, I'enquéte
révéle que 1 % des
jeunes ont été sollicités
en ligne pour envoyer
une photo ou une vidéo
de leurs parties intimes
ou pour discuter d'acte
sexuel. Elle indique aussi
que 12 % des jeunes

ont déja rencontré un
inconnu a la suite d'un
contact en ligne. Il s'agit
essentiellement de plus
de 13 ans. On ne le
répéetera jamais assez :

il ne faut pas donner

de coordonnées ni
d'information personnelle
en ligne !
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Les produits ASMpharma sont d'excellente
gualité et donc trés efficaces. lls ont été étudiés
de maniére a ce que vous puissiez
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Posez
VOS
questions.

Des spécialistes
VOUS répondent !

Par email : questions@anform.fr

Par courrier : anform ! Questions-réponses
530, rue de la Chapelle, Jarry

97122 Baie-Mahault

-

DU GAZ HILARANT
CHEZ LE DENTISTE ?

Ma fille de 7 ans a peur du dentiste et ne se laisse
pas soignet. J'ai entendu dire qu'on pouvait lui
proposer du gaz hilarant avant un soin. Est-ce
possible ? Quels sont les effets ?

Malika, Guadeloupe

Dr Matthieu Coulombier, dentiste

Il existe plusieurs moyens de lutter contre la

peur du dentiste. Dans les cas les plus difficiles
comme les caries multiples, ce sera |'anesthésie
générale. Mais d'autres techniques existent, qui ne
remplacent généralement pas |'anesthésie locale :
la prémédication a base d'anxiolytiques, I'hypnose
et les autres techniques psychocorporelles de
relaxation (la sophrologie, par exemple). On
propose par ailleurs de suivre les soins sur écran,
ou de porter un casque diffusant de la musique...
tout ce qui permet de faire diversion et de diminuer
le stress. Certains dentistes, notamment dans les
centres dentaires ou les cabinets spécialisés en
pédodontie, utilisent parfois un gaz sédatif, le
meopa. Il est autorisé en cabinet depuis 2009 et
préconisé notamment chez les enfants, les patients
anxieux ou handicapés. Composé pour moitié
d'oxygéne et de protoxyde d'azote, il provoque un
effet a la fois anxiolytique et analgésique en surface.
Mais peu de cabinets libéraux généralistes utilisent
ce protocole, car il est trés colteux et nécessite
d'avoir été formé a son administration.
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uestions Réponses

SOULAGER LES BALLONNEMENTS

J'al souvent le ventre gonflé, ballonné. Quelles solutions
naturelles pouvez-vous me conseiller ?
Evelyne, Martinique

Nathalie Arvanitakis, psycho-nutritionniste et h

Plusieurs solutions naturelles s'offrent a vous. Linfusion de fenouil
se révele trés efficace, tout comme la mélisse ou le curcuma,

un anti-inflammatoire. Buvez également beaucoup d'eaux
minéralisées, non gazeuses. Le ventre gonflé est souvent le signe
d'une alimentation trop acide. Privilégiez les légumes frais a
chaque repas, pris a rythmes réguliers, et les fruits consommeés
avant les repas. Limitez café, oignon, ail, vinaigre, tomates,
ananas et oranges. Préférez les aliments complets a ceux qui sont
raffinés : sucre, pain, pates... Mastiquez bien. En complément, le
massage, type palper-rouler, peut aider. Le stress intensifie ces
ballonnements. Apprenez la respiration consciente, en gonflant le
ventre a l'inspiration. Cela vous détendra et relaxera vos organes
internes. Les activités physiques qui sollicitent votre respiration,
en version rapide comme la course a pied, mais aussi plus douces
comme le yoga, seront également bénéfiques.

INFECTION VAGINALE :
EN VENIR A BOUT

J'al une infection vaginale appelée
Gardnerella. Elle provogue des mauvaises
odeurs et des pertes abondantes. Cela fait
5 ans et malgré de nombreux traitements, je
n'arrive pas a m'en débarrasser. J'utilise un
gel vaginal a base de glycogene et d’acide
lactique. Mais des que j'arréte le traitement,
tout revient. Que faire ?

Marielle, Guyane

Dr Graichi Rochdi, gynécologue

Linfection vaginale due a cette bactérie
est I'une des infections les plus fréquentes
rencontrées en cabinet de gynécologie.
Heureusement, le germe en cause est non
résistant et le traitement est donc facile,

de préférence par voie orale plutdt que
locale. La problématique de cette infection
est son taux de récidive qui est de 70 %.

Il faut donc essayer de lutter contre ce
risque de récidive par des mesures de
prévention : pas de toilettes vaginales
profondes et répétées, rétablir une bonne
flore vaginale et un bon pH, notamment a
I'aide de probiotiques. Une bonne hygiéne
des deux partenaires avant chaque rapport
permet également de diminuer le risque.
En cas de récidive, un prélévement et des
analyses rapides permettent de mettre en
place le traitement au bon moment.

SPORT : ATTENTION AUX EXCES !

Qu’est-ce que je risque si je fais trop de sport ?
Tim, Martinique

Dr Henri Reynaud, médecin généraliste

Faire trop de sport nest pas
vraiment un probléme. C'est plutot

la danse... tout ce que vous voulez
tant que vous alternez. De toutes

(talon) chez le coureur. Enfin, si la
pratique du sport est une bonne

facons, vous le sentirez vous-méme.
Si vous écoutez votre corps, vous
saurez quand lever le pied. Lorsque
I'on va trop loin, les risques sont
des blessures musculaires ou
tendineuses et des fractures de
fatigue, comme celle du calcanéum

la maniére de le faire qui peut en
étre un. En effet, on peut s'entrainer
tous les jours dés lors que I'on varie
les sports pour ne pas solliciter
toujours les mémes muscles. ||

faut alterner la course a pied, le
vélo, la natation, la gymnastique,

chose pour le moral (car elle permet
de sécréter I'endorphine, la fameuse
hormone du plaisir), elle peut aussi
virer a I'addiction. Le sportif cherche
alors toujours plus d’endorphine et
rentre dans une pratique qui peut
étre excessive.
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DES CHEVEUX SECS
ET CASSANTS

J'ai des cheveux secs et crépus. Mais depuis
que j'ai 40 ans, ils sont devenus fins et peu
fournis, s'arrachant a la racine et laissant des
petits trous. J'ai dii les couper. Que faire ?
Nadia, Guadeloupe

Stéphanie Brudey, esthéticienne-|
cosméticienne

Le changement observé semble lié a I'age
avec ses changements physiologiques,
notamment hormonaux. Une modification
des habitudes alimentaires, un traitement
médicamenteux ou un changement environ-
nemental peuvent aussi en étre a |'origine.
Pour étre honnéte, vous ne retrouverez pas
forcément I'aspect de vos cheveux. Il s'agit
donc de fortifier votre cuir chevelu par des
massages quotidiens a I'aide d'une lotion
de feuilles de goyavier ou de feuilles de bois
d'Inde. Cela réactive la microcirculation pour
une meilleure oxygénation des racines et
donc une meilleure nutrition des cheveux.
Une bonne alimentation est indispensable.
Pour la sécheresse des longueurs et des
pointes, je vous conseille des bains d'huiles
avant chaque shampoing et un gel d'Aloe
vera en guise d'aprés-shampoing et de soin
coiffant. Laloés hydrate, nourrit et gaine la
fibre pour apporter de la vigueur et de la
souplesse. Aussi, les "petits trous" laissent
supposer la présence de micro-organismes.
Cela tombe bien, I'Aloe vera est aussi assai-
nissant car antimicrobien, antifongique... Le
secret sera la régularité des soins.

Vitry

NAIL CARE
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#F Phytostatine.

www.phytostatine.com
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./ /Phytostatine.

“Mon Repas Mincear
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& Contribue & lo perte et au
maintien du poids'

& Aide & retrouver
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Effaclar Masque
sébo-régulateur

MON VISAGE EST PURIFIE

Le masque Effaclar sébo-régulateur
de La Roche-Posay élimine 'exces de

sébum et les impuretés mémes invisibles :
: énergétiques et a la perte de poids, grace

(poussiéres, particules polluantes),
controle la brillance et apaise la peau
pour éviter un effet rebond du sébum.

Kétoslim Max

MINCIR PAR PUR PLAISIR !

Kétoslim Max Ultra Thermogenic de
Biocyte est une formule conceqtrée en
actifs minceur pour aider aux dépenses

au thé vert et au Capsimax. Il favorise
également la thermogenése pour vous

> Pharmacies

Peaux sensibles et grasses
a tendance acnéique.

> Pharmacies

Au délicieux godit framboise.

' accompagner dans le cadre d’un régime.

Velnoflux
DES JAMBES LEGERES,
LEGERES..

Le gel Veinoflux Jambes légéres
d’Arkopharma aide a soulager
les jambes lourdes et fatiguées,
grace a sa formule a base de vigne
rouge, de fragon, d’hamamélis
et de marronnier d’Inde.
> Pharmacies

Agréable sensation
de bien-étre et de |6gereté.

Créme Soyeuse
L'ARME ANTI-AGE

Rides profondes, perte de densité, relachement,
taches, grain de peau irrégulier ? La Creme

Soyeuse de Liérac, fine et concentrée en complexe

Premium Cellular et en acide hyaluronique,
corrige tous les signes de I'dge.
> Pharmacies

Hydratante et matifiante,
pour un fini mat et imperceptible.

Poudre Ultra Mat
MIEUX DANS MA PEAU !

Avec ses 3 brevets, la poudre Ultra Mat de Black Opal
est une innovation a adopter d’urgence ! Une finition

trés mate, des couleurs qui se marient mieux

aux carnations foncées, et une formule a base

de poudre minérale. Disponible en 6 nuances.
> Pharmacies

En humidifiant son pinceau ou son éponge, la poudre

se transforme en fond de teint Ieger.

Bariésun mar

Bariésun Mat Fluide
UN BARRAGE AU SOLEIL

Spécialement développé pour les
peaux mixtes a grasses, Bariésun Mat
Fluide d’Uriage apporte une trés haute

protection contre les UVA, les UVB

et les radicaux libres. Sa formule
Iégere garantit un effet anti-brillance,
une absorption rapide et
une hydratation continue.
> Pharmacies

Matifie (extrait de licorice) et hydrate.
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Fée-Moi Fondre
COMME NEIGE AU SOLEIL!

Le Laboratoire Garancia vous fait crépiter avec
sa 1¢¢ mousse crépitante. Fée-Moi Fondre est un soin
minceur aux actifs multi-actions : amincissant, anti-cellulite,
raffermissant, drainant. Sa texture pénétre
instantanément tout en embellissant votre peau.
> Pharmacies

Efficacité prouvée méme sans palper-rouler.

Magnésium 300 +

. STOP AU STRESS
Bioven 5
JAMBES RAFRAICHIES i Magnésium 300 + des laboratoires
& ¢ Boiron fournit la quantité optimale de
b 4 Le gel Bioven Phytobdkaz associe les molécules actives i magnésium pour pallier les déficits
i de I'herbe charpentier — favorisant le drainage lymphatique @ de I'organisme. Il apporte aussi les
BIOVEN et le retour du sang veineux — a un complexe gélifié : vitamines B indispensables a son
Zaes aromatique. Il tonifie les jambes lourdes et fatiguées : assimilation. Idéal pour résister
e et procure, dés I'application, une agréable sensation : a la fatigue et au stress.
o de fraicheur et de bien-étre. > Pharmacies
— > Pharmacies :
: Disponible en programme
a Massez 2 a 3 fois par jour. de 2 x 20 jours.
[ ] =
e
]
-
ventre : ™y
Plat i
Mon sérum anti-taches : e
EFFACEUR DETACHES Proteége-slips
’ , i NATURE ET CONFIANTE
Mon sérum anti-taches In’oya est _
. la 1°* innovation technologique i Les premiers protége-slips au voile
Ultra Ventre Plat anti-taches brevetée, specifique i 100 % coton ! Enrichis en micro-
: aux peaux noires et mates. : capsules de thym, ils soulagent
PETIT VENTRE : Cesérumlacté élimine etcorrige ~ :  |es irritations infimes, préviennent
i alasource les taches de pigmentation :  des infections opportunistes, limitent
Ultra Ventre Plat lutte contre le stockage : sur le visage et le corps. : les odeurs naturelles, et assurent confort
des graisses du ventre et de la taille. ~ : Un soin complet, une efficacité : et protection & toutes les femmes,
Il diminue les effets de ballonnement  :  inégalée et un résultat incroyable ! méme les plus sensibles.
tout en favorisant la digestion. > Pharmacies > Pharmacies
> Pharmacies : :
. i Adapteatoustypesdepeaux:seche, :  Changez-vous 3 a4 fois par jour
Une association de 12 extraits végétaux. : normale, mixte ou grasse. : minimum, selon I'intensité du flux.
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Spray Fondant SPF50
O SOLEMIO !

Le Spray Fondant solaire SPF50 haute
protection de Nuxe, aux fleurs d’eau et
de soleil, protége des UVB, des UVA, du

VineActiv _
MA PEAU RESISTE A TOUT !

La creme hydratante légére VineActiv
de Caudalie est I'alliée quotidienne
indispensable des peaux urbaines. Elle
limite le dépdt des particules polluantes,
lisse visiblement les rides et redonne a
mon visage son éclat naturel.
> Pharmacies

prévient I'apparition des taches. Ultra-
pratique, il délivre une texture fluide,
légere et délicieusement fondante qui
résiste a I'eau et a la transpiration.
> Pharmacies
Sa texture Iégére et veloutée convient

atous les types de peaux. Idéal pour les activités sportives.

R Burn Elixir
BRULE TA GRAISSE !

Eafit Burn Elixir est un concentré de brlleur renforcé
qui contribue a éliminer les graisses grace
au thé vert et au piment. Il favorise la dégradation
des lipides (thé vert). Boite de 90 gélules.
> Pharmacies

¥, mum-nmv“"

' BurN ELY
! t wq»q«—u--"‘"
I Commn & et 3 2"
/=

Existe aussi le Burn Elixir drink, a boire.

Time-Zero
TEINT LUMINEUX

A Inspire’; des derniéres innovations médicales Filorga,
le sérum double formule Time-Zero (concentré
o zéro ride + gel lift intense) réduit visiblement
o S, tous les types de rides (rides de surface,
Multi-ganmection

de concentration, de fatigue ou profondes).
= | > Pharmacies

Contient de I'acide hyaluronique.

© photovieillissement cutané prématuré et

Publicité

JAMBES LEGERES

Jambes légéres

CIRCULEZ!

Arkofluides Jambes Iégéres bio est un
complément alimentaire destiné aux
personnes ayant des sensations de
jambes lourdes notamment pendant
les périodes de forte chaleur. Présenté
sous forme d’ampoules, il contient
du marronnier d’Inde, du fragon, de
I'namamélis et de la vigne rouge dont
les propriétés sont reconnues pour
decongestlonner et activer la circulation.
g > Pharmacies

Sans édulcorant,
sans conservateur, sans alcool.

Govailles

SECHERESSE

Sécheresse

INTIMEMENT HYDRATEE

Développé avec I'expertise de
gynécologues, le Soin toilette intime

© Sécheresse Rogé Cavaillés vous procure
jusqu’a 12 heures d’hydratation intense

grace a sa formule aux actifs naturels
micro-encapsulés libérés en continu.
> Pharmacies

Extra-doux, il respecte
parfaitement votre intimité !
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Nuxuriance Ultra
EN MAINS PROPRES

La créeme mains Nuxuriance Ultra de Nuxe estompe
et prévient I'apparition de taches pigmentaires (taches
brunes) et réduit les signes de I'age. Elle se compose
de cellules bi-florales de safran, de bougainvillier,
extraits de crocus blanc et de feuilles d’olivier qui
stimulent I'activité cellulaire et agissent
ur la mélanine.
> Pharmacies

Résultats visibles aprés 4 semaines.

Chantilly de mangue
BEAUTE NATURELLE

Cette chantilly de mangue faite maison Mango Butter
hydrate et répare les peaux seches. Elle nourrit
intensément et fortifie la chevelure. Réalisée a partir
du noyau de mangue, d’Aloe vera et de glycérine
végétale: votre peau est plus douce,

VoS cheveux retrouvent souplesse et brillance.
> Pharmacies

100 % artisanal, sans huile hydrogénée,
sans produits chimiques, sans colorants de synthése,
sans parabénes. Testé par I'Institut Pasteur.

CATTIER |

Arkorelax §ommeil
SOMMEIL REPARATEUR

Masque argile verte
TERRE NOURRICIERE

Le Masque a 'argile verte Cattier est le
soin douceur purifiant et reminéralisant
des peaux mixtes a grasses. Enrichi en
huile de jojoba bio, en menthe poivrée

La formule compléte et innovante
d'Arkorelax Sommeil aide a retrouver
naturellement un sommeil de qualité.

Par leur action apaisante, les extraits de :
valériane, passiflore et houblon aident

a retrouver détente et équilibre, et :

favorisent I'endormissement. La mélisse :
et I'eschscholtzia sont reconnus pour
diminuer les réveils nocturnes.
> Pharmacies

il adoucit et nourrit I'épiderme,
oxygene et clarifie la peau.
> Pharmacies

Largile apporte les minéraux
et oligo-éléments nécessaires

Temps d’endormissement réduit. ala santé de la peau.
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 bio et en huile essentielle de romarin bio,

Publicité

Soin embellisseur

UNE PEAU NETTE ET BELLE !

Le Soin embellisseur Normaderm
embellit les peaux a imperfections
(boutons, marques colorielles, pores
dilatés, brillances récurrentes, teint
terne). Grace a son action compléte,
il réduit les imperfections, les marques
résiduelles et les pores. I matifie
et hydrate pendant 24 h.
> Pharmacies

Peaux mixtes a grasses.

Sommeil détente
BONNE NUIT!

Le spray Puressentiel aux 12 huiles
essentielles Sommeil détente réduit
I'anxiété (orange, lavande, marjolaine,
cypres, verveine, palmarosa, néroli),
induit le sommeil (camomille,
orange, mandarine), facilite le sommeil
profond (lavande, camomille, santal)
et le sommeil réparateur
(lavande, bois de rose).
> Pharmacies

Effets rapides et durables,
pas de rechute, pas de syndrome
de sevrage ni d’effet rebond.



Aidez votre enfant a améliorer ses résultats.

Lecitone Genius.
4 Une technologie exclusive pour la mémoire

g et la concentration’. L 'to
(””0“’?& La recherche des Laboratoires Nutrisanté a mis au ecl ne

point la technologie exdusive des phospholipides GEN lUS

au niveau cognitif. Des phosEholi ides riches en DHA, LA [ J

qui contribue au maintien du bon fonctionnement du CAPACITES COGNITIVE
o - S

cerveau . MEM

De la vitamine E pour contribuer a protéger les cellules i

contre le stress oxydatif.

Lecitone Genius est un complément alimentaire
indiqué en périodes de révisions et examens.

En pharmacie et parapharmacie.

ACL: 2006745

NU[I"ISB.HLé Renforcez votre nature

Libsornioives Nutisaé - B - Pax: o8cthith Sud Lers 35873 Meniaigu - RS La Roche-guron B 315340521 - SAS s capital de 2 000 000 € - LM YAR 2014

- |_ @boratoires

Distribué par la société B SODIMA

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS. www.mangerbouger.fr
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PAR ANNE DE TARRAGON

Nous passons environ un 1/3 de notre vie
a dormir. Mais que se passe-t-il vraiment
dans notre organisme quand on dort 2

Et quand on ne dort pas ¢ Ou mal ¢ Car
comme le dit le proverbe : “le sommeil est
la moitié de la santé.”

1,2 3... Sommeil !

L.es secrets
e @ W

© WAVEBREAKMEDIA
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1 Quelles sont

les d%wm phases.
duo semmell ?
"Le sommeil est aujourd’hui classifié
en phases REM et non REM” explique
le docteur Omar Fayad, médecin
spécialiste du sommeil. REM pour
rapid eye mouvement, car lorsque
nous dormons, nos yeux s‘agitent !
Un cycle de sommeil classique dure
90 min et se reproduit 3 a 5 fois par
nuit en fonction du dormeur et forcé-
ment de la durée totale du sommeil. |l
est constitué par :
* un stade non REM qui comporte
lui-méme 3 phases (endormissement,
sommeil 1éger et sommeil profond).
Pendant ce stade, certains processus
de la mémoire se consolident. Sinon,
globalement,c’est un temps de repos ;
* un stade REM qui correspond au
sommeil paradoxal (période propice
aux réves et & une activité plus intense
du cerveau). |l représente environ 15
20 % de la durée du cycle.

Donmin, ¢a sert

&,GBU.@L?
% A vivre !
Méme si I'utilité précise de foutes
les phases du sommeil n’est pas
encore fotalement connue des
chercheurs, on sait que le sommeil
est indispensable au bon fonc-
tionnement de Iorganisme, voire
au maintien de la vie. Des expé-
riences sur les rats ont démontré
qu’une privation de sommeil de
3 semaines enfraine la mort, des
suites d’infections diverses, autre-
ment dit par défaillance du systeme
immunitaire. L'expérience n’a bien

évidemment pas été menée sur les
hommes. Mais elle a révélé I'impli-
cation du sommeil dans la régula-
tion du systéme immunitaire et le
renouvellement des cellules.

% A apprendre !

Le sommeil est déterminant pour la
fonction cognitive. Pendant le som-
meil paradoxal, I'organisme assi-
mile la mémoire procédurale (tout
ce qui releve des procédés : lacer
ses chaussures, passer les vitesses
delavoiture...).Pendant le sommeil
lent, on assimile la mémoire décla-
rative, autrement dit tout ce qui a a
voir avec les mots (les lecons vues
en classe, par exemple). Le bébé et
I'enfant ont besoin de plus de som-
meil qu’un adulte. Pendant la jour-
née, ils emmagasinent plein d‘infor-
mations et doivent avoir une bonne
qualité d’attention, une vigilance
optimale, sans somnolence. La nuit,
leur mémoire se consolide, faisant
le tri des souvenirs inutiles et des
choses importantes. Pour autant,
peut-on apprendre en dormant ? Si
vous avez I'intention de faire défiler
un audio de votre legon d‘anglais
pendant  vofre  sommeil,
sachez que le cerveau

qui n“aime pas le bruit,

va surtout se trouver

stressé... et vous, fatigué. Alors
révisez plutot en fin de journée.

Puis stoppez foute activité
intellectuelle une bonne
demi-heure avant de dor-
mir. Il faut faire une nuit correcte
pour bien assimiler ce qu‘on

a appris dans la journée et
réussir ses examens.

Dossler

C’est quoi I'horloge
circadienne ?

Du latin circa, autour,

et diem, jour, I'horloge
circadienne définit la vie
quotidienne de I'homme
sur un rythme de 24 h
marqué par |'alternance
éveil-sommeil. On ressent
bien les effets de ce rythme
lors des décalages horaires.
Le respecter est essentiel
pour étre en bonne forme !
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Des applis
pour mieux dormir ?
De nombreuses applica-
tions proposent de déter-
miner le meilleur moment
pour vous réveiller dans
une fourchette que vous
aurez déterminée. Cer-
taines integrent une sono-
théque d'ambiance pour
faciliter I'endormissement.
D'autres combinent
musique, récitation, effets
sonores et expériences
binaurales (technique la
plus proche de I'écoute
naturelle) pour sortir du
stress. D'autres enfin
proposent de la médita-
tion et méme de |'auto-
hypnose pour atteindre
une paix propice a un

bon sommeil... Mais,
pour le Dr Fayad, “une
appli ne mesurera pas
efficacement votre
sommeil. Elle ne vous
renseignera pas non plus
sur ce qu'il convient de
faire pour mieux dormir. Il
vaut encore mieux noter
soi-méme les informa-
tions (temps de sommeil,
heures de lever et cou-
cher, état de fatigue dans
la journée) qui seront
beaucoup plus utiles”.
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s A réguler la production
d’hormones

Pendant le sommeil, les hormones
s'activent. Telle I'normone de crois-
sance qui n’est sécrétée que pen-
dant le sommeil profond. Privé de
sommeil, un enfant connaitrait de
sérieux froubles de la croissance.
"En matiére d’hormones, le respect
du rythme circadien est détermi-
nant, précise le docteur Fayad, car
les sécrétions hormonales fonc-
tionnent de maniére cyclique en
rapport avec le sommeil. Le cortisol
est libéré le matin. Cest lui qui pré-
céde le réveil. Ainsi, un probléme de
sommeil peut engendrer un tfrouble
de la sécrétion des hormones.” La
libération d’hormone influe sur la
régulation de I'humeur. Le stress
génére des troubles du sommeil

et, d I'inverse, des troubles du som-
meil peuvent engendrer I‘apparition
d’un stress.

% A reposer le coeur

Pendant le sommeil, le coeur se
repose. Il bat plus lentement, la
tension artérielle diminue. C'est trés
important pour le systéme cardiovas-
culaire qui y frouve un repos indis-
pensable & son bon fonctionnement.

* A stocker de I'énergie
utile

Le sommeil permet au corps de
refaire son stock énergétique. L'éner-
gie s’accumule pendant le sommeil,
créant une réserve utile. Il en est
ainsi pour les muscles, mais aussi
les organes vitaux comme le foie, le
cenveau...



COMMUNIQUE PURESSENTIEL®

PURESSENTIEL ANTI-PIQUE,
STOP AUX MOUSTIQUES
NATURELLEMENT !

Plage, pique-nique, diner au jardin ou en terrasse...
profitez-en, sans piqdres !

Le Spray Puressentiel Anti-Pique :
le réflexe naturel jusqu’a 7 heures
de tranquillité' assurées.

* Garanti sans produits chimigues
de synthese et testé sous contréle
dermatologique, le Spray
Puressentiel Anti-Pique a une
efficacité longue durée (jusqu’'a

7 heures) démontrée' a la fois : SERAY
« sur les moustiques les plus %"—E
féroces des zones tempérées,

+ et sur les spécimens les plus

dangereux des zones tropicales
comme le moustique-tigre.

|
| ANTI-PIQUE

+ APAISANT
TOUTES ZONES INFESTEES
EMPEREES & TROPICALES

EFFICACE a5 SUR
MOUSTIOUE TIGRE

Adultes + Enfants >30 ma8

4 MSECTIFUGE MEUROTEONE

» [déal pour toute la famille et les
enfants dés 30 mois.

* Facile a utiliser : il suffit de le vaporiser
directement sur les parties du corps a
protéger.

Indispensable : découvrez le Roller Apaisant @

Puressentiel Anti-Pique ! Pu re S S e n tie I
S —

Aadopter pour calmer les démangeaisons, et

limiter l'envie de segratter. Malin : son format

«mini», facile aemporter partout (randonnée, % =" ANTI-PIQUE

plage, diner au bord de l'eau...).

Lefficacité a U'état pur

o Enpharmacie @O ® @ puressentiel.com

Utilisez « Puressentiel Anti-Pique - Spray » avec précaution. Avant toute utilisation, lisez I'étiquette et les informations concernant e produit.
1, Efficacité testée en laboratoire : jusqu's 7 heures sur moustiques Aedes albopictus, Culex pipiens, et jusgu'a 6 heures 30 sur Aedes aegypti, Anopheles gambiae.
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* Le tabac, I'alcool...

Une atmosphére calme est impor-
tante pour faciliter I'endormissement
et permettre un sommeil de qualité.
D'autres ennemis existent comme le
tabac. La nicotine étant un excitant,
il est fortement conseillé de ne pas
fumer la derniere cigarefte avant
d‘aller se coucher...L'alcool, s'il favo-
rise I'endormissement, génére un
sommeil de mauvaise qualité, une
baisse du tonus musculaire qui se
fraduit par des ronflements. Le stress
est aussi un ennemi du sommeil. |l
rend I'endormissement plus difficile
et peut générer des réveils noc-
turnes. A I'inverse, un mauvais som-

meil peut étre cause de stress.D’une
maniére générale, une mauvaise
hygiéne de vie est préjudiciable d un
bon sommeil.

* Les écrans

"Dans nos yeux existent des cellules
dont la mission est d'évaluer la lumi-
nosité, explique le Dr Fayad. Quand
I'infensité lumineuse diminue, nofre
cerveau via ces capteurs regoit un
message qui le conduit G sécréter de
la mélatonine, a réduire son activité
et l'incite au sommeil. Mais devant
un écran, cetfe hormone est moins
sécrétée (25 % de moins). Les écrans
fonctionnent avec une longueur
d’onde qui stimule la vigilance et
freine la sécrétion de la mélatonine.
C’est pourquoi il est conseillé de les
éfeindre 1 h avant de se coucher.” Le
probléme des écrans est particuliere-
ment important chez les adolescents.
ls ont physiologiquement un retard
de phase, c’est-a-dire qu’ils ont natu-

rellement fendance @ se coucher et &
se lever plus tard (ce n'est que vers
25 ans qu'ils refrouvent un rythme
“d'adulte”). Ce retard de phase se
frouve renforcé par leur utilisation
des écrans, qui plus est, est interac-
five (messages WhatsApp, efc.). lIs
stimulent leur attention ef leur étfat
de veille, alors méme que les signaux
physiologiques d‘appel au sommeil
sont émis (bdillement, yeux qui
piquent...).

* L'absence de rythmes

et autres aléas

Le corps est une machine qui fonc-
tionne sur des rythmes. Dot I'impor-
tance d'insfaurer une régularité, des
heures idenfiques de lever et cou-
cher, et d'étre vigilants aux signaux
d'alerte délivrés par le corps. Les
douleurs articulaires, les remontées
acides, les allergies sont aussi des
ennemis du sommeil. Des traite-
ments, notamment médicamenteux,
peuvent pallier ces problemes. Quant
aux maladies chroniques, comme le
diabete, si elles sont bien équilibrées,
ne génerent pas de problémes de
sommeil. En revanche, un probléme
de sommeil peut contribuer au désé-
quilibre du diabéte ou de I'hyperten-
sion, notamment chez les personnes
sujettes aux apnées du sommeil.
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4 Quelles. sortbes maladies
duw semmeil ?

La médecine du sommeil est une
discipline relativement nouvelle.
Elle a véritablement pris son envol
dans les années 1980. Mais en
30 ans, les connaissances ont
considérablement progressé grace
a de nouvelles techniques (ima-
gerie cérébrale notamment I'IRM
fonctionnelle, enregistrement de
I'activité cérébrale grGce & des
électrodes implantées, marqueurs
d’activation neuronaux qui per-
mettent d’identifier la nature des
neurotransmetteurs impliqués).
"Ces éléments combinés aident a
reconstituer  progressivement  les
réseaux actifs pendant le sommeil
lors des différents stades. Bientof,
de nouvelles techniques permet-
front d’aller plus loin, notamment
I'optogénétique qui permet "d’allu-
mer" ou "d’éfeindre" des neurones
sur commande et d’observer leur
role”, explique I'Institut national de
la santé et de la recherche médi-
cale (Inserm).
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% L'apnée du sommeil

Elle concerne entre 5 et 7 % de la
population. Il s‘agit d'une obstruction
passagere des voies respirafoires su-
périeures pendant le sommeil. Passa-
gére, mais pouvant infervenir jusqu’c
500 fois par nuit, elle enfraine des mi-
cro-réveils. Dans la journée, la somno-
lence est un signe d'alerte, mais aussi
la fatigue, I'imitabilité, la dépression. A
long terme, le cceur s'épuise car il
est soumis @ de brusques accéléra-
tions répétées lors des micro-réveils.
Cela peut entrainer un risque accru
d'hypertension artérielle, d'accident
vasculaire cérébral et d'infarctus. Le
fraitement consiste a porter la nuit un
masque nasal raccordé & un appareil
qui envoie de I'air et ouvre les voies
aériennes.

% La narcolepsie

Son diagnostic est long. Cette malo-
die est caractérisée par des acces
de sommeil qui surviennent sans
prévenir, & fout moment. Les émo-

fions peuvent provoquer une chute
brutale du tonus musculaire (cata-
plexie). La narcolepsie est un type
d’hypersomnie.

s L'hypersomnie

Bien plus rare que linsomnie, elle
est révélée par la présence d'une
hypersomnolence dans la journée,
plus que par lo durée du sommeil
nocturne. “On parle d’hypersomnie
quand la personne se sent fatiguée
dans la journée malgré un sommeil
nocturne suffisant, décrit le Dr Fayad.
A ne pas confondre avec un gros
dormeur qui dort 10 h par nuit, mais
sera en grande forme dans la jour-
née. Un bilan permettra de détermi-
ner le fype d’hypersomnie en cause.
Il pourra alors étre prescrit un fraite-
ment éveillant.”

% L'insomnie

Environ 20 & 30 % de la population
se plaignent de troubles du sommeil
dont 15 @ 20 % d'insomnie modérée

© WAVEBREAKMEDIA



et9a10% d'insomnie sévére. L'insom-
nie peut étre due au stress (cause et/
ou conséquence), & la maladie, d des
problémes physiologiques. Toutefois,
50 % des insomniaques le sont sans
raison identifiée. La conséquence de
I'insomnie est une somnolence diume
qui peut avoir des effets directs sur la
santé publique. En effet, on estime que
20 % des accidents routiers sont liés &
la somnolence.

*k Les terreurs nocturnes

Elles touchent principalement les en-
fants. Vraisemblablement issues d'un
frouble psychologique, il est rare d’en
frouver la cause. Elles diminuent et
disparaissent progressivement avec
I'dge.

* Le somnambulisme

Il infervient en cas de réveil brutal qui
sort le sujet d’un état de sommeil pro-
fond (et dans certains cas @ cause de
I'apnée du sommeil). L'éveil est partiel.
Certains se lévent, marchent et tiennent
des propos incohérents. D'aufres se
contentent de s‘asseoir et peuvent tenir
tout de suite des propos cohérents. Les
enfants, qui ont une part de sommeil
profond plus conséquente, sont plus
concernés par ce phénomene. Il dis-
parait avec I'age (vers 12 ans) et n'est
généralement ni grave ni perturbant.
Chez l'adulte, le somnambulisme,
assez rare, peut devenir problématique
s'il est fréquent et si la personne sort de
chez elle, risquant de se mettre en dan-
ger. Toutefois, lorsqu’il apparait chez
I'‘adulte, c’est souvent favorisé par un
fraifement. En effet, une forme grave
de somnambulisme peut éfre liée par
les hypnotiques.

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

ARKORELAX"

u\“‘“c

Pour retrouver un

sommeil de qualité
etseréveiller

sans somnolence!

TSy

Pt iy

RELAXATION & ENDORMISSEMENT FACILITE

Mélatonine, Valériane, Passiflore, Houblon

e DIMINUTION DES REVEILS NOCTURNES

Mélisse, Eschscholtzia

e REVEIL SANS SOMNOLENCE

Pratique : 1seul comprimé par jour pendant 15 jours.
Renouvellement possible.

Complément alimentaire digponible en pharmacie

POUR VOTRE SANTE,
MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR
www.mangerbouger.fr
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Guens-nous teus le méme bessin

de semmeil ?

II'y a des reégles générales. Un
bébé a besoin de 18 h, & 6 mois
de14hetd20ansde7da8h. Et
des tendances générales. Certains
petits dormeurs ont besoin de 6 h de
sommeil et des gros dormeurs ont
besoin de 10 h. En fait, méme si on
définit une durée moyenne optimale
de 7 h, il existe une foule de compor-
tements particuliers. Et ce qui doit
alerter n’est pas le nombre d’heures
(@ moins qu'il ne s‘agisse d'ex-

40 anform !+ mai - juin 2017

frémes, dans un sens comme dans
Iautre) mais le comportement dans
la journée, notamment s'il est mar-
qué par une tendance @ la somno-
lence et a la fatigue. Les personnes
qui se plaignent de leur sommeil
peuvent faire un “agenda du som-
meil” jour aprés jour sur 2 semaines
pour évaluer le nombre d’heures de
sommeil et leur comportement dans
la journée. C’est un bon indicateur
pour savoir comment on dort.

Sieste " ‘

ou pas sieste ?
“Le “coup de barre”
qui suit le repas

est physiologique,
explique le docteur
Fayad. Il survient puis
passe. La personne
qui a vraiment un gros
coup de fatigue et doit
s'allonger révéle un
signe de somnolence
excessive. La, on est
en droit de se poser la
question de I'équilibre
du sommeil.” Celui qui
se plaint de fatigue
dans la journée ou de
son sommeil nocturne
et qui a pris I'habitude
de faire la sieste devra
recadrer ses rythmes
et supprimer la sieste.
La sieste n'est pas une
solution au long cours,
mais peut avoir un
intérét ponctuel.
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6 an enfart qui doib mal, ?

Un adulte somnolent sera moins actif. En re-
vanche, un enfant somnolent va lutter contre la
fatigue et avoir un comportement hyperactif, agi-
té, excité des le matin. “Face a ce genre de com-
portement, aux Antilles, il faut penser d I'apnée
du sommeil chez I'enfant, explique le Dr Fayad.
La population afro-caribéenne a, en effet, une
faille d’amygdales supérieure qui favorise ronfle-
ments et apnées du sommeil.”

* Et les seniors ?

Le sommeil, comme d’autres fonctions de I'orga-
nisme, peut moins bien fonctionner avec I'Gge.
Le besoin de sommeil est moindre et, & la diffé-
rence des ados, la personne Ggée est en avance
de phase. Elle se couche plus 6t et se réveille
plus tot. D'ailleurs, si elle a tendance & dormir
plus qu‘avant, cela peut étre le signe d’un frouble
du sommeil ou d’une maladie.

% Et les femmes ?

La grossesse est souvent le moment ol débutent
certains problemes de sommeil. Au froisieme
trimestre, la future maman a plus fendance &
ronfler et, donc, a faire des apnées du sommeil.
Une fois que le bébé est né, le sommeil de la
maman se coupe, elle est en hyper-alerte et se
leve souvent pour surveiller son bébé. Si I'enfant
dort dans la chambre des parents, c’est un élé-
ment perturbateur du sommeil. Mais il n'y a pas
de prédisposition féminine génétique 4 une
moindre qualité de sommeil.

S
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Focalisez-vous
sur la reussite !
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® COMPLEXE EXAMENS ETUDES BIOFLORAL
Gréace a la synergie de 5 Fleurs de Bach,
gagnez en concentration, en sérénité, en confiance
et augmentez votre capacité de mémoire.

® COMPLEXE SECOURS NUIT PAISIBLE
BIOFLORAL
Grace a ce complexe, évacuez les pensées
négatives, lachez prise et trouvez rapidement
un sommeil profond et réparateur.

® PASTILLES DE SECOURS BIOFLORAL

Véritables alliées anti-stress, elles vous aident
& surmonter 'anxiété et la panique du Jour J.

Tél.: 0690 62 65 67
PARA paradilesdistribution971@gmail.com



Dossler

CHIFFRES

Selon une enquéte menée
par I'Institut du sommeil et

: delavigilance, prés de 30 %

3 des Francais dorment
. moinsde 7 hparnuit.

Comment
miewx deumin ?

i Etre & I'écoute

de son corps

Il est important de se connaitre, de
repérer ses rythmes biologiques. Et
de s'installer dans une régularité. Il
faut étre & I'écoute de son corps.
Un des signaux facile a repérer ? Le
baillement. "Dés qu‘on bdille, il faut
aller se coucher dans les 10 min.
Pas plus fard, sinon on rate le frain.
Et on doit attendre le suivant, soit
1 h 30 environ plus tard.”

* Mieux se nourrir

Un diner Iéger est recommandé
pour faciliter la digestion. En cas de
régurgitation ou d’acidité, attendre
1ha1h30avant de se coucher.
Ne pas manger frop sucré et privi-
|égier les sucres lents en quantité
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moyenne. Eviter le café, le thé, tous
les excitants aprés 14 h. 30 min
avant de s’endormir, il faut com-
mencer G modifier ses activités,
ralentir, se détendre, lire, écouter
de la musique. Surtout pas d’ordi-
nateur, ni téléphone ni tablette au

lit...

% Faire du sport, méditer

La pratique d’un sport, qui fait par-
tie d’une bonne hygiene de vie, est
recommandée. Elle sera toutefois
adaptée G chacun ef ne devra pas se
faire le soir tard (pas moins de 2 h
avant le coucher). Ceux qui ont des
insomnies, dont I'origine semble
plus psychologique que physique,
pourront pratiquer la méditation, la
sophrologie, le yoga. Il conviendra

de fester les méthodes soi-méme.
Une technique qui porte ses fruits
avec quelqu’un peut ne pas conve-
nir & une autre personne. L'hypnose
peut aider aussi. Pour bien dormir,
veillez @ instaurer une ambiance
lumineuse atténuée, dont on réduit
I'intensité dés le soir et & maintenir
une température moyenne dans
la piéce, ni trop chaud, ni trop
frais. Aux Antilles-Guyane, on peut
conseiller de dormir a 23 ou 24 °C,
sachant que le ressenti personnel
reste le meilleur indicateur. La meil-
leure position pour dormir... est
celle dans laquelle on est le mieux !
Sachant que les ronfleurs éviteront
autant que possible de dormir sur le
dos... ne serait-ce que pour éviter
les scenes de ménage !

© WAVEBREAKMEDIA



Nelne socigts, est-elle
mrrmrtasuzde,wwneil?

"Oui”, répond le Dr Fayad. En 30 ans, la durée
moyenne de sommeil a diminué de plus d'1 h
chez I'adulte, et de plus 2 h chez I'adolescent.
"On dort moins qu'avant et ce n'est pas bon.
La physiologie nous renseigne et nous alerfe
sur le temps de repos qui nous est nécessaire.
Ne pas le respecter, ¢’est ouvrir la porte @ beau-
coup de problémes” . moindre développement
cérébral, diminution des capacités cognitives,
surpoids (puisque les mécanismes hormonaux
ne peuvent fonctionner normalement). En effet,
avec un temps d‘éveil plus long, la possibilité de
manger est plus €levée. Comme on est fatigué,
on n‘a pas envie de pratiquer d'activité physique
et on est plus sédentaire. Il a aussi €té mis en évi-
dence qu’une réduction du temps de sommeil
enfraine des modifications de la sécrétion de la
ghréline, une hormone qui donne envie de man-
ger gras ef sucré. Enfin, une société en manque
de sommeil est une société dont les individus
développent plus facilement des pathologies,
plus de stress, d’agressivité et de dépression.

Vite, une tisane !

Avant de se coucher, I'eau chaude
a un effet mécanique et thermique
sur les organes digestifs. Sans parler
des propriétés des plantes utilisées
comme le tilleul, la verveine, la
camomille, la passiflore ou la valé-
riane. La passiflore, par exemple,
réduit la nervosité. Plongez 2 cac
dans une tasse d'eau chaude.
Couvrez et laissez infuser 10 min.
Evitez, en revanche, la réglisse et la
menthe, connues pour leurs vertus
plus stimulantes.
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DEVIENT
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Stop aux préjugeés !
Parce que son grand frére est atteint de frisomie 21, Flore Lelievre fente de changer le regard des gens

en créant un lieu de rencontre. A 26 ans, elle vient d’ouvrir un restaurant & Nantes, employant 6 serveurs
afteints de trisomie 21. Et ca marche I Un succes porteur d‘espoir. ...
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Protection rapprochée

Lupus

une grossesse €St pOSSib'G

PAR BARBARA KELLER

Il est aujourd’hui
possible aux femmes
lupiques de mener
leur grossesse a
terme. Toutefois,

un maximum

de précautions
s'imposent ainsi
qu’un suivi médical
tres spécifique.
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e lupus systémique

est une maladie qui

touche  principalement

la femme jeune en Gge
de procréer. C'est une maladie
auto-immune. Cela signifie que le
systéme immunitaire, censé proté-
ger l'organisme, se dérégle et se
refourne contre lui. Les atteintes
sont cutanées, articulaires, car-
diaques, pulmonaires, rénales...
Dés lors, la survenue d'une gros-
sesse peut influencer I'évolution
et I'activité du lupus et exposer &
des complications & la fois mater-
nelles et feetales. Si leur pronostic
s'est nettement amélioré (le risque
de perte foetale est passé de 43 %

avant 1995 & 17 % en 2003), ces
grossesses restent @ risque. L'opti-
misation de leur prise en charge est
un véritable challenge nécessitant
une collaboration étroite entre les
différents intervenants  (médecin
interniste, rhumatologue, obstétri-
cien, anesthésiste et pédiatre).

DES COMPLICATIONS
POSSIBLES

Les risques principaux pour la
future maman sont une aggravation
de l'insuffisance rénale, une pous-
sée lupique, un accouchement par
césarienne, une pré-éclampsie®,
une thrombose, un risque de mor-
talité & I‘accouchement multiplié



Fievre, fatigue,

état dépressif

Plaque rouge en
masque de loup

Troubles respiratoires

Arythmie,
insufissance cardiaque

Inflammation des reins

Sensibilité au soleil

Sensibilité au froid

Douleurs
musculaires

"’fl;_ AN

par 20. Les risques pour le feetus
sont une fausse couche (16,5 %),
mort feetale intra-utérine (5 %),
retard de croissance infra-utérin
(30 %), accouchement prématuré
(50 %), lupus néonatal (1 %), at-
teinte cardiaque (1 %).

| GROSSESSE|
| SOUS SURVEILLANCE

Le Dr Héleéne Benichou, gynéco-
logue au CHU de Pointe-G-Pitre,
confirme que néanmoins, ces der-
niéres années, le corps médical au-
forise les grossesses des mamans
lupiques sous certaines conditions :
absence de poussée lupique depuis

Gonflement des
articulations

=l EN

ressentir afin de subir un examen
clinique rigoureux avec bilan du lu-
pus, d’éfablir un bilan de santé op-
fimal et sécurisant pour la maman
avant de débuter une grossesse”.

Depuis 2010, le protocole de suivi
de grossesse en cas de lupus a net-
tement évolué :
 maintien du traitement des immu-
nodépresseurs qui représente le
traitement de fond contre le lupus ;
* maintien des doses de corti-
sone, mais au niveau minimal afin
d’équilibrer la maladie et suivi cli-
nique, biologique et échographique
approprié (4 échographies mor-
phologiques au lieu de 3 pour une
grossesse normale) en fonction de
I'évolution des anticorps de la ma-
man. Les échographies de controle
peuvent se répéter tous les 15 jours
selon les cas afin de suivre le déve-
loppement du feetus et de
*., déterminer un éven-

CHIFFRES fuel refard de crois-

plus de 6 mois,
atteinte rénale
peu marquée,
tension artérielle  *.,
équilibrée  sous .,
traitement, absence
de traitement contre-indi-
qué avec la grossesse. Elle déplore
cependant que dans nos dépar-
tements, les mamans porteuses
du lupus déclarent leur grossesse
en cours, rendant le suivi médical
d’autant plus périlleux pour elles-
mémes et leur bébé. Et insiste donc
vivement sur “Iimporfance d‘une
consultation  pré-conceptionnelle
des que le désir d’enfant se fait

Prévalence du lupus
sur 100 000 cas/an
France hexagonale : 43

Guadeloupe : 97

Martinique : 118
Guyane : 46 .

La Réunion: 51 .-~ «afteintes de lupus

. .
.
®e, o
®eeccec®

., sance intra-utérin
ou des anoma-
lies cardiaques.
Aujourd’hui,
on met volon-

tiers les mamans

. .
.
. oe
®eocecc®

sous calcium @ rai-
son d'1 g/jour. Elles seront
évidemment en contact régulier
et rigoureux avec un gynécologue
obstétricien spécialiste en gros-
sesse d risque.

*Pré-éclampsie : présence de protéines dans
les urines et hypertension artérielle due a
un mauvais accrochage du placenta. Cette
forme d’hypertension est la premiére cause
de mortalité maternelle au cours de la gros-
sesse dans les pays développés.
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PAR ANNE DEBROISE

L'urine que noftre
corps rejette
chaque jour n'est
pas aussi anodine
qu'ily parait |
Elle témoigne de
I'nydratation de
notre organisme
comme de notre
santé. Mais elle
cache bien
d'autres secrets...

Miction accomplle !
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boure
On a tous entendu parler de ces resca-
pés d'une catastrophe qui, faute d'eau,
survivent en buvant leur urine. Trés
mauvaise idée ! L'urine contient en effet
des sels minéraux. Si vous la buvez telle
quelle, le corps va s'employer a les filtrer.
Pour cela, il a besoin d'eau, qui fransporte ces éléments a
fravers les reins puis vers la vessie. Donc boire de I'urine
déshydrate ! Sauf si vous disposez d'un moyen pour filtrer
votre urine avant de I'ingérer.

-, Cerveau

L'envie de faire pipi nait dans

le cerveau, quand il recoit un
message indiquant que les
parois de la vessie sont tendues.

"/ Cela se produit en général quand la

" \essie confient entre 1/4 et V2 1 d'urine.
Moins quand il fait froid ! Si vous avez envie tout
le temps, c'est peut-étre le signe d'une infection
urinaire ou d'un probléme neurologique. Consultez !

Coulewr

L'apparence de I'urine change au cours de la journée, en
fonction de notre taux d'hydratation et de notre alimentation.
La couleur jaune est due a des résidus de la dégradation

de globules rouges en fin de vie. Ces résidus sont filtrés par
les reins et donnent une teinte plus ou moins prononcée

a I'urine. L'urine trés foncée, presque orangée, indique que  *
votre organisme est déshydraté. C'est, en général, le cas au
réveil. L'urine frés claire témoigne en revanche d'une tres
bonne hydratation. Une couleur plus originale,comme bleu
ou vert, est le plus souvent le signe que vous avez ingéré des
colorants ou de la rhubarbe. L'urine peut aussi se feinter de -
rose aprés avoir mangé des betteraves. Le rouge ou le brun
sont plus inquiétants. Il peut s'agir de sang.

»
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Désinfectant
L'urine,au moment ot elle est

produite, est un liquide stérile. Elle

est donc parfois préconisée pour nettoyer
une plaie, ou une peau irritée. Mais elle a pu
éfre contaminée pendant son stockage et
son évacuation par des bactéries présentes
dans la vessie ou I'urétre. Ne I'ufilisez
comme désinfectant que si vous n'avez rien
de mieux !

Doulewr

Ca brdle ou ¢a pique quand vous urinez ?

Il s'agit sans doute d'une inflammation due
@ une infection des reins, de la vessie ou de
I'uretre. Qui peut aussi se fransmettre sexuel-
lement. Ces signes sont plus fréquents chez
les femmes, mais peuvent aussi foucher les
hommes. Hop, on file chez le médecin !

> o
v ;’7 Q1.

o

L'urine est composée a 95 % d'eau.Le
reste dépend de ce qui a été filtré par les
reins, et donc des toxines que le corpsa |
ingérées. Mais on retrouve en général 2 %/
de sels minéraux (chlorures, phosphates,
sulfates, sels ammoniacaux) et 3 % de
matiéres organiques (urée, créatine, acide
urique, acide hippurique).Plus des fraces »
de résidus alimentaires, de drogues,

de médicaments, d'alcool, de toxiques
présents dans I'air, mais aussi de produits
cosmétiques. Riche en information sur votre
mode de vie !



http://ur�tre.ne/
http://betteraves.le/
http://inqui�tants.il/
http://eau.le/

fonction

L'urine permet de se débarrasser des
déchets de I'organisme, et notamment issus

de la dégradation des aliments, des boissons,

des médicaments ingérés. Ces déchets sont
véhiculés par le sang jusqu'aux reins, les
organes qui filtrent le sang. Ce sont eux qui
produisent I'urine. Elle est alors transférée
par 2 tubes, les uretéres, jusqu'a la vessie qui
la stocke. Quand on fait pipi, I'urine quitte la
vessie ef passe dans I'urétre qui la conduit &
'extérieur du corps.Chez la femme I'urétre
mesure 3,5 cm et débouche entre le cliforis
et le vagin.Chez I'nomme, I'urétre mesure
15 cm et passe dans le pénis.

(prossesse

Elle vous fransforme en usine
@ pipi ! D'abord parce que
votre volume d'urine a ten-
dance @ augmenter, puisque
le systeme urinaire filtre
aussi les déchets de bébé.
, Ensuite parce que vos
muscles, et notamment les
sphincters qui retiennent
la miction sont ramollis
par certaines hormones.
Et enfin parce que votre
petit locataire appuie sur la
vessie, ce qui diminue son
volume.Votre vessie doit
donc étre vidée plus
souvent !

Inconlinence wrinaire

Elle peut étre due & une faiblesse des sphincters
(muscles) qui ferment la vessie, @ la suite de frau-
matismes liés a I'accouchement ou G une opération
chirurgicale (de la prostate, par exemple, chez
I'nomme).A moins qu'il ne s'agisse d'un mauvais
fonctionnement des nerfs commandant ces muscles.
L'incontinence urinaire peut étre combattue par des
exercices de renforcement musculaire ou, dans les
cas les plus graves, par la chirurgie.

Jef

Il est de moins en
moins puissant
avec |'ége ! D'abord

parce que les parois de la

vessie et de I'urétre sont moins souples.
Et ensuite, chez I'nomme, parce que le
volume de la prostate augmente avec
I'dge et fait obstacle au passage du jet.

Mousseux

Si votre pipi fait beaucoup de mousse, cela peut éire
le signe d'une infection ou de diabéte.
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http://sang.ce/

Nud

Nous ne sommes pas égaux devant I'envie de
se lever pour uriner. La nuit, les reins produisent
moins que le jour, sous l'influence de notre
horloge circadienne. En plus, notre vessie tolére
un plus gros volume que le jour grace & I'action
d'une protéine, la connexin43. Mais chacun
possede sa propre horloge interne et son

propre dosage hormonal. Certains se |éveront Une récente étude nord-américaine a confirmé la
systématiquement tandis que d'autres resteront rumeur en 2017. Oui, on trouve bien de I'urine dans
franquillement sous la moustiquaire. les piscines publiques et dans les piscines des hotels.
Environ 70 | par bassin. Plusieurs nageurs profes-
sionnels ont méme admis que c¢'était une pratique

courante. Heureusement, peu dangereuse...
Odeur
i i ! Y
((j)ertoms allmenis, no,’rammePTII alsperge., ﬁqmes
onnent une drole d’odeur @ I'urine. L'ail
et le café aussi, mais dans une moindre Les surfeurs et les plongeurs racontent qu'il n'y a rien
mesure. En dehors de ces cas particuliers, de mieux que de se faire pipi dessus pour soulager la
une mauvaise odeur persistante peut étre douleur d'une pigdre de méduse ou d'oursin. A fort...
le signe d'une infection. Et une odeur de Les méduses laissent sur la peau des cellules remplies
sucre peut indiquer un diabéte. de substances toxiques. Si votre urine est diluée, elle va

avoir tendance & pomper le venin hors de ces cellules
et accentuer son émission. Il vaut mieux rincer avec
de I'eau de mer (pas d'eau douce !).L'urine n'est pas
completement stérile et vous courez le risque d'infec-
ter votre plaie. Préférez le vinaigre.

Orgasme

C'est un des mystéres du plaisir
féminin. De quoi est fait le liquide
émis lors de I'orgasme ? Les
derniéres études fres sérieuses
sur le sujet confirment qu'il
est en partie composé
d'urine, mais diluée,
mélangée & un liquide
produit par les glandes
de Skene, de petites
glandes situées le long
de I'uretre. Chez I'nomme,
en revanche, pas de risque
qu'il émette de I'urine. Sa
vessie se ferme pendant
l'orgasme pour éviter que du
sperme n’y remonte. N

Quantie
Une vessie adulte
peut contenir entre
300 ml et 500 ml
d'urine.

\ Rappoﬂ& sexuels
‘ Oui,hommes et femmes

doivent aller faire pipi apres
I'amour ! Cela évacuera les
bactéries que votre partenaire
a déposées & I'entrée de votre
uretre, et limitera le risque
d'infection.
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http://infection.et/
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Sang
La présence de sang dans les urines inquiéte.
Elle peut étre bénigne, mais pas forcément.
Elle peut, par exemple, révéler la présence de
calculs urinaires qui ont endommagé les tissus,
ou d'un cancer. Allez consulter !

Towidde
urinare
Elle désigne I'incapacité
@ uriner quand on sent

la présence de gens
autour de soi ! En cas de
Véritable géne, parlez-en @
un psychothérapeute.

Urinothérapie

Et si le pipi soignait ? L'idée a été
popularisée par un naturopathe
britannique (John Armstrong) au
début du XXe siécle. Aujourd'hui, elle fait toujours
des adeptes. Certaines personnes non seulement
se lavent (le corps, les oreilles, le nez) avec leur
propre urine, mais en consomment plusieurs
verres par jour ! Selon elles, cette pratique serait
fortifiante. Pour les médecins, absorber ce que le
corps d rejeté parce qu'il I'a jugé inutile ou toxique
ne serait pas une bonne idée. Aucun effet n'a
jamais été démontré scientifiquement. Pourtant
18 millions de Chinois pratiquent I'urinothérapie
tous les jours.

o\ Arkopharma

LABORATOIRES

VEINOFLUX"

JAMBES LEGERES
ET TONIQUES

o\ Arkopharma

JAMBES LEGERES ET TONIQUES

LATION
@) s I:IS_ATIOI’_"J_ ol J
DE JAMBES LOURDES

4 actions
complémentaires:

(1) CIRCULATION

(2 JAMBES LOURDES
(3 DRAINAGE

(+) ANTI-OXYDANT

Arkopharma, I'intelligence de la nature pour votre santé

Complément alimentaire, disponible en pharmacie

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

Quand le périnée
ne joue plus SON role

PAR ASTRID BOURDAIS

Un périnée défaillant
peut provoquer de
nombreux troubles.
Inconfinence,
descente d'organes,

douleurs pelviennes...

Des maux qui
fouchent aussi bien
les femmes, les
hommes, que les
enfants.
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e périnée est
un ensemble de
muscles  assez
complexe, tendu
du pubis au coccyx, un peu comme
un hamac, qui ferme le bassin.
On appelle cette zone le plancher
pelvien”, explique Fanny Echevin,
membre de I'association Kiné péri-
née Réunion, spécialisée en réédu-
cation pelvi-périnéale. Un muscle
que I'on ne voit pas, situé dans une
zone un peu taboue au niveau de
I'anus, du vagin ou du pénis, et que
I'on a tendance & ignorer. Jusqu'd
ce qu’il ne remplisse plus son role.
“Le périnée a un réle dans la mic-
tion (action d'uriner), la défécation,
I‘accouchement. Il soutient les
organes (I'utérus, le rectum et la

[

vessie), il permet de gérer les pres-
sions dues au poids, au sport ou @
la toux. Il empéche les fuites et per-
met d’avoir une bonne sexualité.”
Les troubles du périnée peuvent
donc concerner tout le monde et
engendrer de nombreux problémes
difficiles @ vivre.

™ Incontinence urinaire

C'est I'un des premiers troubles
dd a un périnée fragilisé. Il existe
plusieurs formes d‘inconfinence
urinaire qui se traduisent par des
fuites. La plus fréquente, I'inconti-
nence urinaire d’effort, est provo-
quée par une augmentation de la
pression abdominale au cours d'un
effort (activité sportive a impact,
grossesse, port de charges lourdes,



Rééduqguer : c’est possible !

Un bon périnée, c'est un périnée tonique, ample et rapide
capable de programmer de bons réflexes de verrouillage
aux efforts. Différents outils, comme les sondes vaginales ou
anales, les électrodes de surface, mais également la relaxa-
tion et le gainage de la sangle abdominale permettent

d'obtenir de bons résultats.

éternuement, rires) sur un périnée
affaibli. La fuite n"est pas précédée
par une envie d’uriner. Inverse-
ment, I'inconfinence urinaire par
urgenturie désigne une brusque
envie d’uriner, difficilement contro-
lable et suivie de fuites. Elle peut
concerner fout le monde, hommes,
femmes et enfants, lorsque I'on se
refient frop longtemps. La vessie
recoit de mauvaises informations,
devient en quelques sortes hype-
ractive et engendre des besoins
fréquents d’uriner, voire des fuites.
A l'inverse, certaines personnes ont
recours  des mictions préventives
fréquentes, pour étre “slres” de
ne pas uriner au mauvais moment,
Cela brouille les informations don-
nées @ la vessie et peut entrainer
des envies fréquentes, urgentes et
parfois des fuites.

™ Constipation

Les efforts de poussées intenses et
répétées pour expulser les selles
fragilisent le périnée et peuvent
provoquer des fuites, voire un
prolapsus. “Souvent, les enfants
mais aussi les adultes n‘ont pas la
bonne position aux toilettes et sont
assis trop en hauteur. L'angle enfre
les cuisses et le rectum doit éfre

d‘environ 35 °, proche de la position
accroupie, pour meftre dans I'axe
le canal anal et le rectum. Pour les
enfants qui ont du mal a aller d la
selle, il faut metire un petit fabouret
sous leurs pieds. Et dans fous les
cas, il ne faut pas pousser et blo-
quer sa respiration mais au contraire
essayer de bien souffler et relacher
le périnée.”

™ Incontinence anale

"L'un des signes de faiblesse du
périnée est I'incontinence aux gaz”,
précise Fanny Echevin. Le vieillisse-
ment des tissus chez les personnes
Gigées, mais également les accou-
chements fraumatiques (avec déchi-
rure) et cerfaines chirurgies peuvent
abimer le périnée qui ne joue alors
plus son réle de soutien ano-rectal.
Une rééducation ano-rectale pour
remuscler le périnée est possible
chez un kinésithérapeute.

M Encoprésie

Ce ftrouble peut toucher I'enfant
comme |'adulte et se manifeste par
une émission de selles brutales,
irrépressible et dans des endroits
inappropriés. "Dans ce cas, la prise
en charge doit étre pluridisciplinaire,
avec, entre autre, une prise en

charge psychologique”, souligne la
kinésithérapeute.

™ Prolapsus

Appelé communément “descente
d'organes”, le prolapsus désigne
le glissement d'un ou de plusieurs
organes vers le bas : vessie, uretre,
utérus ou rectum. Il concerne plus
la femme que I’'homme car le vagin
constitue une cavité dans le bassin,
donc une fragilité. Si les tissus de
soutien sont distendus et que le péri-
née est fragilisé, la vessie, le rectum
ou l'utérus peuvent s'affaisser dans
le vagin.

™ Vaginisme

Il s’agit d'une contraction involon-
taire du périnée, souvent due & un
choc psychologique, qui peut étre
permanente et rend la pénétration
douloureuse, voire impossible.

™ Douleurs périnéales

La dyspareunie (douleurs aux rap-
ports), la vulvodynie (vulve doulou-
reuse), lo pudendalgie (inflamma-
fion du nerf pudendal, notamment
chez les cyclistes) sont autant de
douleurs qui se projettent au niveau
périnéal et qui peuvent étre fraitées,
entre aufres, par la rééducation.
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i Au LAMENTIN, votre centre Efféa :
Au-dessus du Lina's Café - Mangot Vulcin - Le Lamentin - Tél. : 0596 539 250
L www.martinique-lelamentin.effea-minceur.com

Ouvert de 8 h a 19 h du lundi au vendredi. Le samedide Bha 13 h.
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Casser du sucre

E—

équilibrez votre glycémie !

PAR BRIGITTE DUPLESSIX,
NATUROPATHE, NUTRITIONNISTE
ET HERBALISTE

es froubles de la glycé-
mie provoquent inévita-
blement des fringales
de sucre. Dans le cas de
I'hypoglycémie, le cerveau a besoin
d'un approvisionnement constant
de glucose pour fonctionner &
pleine capacité car il n'en produit
pas ni n'en stocke. Les signes de
I'nypoglycémie sont des fremble-
ments, palpitations, nausées, bouf-
fées de chaleur et irrésistibles en-

vies de sucre. L'hypoglycémie, mal
gérée par une nutrition inadaptée,
enfraine automatiquement I'envers
de la médaille : I'hyperglycémie
(sucre sanguin trop €levé). Le lien
avec la prise de poids est étroit car
les envies de sucre sont de plus en
plus fréquentes et I'excés de sucre
est connu comme étant la cause
n° 1 du surpoids. Voici quelques
conseils pour contréler votre gly-
cémie et maintenir un poids stable.
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Le matin

Il est essentiel de bien manger pour
commencer la journée avec un faux de
sucre équilibré. Pour échapper aux en-
vies de viennoiseries, biscuits et autres
friandises en milieu de matinée, le petit-
déjeuner doit foujours inclure une bonne
source de protéine (ceuf a la coque ou
dur, tranche de jambon de bonne quo-
lit€ ou de poisson fumé, morceau de
fromage, de préférence chévre ou bre-
bis). Préférez du pain & la farine de petit
épeautre (en magasin diététique). Vous
ralentirez ainsi la digestion et, de ce fait,
I'arrivée du sucre dans le sang sera pro-
gressive. L'énergie produite par ces ali-
ments perdurera pendant un minimum
de 3 h (au lieu de 20 @ 30 min dans le
cas d'un pain au chocolaf). Un pefit-
déjeuner composé de glucides tels que
croissants, jus de fruits, café sucré ou
chocolat crée des mouvements glycé-
miques frop importants qui provoquent,
de nouveau, une envie de sucre en mi-
lieu de matinée.
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La collation

Nous avons presque fous un petit creux vers
10-11 h du matin. Ecoutez votre corps, il est
en baisse d'énergie et vous réclame du car-
burant. L'idéal est de lui fournir des protéines
végétales. Une bonne poignée d'amandes
ou de noix de cajou non sucrées/non sa-
lées avec un fruit peu sucré (pomme verte,
orange, mandarine, kiwi ou méme banane en
cas de gros creux). Cette collation vous boos-
tera jusqu'au déjeuner !

[/ !

Le déjeuner

C'est un repas important car il doit vous soutenir fout I'aprés-midi,
que vous soyez au bureau ou chez vous. Il doit, lui aussi, inclure une
part de protéines de bonnes qualités (poisson, viande blanche ou fruit
de mer), des légumes-pays, de préférence, tels que patates douces,
giraumons, ignames, ainsi qu'une part de crudités. Si vous ne pouvez
pas vous passer de riz ni de pdtes, prenez-les complétes ou semi-
complétes et en quantité inférieure aux végétaux. Vous avez sirement
remarqué que manger trop de féculents vous invite & la sieste plutot
qu'a l'activité (cérébrale ou physique). Ce sont les sucres “rapides”
qui garantissent le “coup de pompe” vers 13 h 30-14 h 30. Pour cette
raison, évitez les desserts sucrés le midi. Attention aux yaourts aux
fruits qui contiennent en moyenne 4 cuilléres de sucres par pot. Evitez
également les sodas ou autres boissons sucrées (6 cuilléres de sucre
par cannette). Il est d'ailleurs recommandé de boire %2 h avant ou
apres le repas plutdt que pendant pour éviter de noyer vos enzymes
digestives ce qui les empécherait de faire leur travail de digestion.
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Le gouter

16-17 h est le moment critique de la journée.La
fatigue commence a se faire sentir ce qui peut
provoquer de la somnolence, surtout en saison
chaude. C'est I'neure o le corps a besoin d'un
remontant. Accordez-le-lui en faisant le plein de
protéines végétales comme les amandes, noi-
settes, noix de cajou ou méme un yaourt nature.
Résistez aux sucres rapides, c'est I'heure ol le
corps commence @ sfocker les excés sous forme
de graisse abdominale.

10k @ &

Le diner -
Le soir, rien de tel qu'une soupe de Iégumes-
pays ! Soyez créatifs, ajoutez les restes du poulet
du midi ou des patates douces (indice glycé-
mique de 33 %). Les crudités sont plus difficiles
@ digérer la nuit. Si vous avez I'habitude d'un re-
pas plus conséquent le soir, prenez un morceau
de fromage de chévre ou de brebis (moins de
lactose que le fromage de vache). Il est essentiel
de manger le soir au risque de vous réveiller vers
3 h du matin. L'hypoglycémie nocturne est une
cause connue d'insomnie.

Ce type d'alimentation réduira lentfement votre
graisse abdominale et vous ne risquerez plus
de reprendre vos kilos. Associer ces efforts a un
sport régulier remodeélera votre corps alors que la
graisse se fransformera en muscle. L'aquagym a
une excellente réputation dans ce domaine ainsi
que la marche active 3 a 4 fois par semaine.
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Complément alimentaire

Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et légumes par jour. www.mangerbougerfr
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digestif,

PAR HD

Venant du mot latin
laurus qui signifie
triomphe, la feuille de
laurier couronnait les
héros. Si le laurier noble
est un incontournable
de notre cuisine
traditionnelle, c'est aussi
un puissant remede en
phytothérapie et un
précieux allié pour des
cheveux et une peau en
= pleine forme.

Extraits de Les épices
qui guérissent, Murielle
Toussaint, éd Mosaique-
Santé

LES EFICES B
ol

cunisseNT 8

60 anform ! mai - juin 2017

tonique et antiviral |

/

galement appelé “lau-

rier sauce”, le laurier

noble est un arbuste

méditerranéen qui peut
atteindre 10 m de haut. L'huile de
baie de laurier fait partie de la com-
position du célébre savon d’Alep. La
feuille de laurier, quant a elle, fait
partie des ingrédients du fradition-
nel bouquet garni. Aftention, seul le
laurier noble est comestible ! Il ne
faut surtout pas le confondre avec
le laurier-rose (Prunus laurocera-
sus) qui est toxique. Par ailleurs,
le laurier a de nombreuses appli-

cations en phytothérapie. C'est un
puissant antiseptique, notfamment
de la sphére respiratoire. Il est aussi
tonique, antalgique, antispasmo-
dique, bactéricide, antiviral, apéritif,
digestif, stomachique, antirhumatis-
mal... On I'utilise pour soulager les
rhumatismes et les troubles diges-
tifs mais également en lotion contre
les pellicules ou les problémes de
peau. La feuille de laurier a non
seulement la réputation de favoriser
la repousse des cheveux mais aussi
de stimuler la mémoire et de retar-
der le vieillissement.



Se soigner
avec le laurier noble

1) Contre les rhumatismes, faites
des décoctions de laurier. Amenez
a ébullition 11 d'eau avec 15 feuilles de
laurier pendant 5 min. Versez dans une
théiere et laissez reposer 4 a 5 h. Filtrez.
Prenez une cac de cette décoction toutes
les 2 a 3 h pendant 3 jours. Faites une
pause d'1 semaine entre 2 cures.

) En cas de sinusite, faites bouillir
quelques feuilles de laurier dans de I'eau
pendant 5 min. Trempez un linge dans la
décoction trés chaude et appliquez sur les
sinus. Cette compresse chaude, appliquée
sur le front, est également recommandée
en cas de névralgies faciales.

1} Pour venir a bout des aphtes, diluez
1 goutte d'huile essentielle de laurier
noble dans un peu d'huile d'olive et
appliquez ce mélange sur I'aphte.

1) Pour désinfecter plaies, brilures ou
piqiires d'insectes, faites une décoction
avec 50 g de feuilles de laurier pour 1 |
d’eau bouillante et tamponnez cette
lotion sur la blessure.

1} En cas de fatigue ou d'asthénie,
prenez un bain trés chaud dans lequel
vous aurez versé une macération de

baies et feuilles de laurier. La macération
se prépare en faisant tremper pendant

2 jours 350 g de feuilles et baies de laurier
dans 5 | d'eau froide. Filtrez et versez dans
I'eau du bain.

1) Si vous avez la peau grasse ou a
problémes, faites bouillir pendant 10 min
une poignée de feuilles de laurier et une
branche de thym dans 25 cl d’eau. Filtrez
et appliquez cette lotion sur la peau
propre matin et soir. La lotion se conserve
4 a5 jours au réfrigérateur.

1} Pour favoriser la repousse des
cheveux et lutter contre les pellicules,
remplissez un bocal de feuilles de

laurier et recouvrez-les d'huile végétale
choisie en fonction de la nature de vos
cheveux (pépin de raisin, olive ou amande
douce...). Laissez macérer 3 semaines puis
filtrez. Massez-vous le cuir chevelu avec
cette huile plusieurs fois par semaine au
coucher puis enveloppez votre téte d'une
serviette que vous garderez toute la nuit.
Lavez-vous les cheveux au réveil.
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Best regards

Vairon'sgs
lestyeux reviolver

, est I'iris qui donne
leur couleur aux

PAR VBR

yeux. La couleur
lls sont rares, fascinent ou de cefte mem-
dérangent, mais ne laissent brane circulaire est due aux pig-
personne indifférent. Mais saviez- ments de mélanine. Plus il y a de
Vous que les yeux vairons sont mélanine, plus I'ceil est foncé,
une anomalie génétique ou exactement comme pour la peau.
accidentelle ¢ Coup d'ceil sur un En I'absence de mélanine, comme
des mystéeres du regard. dans le cas de l'albinisme, I'iris

prend la couleur rouge du sang
qui y circule. L'hétérochromie de
I'iris (hétéro pour autre, chromie
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pour couleur), plus communément
appelée “yeux vairons”est une ano-
malie qui provoque une différence

de couleur entre les deux yeux.

| CHIENS, CHATS, |
CHEVAUX

Il existe plusieurs hypothéses sur
l'origine du mot vairon. La plus
probable d’entre elles est que ce
terme proviendrait du mot vair,
qui définissait dans I'ancien fran-
cais la difficulté @ identifier une
couleur. Cette anomalie peut &tre
d'origine génétique ou apparaitre
@ la suite d'une maladie comme
la cataracte, le glaucome, le zona.
Elle peut également provenir d'une
blessure @ I'ceil (corps étranger
métallique...). Il existe différents
degrés et différentes formes d’hété-
rochromie de ['iris. La plus connue
et la plus visible est une couleur des
yeux totalement différente de I'un @
I'autre. Mais parfois, il ne s'agit que
d'une tache dans l'iris comme la
présence de marron dans un iris
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bleu ou de plusieurs couleurs dans
un méme iris. L'hétérochromie de
I'iris n'est pas l'apanage des hu-
mains. Les chats (notamment les
persans), les chiens (en particulier
les huskys) ainsi que les rafs et les
chevaux peuvent également &tre
afteints de cette particularité !

SUBLIME LE REGARD

Souvent vécu comme un handicap
dans I'enfance, le charme des yeux
vairons apparait plus tard a ceux
qui en sont dotés. En effet, ils sont
généralement trés appréciés car ils
subliment le regard ef procurent une
particularité @ la fois singuliere et
mystérieuse. C'est le cas de France
Zobda. L'actrice et productrice mar-
finiquaise est afteinte d'une hété-
rochromie de I'iris particuliére. Elle
détient le record mondial en termes
de pigmentation multiple des yeux.
Elle posséde 7 nuances différentes
de couleurs @ I'ceil gauche et 4 a
I'ceil droit, rendant son regard abso-
lument extraordinaire.

David Bowie
n’avait pas
les yeux vairons

Regardez bien ! Le
musicien britannique
n'avait pas les yeux
de couleurs diffé-
rentes. En réalité, ses
pupilles avaient un
diamétre différent, ce
qui donnait l'impres-
sion qu'il avait un ceil
noir et un ceil bleu.
Plus jeune, il a recu un
coup de poing d'un
camarade de classe.
C'est cette blessure
a I'ceil qui a entrainé
une dilatation irré-
versible de sa pupille
appelée mydriase.
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La carte Vitale

est une propriété

de I'Assurance maladie
(code de la Sécurité
sociale), uniquement
mise & la disposition

de son titulaire

a qui il n'appartient pas
d’en modifier I'aspect.

Elle atteste de votre affiliation
et de vos droits @ I'Rssurance
maladie. Elle contient tous les
renseignements nécessaires au
remboursement de vos soins et
a8 votre prise en charge en cas
d'hospitalisation : votre identite
et celle de vos ayants droit de
moins de 16 ans, votre numéro
d'immatriculation, votre régime,
vokre caisse d'Assurance maladie,
et, le cas échéant, vos droits a
une exoneération du ticket modeé-
rateur (ALD, maternité, AT/MP...),
3 |a couverture maladie univer-
selle complémentaire (CMUC) ou
au tiers payant intégral au titre
de I'side au paiement d'une com-
plémentaire santé (ACS).

Strictement confidentielle

A part vous, elle ne peut étre lue
que par votre caisse d'Assurance
maladie ou votre médecin. Elle
doit étre systématiquement pré-
sentée a votre infirmiére.

est votne cante dagaunt aocial -

Comment ¢a marche ?

Votre infirmiére insére votre carte
Vitale dans son lecteur de carte,
crée une feuille de soins élec-
tronique (FSE) et la transmet par
réseau informatique sécurisé (té-
|étransmission) a votre caisse d'As-
surance maladie. Ainsi, votre caisse
peut effectuer le remboursement.
Elle ne contient aucune informa-
tion d'ordre médical et nest pas
une carte de paiement.

Les services

Fiable, pratique et slre, la carte Vi-
tale permet d'améliorer la qualité
de service aux assurés sociaux par :
¢ une simplification des procédures
de remboursement,
¢ des remboursements rapides
(< ou =5 jours),
* un tiers payant facilité.



L’'URPS INFIRMIERS DE MARTINIQUE

LA MISE A JOUR .
DE VOTRE CARTE VITALE

Pourquoi |a mettre a jour ?

La mise a jour réguliére de votre carte
Vitale permet d'actualiser vos informa-
tions. Cela garantit une prise en charge
conforme a vos droits ainsi qu‘un rem-
boursement rapide, sous 5 jours.

Quand la mettre a jour ?

Chaque année. Choisissez une date fa-
cile a retenir. Par exemple, la date indi-
quée sur la carte.

e A chague changement de situa-
tion. Déménagement, naissance, nou-
velle activité, changement d'état-civil
ou de situation familiale (mariage, nais-
sance, divorce...). Envoyez vos justifi-
catifs & votre caisse d'Assurance ma-
ladie. Aprés prise en compte de votre
changement de situation, vous pourrez
mettre a jour votre carte Vitale. Si la
création d'une nouvelle carte Vitale est
nécessaire, votre caisse vous en infor-
mera.

Comment |a mettre 3 jour ?

Dans la plupart des pharmacies et sur
les bornes multi-services dans les points
d'accueil de I'Assurance maladie. C'est
simple et rapide. Si vous ne pouvez
pas vous déplacer, prenez contact avec
votre caisse d'Assurance maladie.

* En cas de droits a la CMU complé-
mentaire ou au tiers payant intégral
au titre de 'aide au paiement d’une
complémentaire santé (ACS) : une fois
que vous avez recu votre attestation de
droits, pensez a mettre a jour rapide-
ment votre carte Vitale.

En cas de nécessité, n'hésitez pas a

contacter votre caisse d'Assurance ma-
ladie.

CONTACTS UTILES :
URPS INFIRMIERS de Martinique

Zone industrielle de la Lézarde
328, imm. les Palétuviers - voie n °1
97232 LE LAMENTIN

0596 67 41 47
0696 52 01 20
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T conseils

PAR FREDERIQUE DENIS

Un stress avant
opération 2 C'est
normal ! La peur
de I'népital, de la
douleur, de l'inconnu
et desrisques
postopératoires,
sont des facteurs
d'inquiétude. Voici
des techniques
pour vous aider &
déstresser |
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1. Se sentir en confiance
Avant une opération, il est obligatoire
de signer un acte de consentement.
Le praticien se doit de vous donner
une information claire et précise sur
I'infervention et les risques de com-
plications du fait de I'anesthésie et
de l'acte chirurgical lui-méme. Vous
devez donc consentir & I'opération en
ayant toutes les informations. Si cela
peut provoquer du stress, sachez que
foutes les précautions sont mises en
oceuvre pour éviter la survenue de ces
complications. Prenez le temps d'en
parler avec votre praficien et avec
I'anesthésiste. Posez-leur foutes les
questions qui vous préoccupent. Et
surfout, n'en parlez quavec des gens
qualifiés et évitez les bavardages de

4

1 y
comptoir. En parler avec son médecin

fraitant est aussi une bonne option.
Il vous rassurera et surtout vous rap-
pellera que si vous devez vous faire
opérer, c'est pour aller mieux ensuite !

2. Etre en forme
physique et morale

Une bonne hygiene de vie, surtout la
semaine qui précede I'opération est
primordiale. Bien dormir, bien man-
ger pour avoir des réserves. Ne pas
boire d'alcool. Se sentir en bonne
forme joue sur le moral. Il vous faut
positiver. Aussi, évitez de surfer sur
infernet et lire les témoignages des
forums, tous plus angoissants les uns
que les autres. Cela ne fera que vous
démoraliser.
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3. Faire appel

a l'homéo

L'homéopathie peut vous aider d dés-
fresser. Prendre en combiné 3 gro-
nules de Gelsenium 15 CH et 3 gra-
nules de Ignatia 15 CH, 2 fois par
jour en dehors des repas pendant les
3 jours qui précédent I'infervention.

4. Se relaxer

II'existe plusieurs méthodes de relaxa-
tion frés efficaces en cas de stress. On
peut pratiquer en groupe, en cours
de yoga, par exemple, ou fout seul !
On trouve aujourd'hui sur infermnet
des relaxations gratuites. Recherchez
celle qui vous convient et pratiquez-
la 2 fois par jour pendant T semaine
avant l'intervention.  Pendant  vos
séances, n'oubliez pas d'adopter une
respiration profonde et lente, base de
la relaxation. On peut recommander
la cohérence cardiaque qui permet
de rétablir un rythme cardiaque ho-
mogene par la respiration. C'est un
déstressant incroyable ! Le principe
est simple : controler ses battements
cardiaques en travaillant sur la res-
pirafion  (respirer calmement, en
rythme) permeftrait de mieux confrd-
ler son cerveau.

5. S'initier

a la sophrologie

La sophrologie est particulierement in-
diquée avant une opération. "Dans un
premier femps, on apprend a se cal-
mer, par des exercices de respirafion.
Cela permet au corps et au mental de
s'apaiser. Puis, on commence un fra-
vail de visualisation, une “futurisation
positive””, explique Isabelle Foumnier,
sophrologue. On peut, par exemple,

s'entrainer @ visualiser un paysage
que l'on aime, ol l'on se sent bien,
qui nous ressource et aller rechercher
cefte image quand on se sent stressé.
On se concentre aussi sur l'organe
qui est conceré par I'opération, en
y amenant des couleurs, de I'énergie,
de la bienveillance. Cela est aussi frés
efficace apres I'opération et frés béné-
fique pour la cicatrisation. Les exer-
cices pourront se pratiquer toute la
vie dans des cas différents de stress.
Je recommande 5 séances pour les
gens les plus stressés, a raison d'l
par semaine sur 5 semaines avant
I'opération. Pour un stress moins im-
portant, 3 séances peuvent éfre suffi-
santes a raison d'1 fous les 15 jours.”

6. Pratiquer
lI'acupuncture

"On peut travailler sur les déséqui-
libres personnels et préparer au stress
en renforcant I'énergie des reins.
Le nombre de séances dépend du
déséquilibre. Une seule est souvent
suffisante. Une seconde aprés I'opé-
ration est idéale pour accompagner
le neffoyage du foie”, explique I'acu-
punctrice de Iassociation Ananda.

7. Eviter les anxiolytiques
Votre chirurgien et vofre anesthé-
siste vous expliqueront les différents
médicaments qui peuvent avoir une
interaction avec les produits anesthé-
siants. Il vous faudra leur dire si vous
suivez un traitement médicamenteux
etils prendront les dispositions néces-
saires. Mais il ne faut jamais prendre
de médicaments anxiolytiques, hyp-
notiques, psychotropes ou autres en
aufomédication !

Témoignage
“Je me suis enfuie !”

Je devais me faire opé-
rer d'un pterygium, une
excroissance de tissu sur la
fenétre cristalline de I'ceil.
J'ai eu seulement un ren-
dez-vous pour |'opération,
car I'ophtalmologue était
trop occupé pour me
recevoir avant. Je n'avais
donc aucune information
sur le déroulement de
I'opération et les consé-
quences postopératoires.
De plus, j'ai un probleme
cardiaque et je m'inquiétais
des effets de I'anesthésie
locale. J'ai donc attendu
1 mois. Je stressais telle-
ment que je ne pouvais plus
dormir. J'avais des crises
de larmes... Le jour de
I'opération a I'hépital, on
me dit que c'est finalement
un interne qui va m'opérer.
Cela m'a fait trop peur et
je me suis enfuie ! Ensuite,
j'ai pris rendez-vous avec
une autre ophtalmologue
qui m'a expliqué en détails
comment se déroule |'opé-
ration, qu'il n'y aurait pas
d'incompatibilité avec mon
probléme au cceur. Elle m'a
énormément rassurée et
m'a permis de ne plus stres-
ser autant | Ce qui fait peur,
c'est de ne rien savoir !
Sophie, 36 ans
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PAR ANNE DE TARRAGON

Carine est maman de 4 enfants. Kylian, I'ainé, dgé de 12 ans,
diagnostiqué autiste Asperger, les jumeaux et une petite derniere de
4 ans. Une vie a 100 a I'heure, au coeur de I'autisme, menée avec
courage, amour, patience et acceptation...

ylian est né @ 8 mois.

Et si I'accouchement

s’est plutét mal passeé,

entre une sage-femme
débordée, un papa inquiet, une
souffrance physique intense, I"arri-
vée de mon bébé a balayé la vio-
lence de cefte expérience. Il était si
beau ! Je I'ai allaité pendant 3 ans.
Nous étions fotalement fusionnels.
Kylian est allé @ la creche et a su
surmonter la séparation. Mais &
15 mois, on sest apergu qu'il avait
un retard de langage et une forme
de repli sur lui-méme.

[ FAIRE LE DEUIL|

J'ai fait des recherches sur inter-
net. Je ne savais pas ce qu’était
I'autisme, mais ¢a ressemblait
aux symptomes de mon bébé. Et
j'ai compris toute seule. Pourtant,
je voulais entendre, j‘avais besoin
de savoir. Face au diagnostic, j ai
ressenti un grand vide. Il a fallu
encaisser la nouvelle, I'annoncer &
toute la famille. J'ai perdu 10 kg en
1 mois. Puis j'ai essayé de trouver
des mécanismes de défense pour
survivre. Jai fait le deuil de I'enfant
“normal”. A partir de ce deuil initial,
il y a eu beaucoup de deuils suc-
cessifs foutes les années qui ont
suivi. Mais aujourd’hui, je parviens
G I'accepter tel qu'il est. Bien sdr,
j"ai culpabilisé. Je me suis posé les
3 questions : d’abord, comment ?

Et puis, pourquoi ? Et enfin, com-
ment on va faire pour gérer ca ?
Le diagnostic de I'autisme de mon
fils a changé ma personnalité, plu-
tot en bien. Désormais, j'essaie
de comprendre les gens. J'en ai
fait mon métier, ce n'est pas par
hasard. Je suis travailleuse sociale
dans une structure d’aide aux per-
sonnes en difficultés.

IL NE PARLAIT PAS

Nous avons été suivis par des
orthophonistes, éducateurs
spécialisés,  psycholo-
gues et médecins e
du Centre d’action .°
médico-sociale
précoce (CAMPS)

avait orientés la
créche. Kylian a
intégré une école
privée o partir de e,
2,5 ans. Il ne parlait ~ “"e.
pas, mais semblait vouloir
communiquer. Je tchais de devi-
ner et de baliser le chemin pour lui.
Nous avons la chance d’habiter une
petite commune. A I'école, tout le
monde le connaissait ef, en amont,
j’ai communiqué avec les autres
parents. Les enfanfs |'acceptent
avec sa différence. lls sont sou-
vent trés protecteurs. Par contre, il
n‘a pas de copains. Quand il a eu
3 ans, les jumeaux sont nés, un

M EN “*e.. fitifs. Il a des pho-
~ CHIFFRES

- 1 enfant sur 150
< présente des troubles du spectre
vers lequel nous « aufistique en France (Haute autorité
< desanté). Aux Efats-Unis, 1 enfant
“  sur 68 est autiste. Un chiffre qui a
*augmenté de 30 % par rapport ¢
“. 02012 (Auforités sanifaires). .*

gargon et une fille. C'est avec eux
que le langage est arrivé pour Ky-
lian. Ca I'a ouvert au monde. Il s’est
mis @ parler. Il a beaucoup progres-
sé. Mais, il y a 4 ans, 4 la naissance
de sa petite sceur, il a régresseé, il
n'a pas accepté sa venue. Il disait
souvent qu’il voulait la tuer. Il éfait
frés jaloux. Puis, ca s’est apaisé.
Kylian a été diagnostiqué autiste
Asperger, c'est-G-dire qu'il a des
difficultés dans les inferactions so-
ciales, des intéréts restreints et des
comportements répé-

.. bies et peut

., se mettre
% en danger
- 4 cause
. d'elles.
S ole i
© l'agresse
car il a une

. hypersensi-
" bilité auditive. I
aime la musique (son
pere est musicien), les jeux
électroniques, la nature. Il a une
frés bonne mémoire et se souvient
des gens, des noms, des lieux. Il a
des facultés pour le thédtre. Il est
assez arfiste. D'ailleurs, il imite trés
bien les gens. C’est un enfant trés
doux, frés alfruiste (il aime rendre
service), intelligent et sensible.
Il adore voyager et découvrir des
grands espaces. Pas facile avec
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une grande famille. Nous préférons
ne pas aller & I'hotel. Kylian a des
comportements étranges qu'il faut
sans cesse expliquer. Pour avancer,
je me dis parfois qu’il y a pire. Ce
qui est difficile, c’est que ce n’est
pas linéaire. Il a des froubles obses-
sionnels et il lui arrive de s'énerver
surtout sil ressent une frustration
ou de la colére. Il y a quelque
temps, il a commencé a se muti-
ler. Il avait des plaies aux poignets
et les gens se posaient forcément
des questions. Kylian est conscient
de son probléme. Il sait qu'il est au-
tiste. Parfois il répond & son pére :
*Mais Papa, tu sais bien que je suis
autiste.”

DANS MA BULLE

Mes 3 autres enfants ont mari plus
vite. lls sont dans une position de
protection envers lui que j'essaie
de limiter un peu. N’empéche,
savoir quils peuvent le surveiller,
ca m’allége beaucoup. Parfois, 1'un
d’eux me dit : "Kylian me fatigue,
maman.”Mais quand il n’est pas 1d,
il leur manque. Moi je suis parve-
nue G me créer une bulle et je me
contente de ce que j'ai. Mais son
pére, lui, cherche toujours a le sti-
muler. J'ai appris & servir de média-
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teur & la maison, car son pére et ses
fréres et sceurs ne le comprennent
pas toujours.

Je réve de gagner au loto pour per-
mettre & ma famille de souffler et
avoir plus de temps pour moi. Car je
me demande jusqu‘d quand je pour-
rai tenir le coup. Travailler dans le so-
cial, c’est faire face en permanence
@ des situations d’urgence. Et chez
moi, je fais face & la gestion du quo-
tidien. C'est épuisant. Nous vivons en
appartement et je dois aussi ménager
le voisinage, car Kylion a des com-
portements qui peuvent heurter les
gens. Je réve d'une pefite maison
ou créer un environnement apaisant.
Car le plus difficile, c’est le regard des
aufres, le jugement, parfois méme
dans notfre propre famille. Comme
Kylian a I'air “normal”, les autres
ont du mal & comprendre les diffi-
cultés que nous vivons au quotidien.
Heureusement, ma mere est mon
soufien inconditionnel. Je m’‘oblige
@ faire des choses pour moi. J'aime
la mode, les bons petits plats. Ce qui
nous mangue, mon mari et moi, ¢’est
pouvoir sortir tous les deux. J'aime-
rais de temps en femps vivre une vie
normale, une vie sans I'‘autisme.

Et1'avenir ?

Aujourd'hui, Kylian a 12 ans,

il ne peut plus rester a I'école
primaire. Et au college, ce
serait beaucoup trop difficile
pour lui. Il est donc en
adaptation dans un Institut
médico-éducatif (IME) a
Bouillante. Il y a un peu
d'école, des activités sportives.
Les enfants sont intégrés au
college de temps en temps.
Ensuite, quand il aura plus de
16 ans, il ira sans doute dans
un IM Pro pour apprendre un
métier. J'ai demandé pour lui
une place en internat. Cela
nous permettrait de mieux
concilier vie familiale et vie
professionnelle, et a toute

la famille de souffler un peu.
Cela permettrait aussi a Kylian
d'étre plus autonome. Cela
me semble une nouvelle
épreuve car il a toujours vécu
a la maison et la séparation
risque d'étre difficile. Mais

je sais qu'il va s'adapter,
comme il I'a toujours fait. Je
lui fais confiance, et a ceux qui
I'encadrent. Je n'ai pas trop le
choix de toute facon. Je pense
a son adolescence qui arrive,
a son évolution par rapport

a la sexualité. C'est une
inquiétude supplémentaire,
car c'est un enfant vulnérable.
Personne ne sait comment il
peut évoluer. Il me pose des
questions sur son avenir. Est-
ce qu'il va se marier ? Aura-t-il
une maison ? Aura-t-il une
voiture ? Pour sa vie future,
rien n'est simple, rien n'est sr.
Mais je positive.

©ISTOCKPHOTO



Futurs ou jeunes retraités,

le Guide Senior 2017

répond a vos questions.

Hors-série

> Décovuvrez \- ‘:\BG
VOTRE NOUVEAU

hors-serie anform :

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

* oUu commandez-le en envoyant

un cheque de 4,50 euros

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

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



Baby-dry
PIPI OU T'ES ?

Dés la premieére utilisation, vous remarquerez
que les nouvelles couches Pampers Baby-dry
ne sont pas comme les autres. Leur technologie
révolutionnaire permet de répartir I'humidite
uniformément dans 3 canaux absorbants. Les
couches de bébé sont moins gonflées au réveil.
> Pharmacies

Si confortables et séches que vous vous
demanderez ou est passé tout le pipi !

Créme change

FINI, LES FESSES ROUGES !

La Creme change de Mustela assure
“un effet barriere” grace a 'oxyde de zinc. Elle apaise,
adoucit la peau et favorise la disparition des rougeurs
naissantes grace aux vitamines B5, F et au beurre de Karité.
Le bon geste pour éviter les crises de larmes !
> Pharmacies

IRRITATIONS st ROUGEURS

Une texture douce qui s'étale facilement.

‘ R
Gorre prarma

MEMOREX

PERFORMANCES
INTELLECTUELLES
*ACTIVER
LA AMEMCHRISATRON
> OPTIMISER
LA CONCENTRATION

W=
1 HOIS

Marmailles Plus

LES COUCHES MARMAILLES :

PLUS FONT PEAU NEUVE

Memorex

JE ME SOUVIENS

¢ Un nouveau voile extérieur plus respirant :

Memorex des laboratoires Forté
Pharma est un complexe de vitamines
et minéraux essentiels au bon
fonctionnement cérébral, et d’actifs
d’origine végétale pour optimiser les
performances intellectuelles, réduire
les effets du stress et retrouver

naturellement une vivacité intellectuelle. :

> Pharmacies

Cure de 30 jours.
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pour le confort de bébé et plus doux
pour les mains de maman ! La couche
Marmailles Plus est toujours aussi
absorbante et seche a 'intérieur,
elle laisse passer encore plus d’air
pour éviter la macération et
donc les rougeurs et les irritations.
> Pharmacies

Les indicateurs d’humidité sont plus

visibles. Les petits points de couleur rose
: disparaissent quand la couche est pleine. :

Publicité

T g

LIBMA‘I‘OI\RE

Galiia
Qéﬂé E)(Py

Anti-Régurgitations

Beébé expert
ANTI-REGURGITATIONS

La gamme Bébé Expert du laboratoire
Gallia, ce sont des solutions adaptées
aux situations cliniques. Pleurs,

régurgitations, coliques, la gamme Bébé

Expert accompagne les parents pour
apaiser les bébés dés 6 mois.
> Pharmacies

Exclusivement en pharmacies.

2moire
HQY\N‘U
qu ||,e Y325 ot

Focus Etudiant
AU TOP, LE JOUR J!

Focus Etudiant de Fitoform est une
association de cuivre, magnésium,
vitamines B pour le systéme nerveux,
du fer et vitamine C contre la fatigue,
du gingko biloba, ginseng américain
pour la mémoire et les performances
cognitives. .. Bref, tout ce
qu'il faut pour réussir !
> Pharmacies

Fitoform, c’est la dose juste !
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Suivez le guide !

Enfin un guide pour protéger nos enfants des dangers du web.Téléchargeable sur le site du Clémi (Centre
pour |'éducation aux médias et @ I'information), le guide pratique La famille fout-écran fournit conseils et
éclairages aux parents. Comment muscler I'esprit critique de vos enfants ? Comment maitriser en famille
le temps dédié aux écrans ? Comment conseiller les ados sur I'usage des réseaux sociaux ? A ajouter
d‘urgence @ votre bibliotheque électronique !
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peau

Joing na,fu

pour mon bébeé

PAR CELINE GUILLAUME

Economiques et sans danger, voici 5 soins naturels pour prendre soin de la
peau douce et sensible de votre bébé et ce, des la naissance.
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] Le liniment oléo-calcaire stabilisé,

ui‘ﬁrgmtt dowr

“Le vrai liniment est congu avec de I'huile d’olive et de I'eau
de chaux, aux propriétés netfoyantes et désinfectantes, sans
ingrédients chimiques. Lors du change, appliquer avec un
cofon ou avec un carré de fissu doux. Inufile de rincer, il
laisse une pellicule grasse qui est protectrice et nourrissante”,
explique Sandrine Le Blanc, sage-femme libérale, membre de
Iassociation Maman (Mouvement associatif pour un meilleur
accueil nature). Originaire du Sud de la France, utilisé depuis
plusieurs générations, les propriétés apaisantes et antisep-
tiques du liniment en font un produit recommandé, non seu-
lement pour nettoyer et hydrater la peau de bébé, mais aussi
en cas de rougeurs ou d'érytheme fessier.

Z Le lait maternel,
antibiotigue natu

"Radical pour les yeux irrités ou la conjonctivite ! Faifes cou-
ler 1 a 2 gouttes de lait maternel dans I'ceil, a I'aide d’une
pipetfe de sérum physiologique ou d’une cuillére a café.
Efficace aussi contre les pigdres d’insectes, en particulier
des moustiques. Magique, gratuit et sans ordonnance !,
conseille Sandrine Le Blanc. “Le lait maternel frais contient
des antibiotiques naturels, anti-infectieux, des agents hydra-
fants et profecteurs”, ajoutent Céline et Juanita de I'associa-
tion O'Natiwel.

S necette du liniment mason, W

par Céline et Juanita de I'association
O'Natiwel

©ISTOCKPHOTO

Ingrédients pour-200 m! de liniment
e 100 ml d'eau de chaux(en pharmacie)
e 100 ml d'huile d'olive alimentaire
(premiére pression 3 froid, bio)
e 4 g de cire d'abeille en paillettes
(émulsifiant, en magasin bio)

A
Préparation .
1 Au bain-marie, faites fondre la cire
d'abeille dans de 'huile d'olive. 2. Dés
que la cire est fondue, retirez du bain-
marie et ajoutez |'eau de chaux, en
fouettant a la fourchette, désinfectée au
préalable. 3. Ajoutez 5 gouttes d’extrait
de pépin de pamplemousse. 4. Transvasez
(avec un entonnoir ou une spatule) dans
un flacon désinfecté, et notez la date a
I'aide d'une étiquette collée sur le flacon.
Pour une version plus basique, versez,
dans un flacon stérilisé, 1.volume d'huile
végétale pour 1 volume d'eau de ;haux.
Secouez énergiquement. Agitez bien
avant chaque usage.

Consells d'vtilisation

Ses propriétés sont intéressantes

pour le lavage du nez de bébé lors de
rhinites (tel un sérum physiologique),
pour soigner les irritations, les petits
boutons, les crolites de lait, I'érytheme
fessier, I'eczéma...
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3 L’huile de carapate,
dicongortimnante

Trés riche en acides gras et en vitamine E, I'huile de carapate
permet de nourrir la peau en profondeur, et soulagera bébé
de ses gaz et autres troubles intestinaux. Verser quelques
gouttes dans le creux de la main, chauffer I'huile en frottant
les mains I'une contre I'autre et masser doucement le ventre
de bébé, dans le sens des aiguilles d'une montre. "L huile
de carapate est également intéressante contre les encom-
brements, car elle a des propriétés décongestionnantes. A
appliquer 3 fois par jour sur la poitrine, le dos ou le front (si
I'encombrement est nasal). Attention & I'huile de carapate
coupée avec d’aufres huiles ! Elle sera plus claire et moins
efficace”, avertissent Céline et Juanita.

dutdisation

Ayez la main légere

et veillez a ne pas
I'appliquer sur les zones
proches des levres, des
yeux et des organes
génitaux. Lhuile de |
carapate, trés concentree
et trés visqueuse, peut
obstruer les pores. Et
gare a l'ingestion; elle
est trés laxative !

-
4 L'argile verte,
cicatrisante

L'argile verte posséde des vertus apaisantes, bactéri-
cides, cicatrisantes (contre la varicelle, par exemple), anti-
inflammatoires et antalgiques. "On peut s’en servir en cata-
plasme, avec du lait maternel, par exemple. Elle désinfecte les
plaies, cicatrise et calme la douleur. Ou encore sous forme de
falc, lorsque bébé a des petites rougeurs aux fesses, des petits
boutons de chaleur ou des petites irritations. C'est un produit
pour foute la famille, contre les coupures, I'acné, les douleurs
arficulaires, les cedémes...”, détaillent Céline et Juanita.

5 Le bicarbonate de soude,

contre le mzaef
“Contre le muguet des bébés ou la “langue blanche”, une CMMJ/} ,{'aﬁﬁmﬁm

mycose buccale, diluez 1 cdc de bicarbonate de soude ali- _ Alcalinisant, le bicarbonate
mentaire dans 1 verre d’eau minérale. Enroulez une com- de soude neutralise 'acidité
presse aufour du petit doigt, frempez dans la préparation putcHle [ETidatry  esoacTprips
) ’ o présentes dans la bouche.
et appliquez le plus souvent possible, idéalement avant
chaque tétée, sur la langue du bébé, son palais, et a I'inté-
rieur de ses joues. La maman devra traifer ses seins de la
méme fagon, ainsi que fout ce que bébé met en bouche
(biberon, sucette, efc.)”, conseillent Céline et Juanita.
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Publi-communiqué

INNOVATION

Pampers révolutionne

la COUCHE-CULOTTE |

"C'est nofre plus grande avancée technologique de ces 10 derniéres années I"
Elle s'appelle Magical Pods. Des perles ultra-absorbantes pour que votre bébé
reste bien au sec et vous montre son plus beau sourire |

n bébé qui dort bien,
c'est un bébé qui
grandit bien ! C'est

pourquoi Pampers ne cesse
d'innover. Apres le succes
des Pampers Baby Dry, les
nouvelles couches Pam-
pers Baby Dry sont le ré-
sultat de centaines de mil-
liers d'heures de recherche
sur 4 continents. Elles ont
été testées dans plus de
40 études de consomma-
tion menées dans 5 pays
a travers le monde, tes-
tées par pres de 9 000 bé-
bés, impliquant plus de
300 000 changements de
couches !

ET CE N'EST
PAS TOUT |

5> DOUCES COMME

DU COTON
Un voile supérieur doux
et sec imprégne d'une
fine lotion protege la
peau délicate de votre
enfant.

Quelle technologie ?

Les nouvelles couches
Pampers sont dotées de
I'étonnante  technologie
Magical Pods, perles ul-
tra-absorbantes qui aident
a répartir I'humidité unifor-
mément dans 3 canaux ab-
sorbants. Elles sont com-
posées de micro-perles
absorbantes qui capturent
I'humidité directement au
ceeur de la couche.

Quels avantages ?

Les canaux absorbent
et retiennent |"humidité
jusqu’a 12 heures. Consé-

quence votre nourris-
son est aussi sec au réveil

qu'au coucher ! Pour le
plus grand bonheur de ses
parents. Selon les experts,
la qualité du sommeil est
indispensable au bon dé-
veloppement  physique
et cérébral d'un enfant.
Car quand bébé dort, son
cerveau travaille, lui per
mettant d'enregistrer de
nouvelles connaissances
et capacités. Aprés une
bonne nuit de sommeil,
un tout-petit est plus actif,
plus souriant et plus ré-
ceptif.

Plus d'infos :

ampers.fr

Q- MICRO-AEREES
L'air circule autour
de la peau de bébé.

Q) ATTACHES EXTENSIBLES
Elles garantissent un bon
maintien pour une
protection renforcée
contre les fuites fout

au long de la nuit.




\ ,

Pampers

Ou est
donc

passeé
mon pipi?
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avent-ils
des moustigues ¢

PAR MSR

Ou est né le premier moustique 2 Est-ce que le
moustique marche ¢ Est-ce qu'un moustique
peut faire le four du monde ¢ Les enfants posent
bien des questions sur cet insecte envahissant.
Des plus techniques aux plus piquantes...

/

cole  élémentaire

Joseph Ignace.

8 h. 3 agents de

I’Agence régionale
de santé (ARS) sont attendus
dans une classe de CE1. Objec-
tif : informer et sensibiliser les
plus jeunes & la lutte contre le
moustique. “Leur venue s’inscrit
dans le cadre du Défi scienti-
fique, un projet académique.
Plusieurs thématiques étaient
proposées. Nous avons choisi
celle du moustique pour que les
enfants apprennent @ s’en pro-
téger ! 3 classes de CP, CEI et

CE2 ont participé activement au
projet”, explique Sophia Brelle,
professeure des écoles.

FINS CONNAISSEURS

"Quels sont les moustiques que
vous connaissez ?”, interroge Jeof-
froy Rosemond, adjoint sanitaire
principal a I'ARS. “Le zika !”, se
frompent les enfants. s en savent
pourtant bien plus qu’il n’y parait.
Shana, 7 ans, décrit le mode de
fransmission du virus chikungu-
nya: “Un moustique sain pique une
personne aftteinte du chikungunya.
Il est contaminé et peut a son four

|

ISTOCK



fransmeftre la maladie en piquant
une nouvelle personne.” L'occasion
pour les agents de revenir sur les
mesures de protection et d'inciter au
nettoyage des gites larvaires : recou-
vrir les fQts, changer I'eau des vases,
nettoyer les gouttieres, éliminer les
défritus... Place & la démonstration !
Muni d’une perche-miroir, un agent
accompagne les enfants dans la cour
G la recherche de gouttieres bou-
chées, de pneus usés, susceptibles
de contenir des eaux stagnantes.
Bruno Mary, adjoint sanitaire & I'ARS
leur explique qu'il existe aussi des
petits poissons mangeurs de larves,
les golomines, implantés dans les
bacs & eaux. Et que ces méthodes
biologiques sont aujourd’hui privi-
legiées par I'ARS pour lutter contre
le moustique G cause de nouvelles
normes européennes. Nayanka pro-
pose une autre solution : " Puisque les
moustiques n’aiment pas la lumiére,
il suffit de fout éclairer pour qu’ils ne
viennent pas nous piquer "

QUESTIONS INSOLITES

De refour dans la classe, I‘agent
leur distribue des reégles graduées
rappelant les gestes a faire. De nou-
veau, les questions fusent. “Est-ce
que le moustique chat transmet des
maladies ?”, demande Sidjey. “Tu
dois confondre avec le moustique
figre aussi appelé Aedes albopictus.
C’est un cousin de I'Aedes aegypti.”

%

‘Ah bon, les moustiques ont
des cousins ?” Noan reste
perplexe. “Est-ce que les
moustiques marchent ?”,
continue Devon. Non, ils
volent | "Alors pourquoi ont-ils
des paffes ?” Curieux de tfout,
les enfants posent des questions
originales et inattendues, parfois
déconcertantes. “Ou est né le pre-
mier moustique ? Estce que les
moustiques se piquent enfre eux ?
Comment ils s’accouplent ?*

ACTION SCOLAIRE

Une opération de prévention qui
devrait avoir lieu dans toutes les
écoles. "Avant on infervenait beau-
coup auprés des scolaires. Ce qui
est dommage, c’est qu'on nous
appelle que quand il y a des épi-
démies, comme il y a 2 ans avec le
chikungunya”, regrette Bruno Mary.
"Les enfants de cet Gge sont atfentifs
et intéressés. lls avaient préparé des
listes de questions”, apprécie Maeva
Laurent, adjointe sanitaire & I'ARS.
D’autres fravaux sont en cours. “En
mai, ils présenteront une exposi-
fion sur le site de Beauport @ Petit-
Canal et travaillent G des produc-
fions variées autour du moustique :
dessins, pieces de théatre, expéri-
mentations”, indique Sophia Brelle.
Des initiatives pédagogiques qu'il
serait intéressant d‘intégrer dans les
programmes scolaires !
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PAR BARBARA KELLER

A I'approche
de la féte des
Péres, voici
quelques idées

a partager

avec son

paternel !

2 générations
réunies pour

des moments
complices
autour
d’activités
manuelles.
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La course aux petits bolides

Pour les plus jeunes ou les passionnés d‘aufomobiles,

voici un bricolage facile a faire !

* Peignez 4 rouleaux de papier
foilefte de couleurs vives.

* Dans un carton souple, dé-
coupez 16 cercles de 4 cm de
diamétre pour faire les roues
des véhicules.

* Une fois secs, coupez au cut-
ter une petite fenétre a la moi-
tié des rouleaux. Rabattez la
partie mobile afin de constituer
le siege de I'automobile.

* Aux ciseaux, agrandissez I'ou-
. verture afin d'y placer un petit
volant en carton de 2,5 cm de
diametre. Dessinez le volant
au feutre noir et collez-le sur
I'ouverture face au siege.

* Peignez le pourtour des

16 roues en noir. Une fois

seches, perforez le centre des

roues G la pointe de ciseau

et fixez-les & I'aide d’aftaches

parisiennes.

* Finissez en attribuant un numéro de course @ vos

petits bolides et en les décorant de bandes blanches

ou d’éclairs rouges.

Le lance-pierre ou jespom

Voici un jeu fradi-
fionnel bien de chez
nous qui ravissait
nos aieuls lorsqu'ils : %5
étaient petits. :

+ A I'aide d'un cou-
telas bien aiguisé,
coupez une branche
en forme de Y et de
I'épaisseur  d'un
pouce, dans un
bois dur type poi-
rier ou goyavier.
La branche devant
mesurer entre 15 ef 25 cm.
@ ~ * Avec un canif, faites une
: large enfaille & chaque
sommet du Y afin d'y fixer
un gros élastique ou une
bande de chambre & air.
Vous pouvez récupérer
une chambre @ air uso-
gée aupres de garages
qui changent les pneus
de voitures ou de vélos.
» Découpez 2 laniéres de
30cmdelongetdela
1,5 cm de large. Nouez-
les au bout du Y.
° La languette centrale
est généralement une
piece de cuir rectangu-
laire de 10 x 5 cm. Elle
peut étre réalisée & partir
d’une vieille chaussure.
 Percez 2 encoches et
nouez les exirémités des bandes élastiques. Le
jespom est prét a I'emploi. Exercez votre tir sur
un chamboule-tout réalisé avec des boites de
conserve vides et empilées.
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La lampe de poche

Ce bricolage passionnera les plus grands et leur donnera certai-
nement I'envie de fenter d'autres expériences. Ce procédé est
absolument sans danger car il n’y a pas de soudure d faire. Pour

cette réalisation, il vous faut :

2 tube en igue (C
une boite de ;

photo)

|+ Commencez par dénu-

der les extrémités des 2 fils
électriques sur 8 cm a

= |'aide de ciseaux. Enroulez

en spirale la partie dénu-
dée du 1¢ fil électrique et
enfoncez-la au fond du
récipient en faisant ressor-
tir I'autre extrémité par un
petit trou perforé en haut
du tube plastique.

° Au centfre, percez le
capuchon du tube afin dy
insérer 'ampoule. A sa

| base, enroulez |'extrémité

du 2¢ fil et faites ressortir
I'autre bout du fil par le
méme trou percé dans le
récipient. Installez la pile
dans le récipient avec le
coté + de la pile reposant
sur la spirale de fil.
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/,,. 1 pince & linge

2 pile de 1,5 volttype R4

e wéciniont

- ow R20, 3elon lo taille de

* Pour réaliser linter-
rupteur de la lampe de
poche, enroulez les extré-
mités des 2 fils sur les
2 bras de la pince @ linge.
Refermez votre module @
I'aide d'adhésif d'électri-
cien en prenant soin de
mettre en contact la base
de I'ampoule et le haut de
la pile (pole -).

* Collez la pince le long
du récipient. Et si vous
avez suivi les instructions
de montage & la lefire,
lorsque vous appuyez

. sur les extrémités de la

pince, les fils électriques
se fouchent et I'ampoule
s'allume !

© BARBARA KELLER



Marmailles Plus
Antilles

Sérieux frere ?
Toi, tes couches
c'est pas des
Marmailles Plus !?

R
R RERTLL L

TR s WY
Les couches Marmailles Plus
font peau neuve !

Toujours aussi absorbantes pour "al m

un bébé bien au sec plus de 12 h.

Seul le voile extérieur a changé :
&b GOUBR pour les mains de papa et maman

< R pour le confort de bébé
P pratiq X2 grace aux nouveaux indicateurs d'humidité

Les points roses disparaissent quand la couche est pleine.

De 3 a 25 kg. Exclusivement en pharmacies.

ghosr |

o s Martinique 05 96 50 85 13  Guadeloupe 05 90 99 80 09
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PAR FREDERIQUE DENIS

Les mauvaises habitudes alimentaires,
le manque d'activités physiques

et de sommeil expliquent en partie

le surpoids de votre enfant mais pas
seulement... Une approche globale est
nécessaire. Les éclairages
du Dr Laurence Barru*.

* Médecin nutritionniste au
service de prise en charge

de I'obésité du centre médico-
social de Basse-Terre.

M\

Faites pencher la balance !

Mon/enfant .
Estlen SUrpoids

1 cété poids : guand 2%

@ Est-il en surpoids ?
Il existe une formule simple pour IMC = Poids /Taille?

déterminer si une personne est en .
surpoids : le calcul de l'indice de IMC<185
masse corporelle (IMC). Il s'obtient en IMC entre 18,5 et 25

divisant son poids (en kg) par sa faille IMC entre 25 et 30
au carré (en m?). En fonction de I'MC IMC > 30

frouvé, on détermine si la personne
fait partie de la catégorie maigre, nor-
male, en surpoids ou obese.
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Pour les enfants, c'est un peu diffé-
rent car ils grandissent. Il faut donc
adapter I''MC en fonction de
I'dge. On utilise pour cela les
courbes de corpulences
(ou pondérales) fille ou
gargon qui se trouvent
sur le carnet de santé
de l'enfant. On
A reporte le calcul de
I'IMC sur la courbe
en fonction de
I'dge. On ne parle
plus de surpoids chez
les enfants mais d'obésité

de degré 1.

2 coté psycho :

@ Comment ne pas le culpabiliser ?
II'est trés important de ne pas discrimi-
ner un enfant en surpoids. Le probleme
se pose souvent a I'école ol I'enfant est
moqué. Il subit un fraumatisme. Ce n'est
pas sa faute. Il ne faut donc surtout pas le
culpabiliser. C'est important qu'il puisse
parler & ses proches des moqueries dont
il peut faire I'objet a I'école. Il faut lui po-
ser des questions : comment te sens-tu @
la maison ? A I'école ? Avec tes amis ?
Tes copains sont-ils gentils avec toi ? Et
le rassurer. Ensuite, pour les enfants qui
se moquent, les adultes, les professeurs,
doivent étre fermes et leur faire accep-
ter les différences afin qu'ils ne recom-
mencent pas.

@ Comment lui expliquer I'obésité ?

Dans la croyance populaire, on consi-
deére qu'un enfant en surpoids est trop
“vorace”, alors que le plus souvent le pro-
bleme est génétique. On retrouve dans
la majorité des cas au moins un des pa-

@ Peut-on se fier
@ son apparence physique ?

Les courbes sont frés imporfantes car la
zone normale est assez large. Entre les
deux exirémes, on frouve des enfants
normaux qui peuvent étre trés différents
physiquement. "Ce qui est inquiéfant
chez un enfant, c'est le changement de
couloir sur le graphique car, en général,
un enfant reste dans le méme couloir fout
au long de sa croissance. Si c'est un petfit
gabarit, il le restera en général foute sa
vie. Idem s'il est grand et costaud. Le mé-
decin surveille si I'enfant change de cou-
loir et s'il sort de la courbe normale pour
passer dans la zone obésité 17, explique
le Dr Laurence Barru.

WMW?

renfs dans une situation d'obésité. Il faut
expliquer a I'enfant que le surpoids (obé-
sité de degré 1) est une prédisposition &
prendre du poids. Chacun est prédisposé
@ un poids maximal dans sa vie. Les iné-
galités s'expliquent par la génétique. Les
spécialistes pensent qu'ily a entre 400 et
500 geénes responsables de I'obésité. De
plus, la prédisposition génétique a I'obé-
sité est plus élevée chez les populations
originaires du Pacifique, chez les popula-
tions noires, indiennes, caucasiennes et
asiatiques dans I'ordre des tendances.
On a donc une propension génétique au
surpoids plus importante dans les Dom-
Tom qu'en France métropolitaine. Bien
sr, I'environnement y est aussi pour
quelque chose mais ce qui prévaut ¢'est
la disposition génétique. “A un enfant
encore frop pefit pour comprendre la
génétique, on explique simplement que
s'il ressemble plus @ son papa qu'd sa
maman, c'est que le papa lui a fransmis
plus de choses que sa maman, dont une



facilité a prendre du poids. Voila pour-
quoi il devra manger différemment des
autres”, préconise le docteur.

@ Quelles sont les erreurs & éviter ?
"Il ne faut rien supprimer ou inferdlire.
On connait maintenant le danger des
régimes. Et ils sont encore plus dan-
gereux pour un enfant”, explique le
docteur. Dans un premier femps, avec
le psychologue, l'enfant apprend &
respecter ses sensations alimentaires.
Respecter les moments o le corps de-
mande & manger. Cela peut et devrait
s'apprendre dés le plus jeune Gge, car
le probléme est que plus I'enfant gran-
dit, plus il sera difficile de stabiliser son
poids. "Il ne faut jamais réveiller un

3 coté nutrition

@ Quels outils ?

"Il 'existe un oultil trés pratique pour
les enfants, congu par des diététi-
ciennes et amélioré par notre équipe
au cenfre médico-social, c’est “la
main alimentaire” (voir page sui-
vante). Ef cela marche frés bien pour
les grands aussi”, propose Laurence
Barru. Un doigt correspond & chaque
famille d'aliments : laitage, féculent,

bébé sous prétexte de lui

donner un biberon @ une

heure fixe. On affend qu'il
demande. Si I'enfant recrache la
nourriture, c'est qu'il n'a pas faim.
Donc on n'insiste pas”, avertit le doc-
teur. Malheureusement, notre société
est conditionnée G manger 3 repas
par jour, & des horaires fixes. I faut
manger quand notre organisme en a
besoin, quand on a faim et, donc, éfre
G I'écoute de son corps. Manger en
dehors de ces moments, c'est prendre
du poids : mon corps ne veut pas de
nourriture, il va donc sfocker. L'idéal
serait qu'a I'ecole les enfants mangent
quand ils ont faim. Pour le moment,
dans les écoles, I'enfant peut manger

protéine, légumes et fruits. Et les
3 lignes de la main correspondent
au gras, sucre et sel. Beaucoup ont
tendance & supprimer de leur ali-
mentation certaines choses comme
le gras ou le sucre ou méme le sel,
souvent G cause des régimes et des
croyances alimentaires. On constate
aussi que dans I'alimentation d'en-
fants en surpoids il y a souvent des

AN

un fruit en milieu de matinée, mais cela
n'est pas nécessaire s'il n‘a pas faim et
peut ne pas étre assez pour un autre
qui aurait vraiment faim. Certaines per-
sonnes n'ont faim qu'1 & 2 fois par jour
et d'autres plus. Les enfants ont des
phases ou ils ont plus ou moins faim,
plus ou moins souvent dans la journée,
selon leurs pics de croissance.

exces, car les privations enfrainent
des compulsions alimentaires. C'est-
G-dire qu'au moment od I'enfant ar-
réte tel ou tel régime restrictif, il aura
envie de manger en quantité frop
importante les aliments supprimés.
Pendant un repas, il faut manger
de fous les aliments précisés sur la
“main” et éfre  I'écoute de sa faim
et de sa satiété en se centrant sur
ses ressentis, ses besoins. Apprendre
aussi a boire de I'eau quand on a soif
et non pas des sodas qui sont des ali-
ments. IIs peuvent étre bus quand on
a faim, lors d'un repas. Donc, on ne
supprime rien sous risque de com-
pulsions alimentaires !
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@ Faut-il éduquer les parents

aussi ?

Les adultes doivent réapprendre a com-
poser les menus pour la famille, rééqui-
librer les repas avec fous les éléments
de la "main” et surtout ne jamais forcer
un enfant & terminer son plat. “Une
mére de famille qui travaille, qui s'oc-
cupe de ses enfants, n'a souvent pas
le temps de cuisiner. Il ne s‘agit pas de
la culpabiliser. Elle fait parfois avec ce
qu'elle a. On lui apprend, par exemple,
qu'un menu composé d'une franche de
Jjambon, de chips, de fromage, d'une
fomate, d'une banane et d'un soda,
conviendra dans la mesure ot fous les
aliments sont représentés”, ajoute le
Dr Barru. Et aussi, autant que possible,
mangez en famille plutét que de le faire
manger seul !

@ Quelle hygiéne de vie ?

Les médecins insistent sur le fait de se
concentrer sur son repas, de se metire a
table, d'éteindre la télé, de ne pas regar-
der son téléphone ou son ordinateur pen-
dant que I'on mange, se concentrer sur
sa faim et sa satiété et prendre

le temps de bien mécher les

aliments. Il est frés important

de pratiquer une activité phy-

sique qui est bénéfique pour

le sommeil, le moral et évite beau-

coup de maladies. Bien sdr, il faut choisir
une activité que I'enfant aime et aussi par-
tager des acfivités avec lui, comme partir
en randonnée ou faire du vélo, se garer
un peu plus loin et marcher quand on va
faire des courses, par exemple. Le som-
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Outil dietetique : la main alimentaire

Protéine
Féculent

Laitage

meil est aussi primordial. Il est plus difficile
de se centrer sur ses sensations alimen-
taires lorsque I'on est fatigué. Les parents
doivent vérifier que I'enfant ne reste pas
frop fard devant les écrans d'ordinateur ou
du téléphone.
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Depuis plus de 40 ans, la recherche du Laboratoire Gallia

s'inspire des bénéfices de I'aliment idéal et naturel du nourrisson: le lait maternel.
Sa formule unique contient des Vitamines A* et C* qui contribuent  Fer

au bon fonctionnement du systéme immunitaire  JEECERPIRRE

**Offre internet valable & partir du 01/11/2016 et réservée a toutes les personnes physiques majeures membwes du programme Laboratoire Callia & Vous. Les Points peuvent &tre cumulés via
‘achat de produits Laboratoire Gallia (hors gammes de produits mains de 6 mois) ou via la rézlisation d'actions relationnglles (lste des produits et actions disponibles a l'adresse hitps:/ www,
aboratoire-gallia comy/gallia-et-vous/mes-points/je-gagne-des-points.). Laboraroire Gallia se réserve la possibilicé d'arréter lopération & tout moment et pour quelque raison que ce soit et en
Infarmera ses internaures i ladresse ci-dessus : https:/flaboratoire-gallia.com/decouvrez-gallia-et-vous. Modalités complétes, détails des dotations et de remboursement des frais de participation
déposés auprés de Me Adrien PLALICHEUR, Huissier de justice, 241, rue Victor Hugo 63400 Villefranche-sur-Sadne et disponibles sur htepsy//laboratoire-gallia com/decouviez-gallia-et-vous.

*Conformément a la réglementation

AVI5 IMPORTANT : Le lait maternel est l'aliment idéal et naturel du nourrisson : il est le mieux adapté @ ses besoins spécifigues. Une bonne alimentation
dela mére est importante pour la préparation et la poursuite de I'allaiternent au sein. Lallaitement mixie peut géner I'allaitement maternel et il est difficile
de revenir sur le choix de ne pas allaiter. En cas d'utilisation d'une préparation infantile, lorsque la mére ne peut pas ou ne veut pas allaiter, il importe de
respecter scrupuleusement les indications de préparation et d'ufilisation et de suivre I'avis du Corps Médical. Une utilisation incorrecte pourrait présenter
un risque pour la santé de I'enfant. Les implications socio-économigues doivent élre prises en considération dans le choix de la méthode d'allaitement.

EN PLUS DU LAIT, L'EAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. WWW.MANGERBOUGER.FR

301374 922 - MKG-2077-013 - Photo €I Glflamie Grill/Blend Images - avicom’

. RICS Vi

Blédina, 5A5 au capital de 20.388.945 euros, 383 rue Philippe Héron - 69400 Vil



Envol

Quendles enfantss
quittent'le nid

PAR MARIE-FRANCE GRUGEAUX-ETNA

Apres le bac,
souvent, les
enfants partent.
Pour les parents,
c'est une page
parfois difficile
a tourner. Les
conseils de
Sandrine Désiage,
psychologue
scolaire.
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Au-dela du déchirement,
pourquoi cette période
est-elle difficile pour

les parents ?

Pour deux raisons. C'est d'une
part une période de réorganisation
physique et psychique car la struc-
ture familiale est confrontée & un
réaménagement de I'espace et du
femps. D’autre part, il y a une re-
mise en cause du fonctionnement
et des habitudes. Se dessine alors
un bouleversement, un déséqui-
libre. Chacun va devoir retrouver
sa place. Et puis quand le jeune
adulte revient & la maison lors des
vacances, il faut lui frouver une
place qui sera différente de celle
qu'il avait avant son départ.

Cette réorganisation
est-elle le début

d’une métamorphose

de la cellule familiale ?
Cette période de réorganisation
psychique est surnommée “révi-
viscence du complexe de rivalité
cedipien” par les psychanalystes.
C'est-a-dire que I'homme, dont le
fils devient adulte, est relégué en
seconde position. Il se retrouve
dans la méme situation qu’en étant
enfant. Enfant face G son pére,
il était en deuxiéme position. A
ce nouveau stade de sa vie, il est
G nouveau relégué en seconde
position face @ son fils qui devient
adulte, développe une cerfaine
libido, une certaine force, qu'il est
lui-méme en train de perdre. Il doit
céder sa place au sein de la famille.
Place qu'il regagne en partie au
départ du fils.



Cette métamorphose
s'opére-t-elle aussi

chez la femme ?

C'estfout aussi délicat pour la femme,
car elle perd son statut de mére. Elle
doit donc se trouver une autre dimen-
sion. La plupart des femmes se sont
construites par rapport au regard que
leurs enfants porfaient sur elles, un re-
gard bienveillant. Désormais, surfout
pour celles qui ne travaillent pas, elles
n‘ont plus de statut. De plus, c'est
une période ou les symptdmes sont
exacerbés du fait de 1'ge qui avance
avec des réalités qu’on n‘a pas forcé-
ment anticipées, comme la mort de
ses propres parents, la ménopause.
Et le départ des enfants accentue
cette réalité complexe.

Peut-on anticiper

ce départ ?

Oui, c’est comme un départ & la
retraite. Il faut s’y préparer. C'est-G-
dire accepter I'idée que les enfants
sont capables de faire sans nous. Et
les parents récupérent alors pour eux
ce temps qu'ils leur donnaient. Il faut
savoir se retrouver soi-méme, retrou-
ver ses priorités, apprendre & recons-
fruire son couple. Souvent, on oublie
qu‘avant d’avoir été une famille, nous
étions un couple.

Etre en milieu insulaire
rend-il les choses plus diffi-
ciles ?

Au confraire, les familles ici sont
mieux préparées que dans I'Hexa-
gone car elles se projettent trés 1ot
dans cette réalité. Souvent, les pa-
renfs ont eux-mémes été confrontés
@ cefte situation en fant qu'étudiants.
lls se sont préparés a vivre la méme
chose avec leurs enfants. Donc, ils
anficipent et intégrent mieux cefte

idée du départ. lls accompagnent
“leurs petits” pour frouver un appar-
tement. Et la coupure se fait & ce mo-
ment-I& car souvent, ils partent pour
foute une année scolaire. Chez nous,
I'insularité c’est bien “outre-mere”.
Tout n'est pas simple néanmoins.
Les parents angoissent & I'idée d'une
non-intégration dans ce nouveau mi-
lieu. Mais les appréhensions ne per-
durent pas parce que les enfants ne
sont pas visibles. lls ne racontent que
ce qu'ils ont envie de dire. lls sont
loin des yeux. C'est beaucoup moins
anxiogéne que lorsqu’ils sont Id.

Les parents doivent-ils

se soutenir mutuellement
dans cette épreuve ?

Le papa doit remplir sa fonction,
celle de tiers séparateur. Le pere
accompagne la maman dans ses
douleurs et ses angoisses, et la
maman accompagne son enfant
dans sa séparation.

“Le pére accompagne
la maman dans

ses douleurs et ses
angoisses, et la
maman accompagne
son enfant dans sa
séparation.”
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PAR CELINE GUILLAUME

Ef si nous remplacions le traditionnel cadeau
de féte des Meres par une activité a partager
avec elle 2 Pause beauté, instant gourmand,
relaxation, nature, voyages... Profitez ensemble
d'un moment de douce complicité |

a féte des Méres
rend  hommage
aux valeurs
maternelles et
familiales, considérées comme des
piliers de nofre société”, analyse
Barbara Logis, psychothérapeute. La
meére antillaise est un potomitan, au
centre d'une organisation familiale
dite matrifocale. Elle “assure I'édu-
cation familiale. Et c’est ce réle de
mére que la fille devra étre capable
de reprendre a son tour”, constate
Stéphanie  Mulot, anthropologue.
De ce fait, mere et fille partagent

[

des préoccupations quotidiennes
et négligent de nourrir leur relation.
"Or, rendre visife ou téléphoner a
sa mére chaque jour, lui rendre ou
en recevoir des services ne garantit
pas ['existence d’un rapport affecti-
vement safisfaisant.” ldem pour les
fils. Partager une activité peut deve-
nir le support d’un nouveau type de
relation. "Afin que ce cadeau soif un
vrai témoignage de délicatesse et
d'amour, il faut s'assurer de ce qui
peut faire plaisir @ sa mére, innover
peut-étre, fout en respectant ses
goats”, conseille Barbara Logis.

ey

rtager avec elle |

»

L

(



Initiation a la détente

Du yoga au tai-chi, de la relaxation & la méditation, les
techniques sont variées, mais reposent foutes sur les mémes
bases : un travail de respiration, de posture ou de mouvement
et une présence attentive d I'instant présent. "Mére et fille
s’installeront dans une démarche de lacher-prise. Une pause
pour se découvrir autrement”, explique Karine Cazenave,
réflexologue, créatrice d’un centre dédié au bien-étre. Des
disciplines, pour fous les &ges, qui apprennent d faire le vide,
@ se recentrer, et 4 viser une meilleure santé. “Le fai-chi met
I‘accent sur le renforcement des organes, des articulations, de
la mémoire, de I'équilibre. Le qi gong est basé sur les principes
de la médecine chinoise. Et le yoga améliore la respiration, la
flexibilité globale du corps, détend, revitalise les organes et fait
mieux circuler I’énergie”, précise Karine Cazenave.

BOUGE TON ANATOMIE !

"Notre musicothérapeute se sert de la danse pour valori-
ser I’expression corporelle, lever les inhibifions, s‘exprimer
ef améliorer ses capacités cardiovasculaires. Un espace qui
fait parfois ressortir des émotions entre mére et fille. Vous
vous redécouvrirez I”,conseille Karine Cazenave.



http://�quilibre.le/
http://chinoise.et/
http://cardiovasculaires.un/

Pause gourmande

En mode traditionnel, vous y apprendrez
des recettes & base de farine-pays (manioc, fruit
@ pain, efc.) ou “des confitures et marmelades”,
suggeére Ranza Rancé, médiatrice scientifique
au conservatoire botanique des Tles de Guade-
loupe. Pour un voyage culinaire, tentez les sushis,
les cocktails, la cuisine végétarienne ou encore
un atelier chocolat. Si votre budget est restreint,
demandez & votre mére de passer une journée
avec vous, afin qu’elle vous transmette ses meil-
leures recettes. Mais attention, “prenez garde a
ne pas la confiner dans un réle de cuisiniére.
Pour rendre ce moment plus agréable, faites par-
ficiper foute la famille I”, prévient Barbara Logis.
Autant d’activités qui peuvent devenir de petits
rituels.

Shen Corolbe

Martinique - Guadeloupe
Guyane - Réunion

|
& La médecine traditionnelle
chinoise, par son action
préventive et curative, mobilise
gréce au massage thérapeutique
et  l'acupuncture, les capacités
d'autorégulation du corps de
chaque individu, en harmonisant
les énergies. Ces pratiques
agissent notamment sur certains
maux liés aux voies respiratoires,
au systeme digestif, la dépression,
le stress...

& Contactez I'école Shen Caraibe qui
propose des formations accessibles a
tous. Depuis 15 ans, elle forme de
véritables praticiens en médecine |
traditionelle chinoise. A travers ces
enseignements, chacun peut
apprendre et comprendre son
propre fonctionnement.

. Des;séances;dharmonisation,
énergétique des;organes;sont: possibles.

Formations Martinique
Inscription dés le mois de mars. Début des cours: 9h
Formation Massage nutripuncture taichi 2017/2018
de septembre 2017 & juin 2018
Formation Acupuncture harmonie énergétique 1** année
2017/2018 : de septembre 2017 3 avril 2018
Réflexologie plantaire
23,24 et 25 juin 2017 - 20, 21 et 22 avril 2018

Consultez les dates des formations sur notre site internet
www.shencaraibe.com
ou contactez |'Ecole Shen Caraibes par téléphone

Shen Caraibe Martinique

161 chemln Petit Berry - 97212 Saint-Jose




Séance relooking

A la maison, entre deux fous
rires, ou avec un conseiller en image.
‘Le relooking aide nofre identité
réelle a s‘exprimer, et non celle qui
se conforme @ nofre éducation,

nofre profession, nos convictions

religieuses, efc. Parfois, cela provoque
un vrai choc. Par conséquent, afin que
I'une n’influe pas sur I'autre, je sépare
souvent mere et fille au début I”,
explique Muriel Ozanne, conseillére
en image. Ce que confirme Barbara
Logis, psychothérapeute : "Il est
préférable de mener cetfe activité
séparément. Cela leur permettra
d'investir - pleinement cet espace
réservé. Le partage d’expérience
peut ensuite étre enrichissant pour
foutes les deux.” Rendez-vous pour le
résultat final !

Shopping particulier

Plus Iéger, le shopping @
deux, ou le personal shopper avec
un conseiller en image, pour un
événement spécial : “Baptéme,
mariage, mutation professionnelle,
efc.”, propose Muriel Ozanne. Mais
attention & ne pas vouloir remodeler
Iautre. “Surfout que les générations
n‘ont pas forcément les mémes
objectifs”, observe Barbara Logis,
psychothérapeute. Les désirs et les
attentes de I'une peuvent vite étre
confondues. Des critiques peuvent
“rendre nos propres envies et désirs
secondaires face a ceux d‘autrui”,
explique Stéphanie Mulot, anthropo-
logue.



Vol direct
et quotidien

FFRE SPECIALE
du 22 au 31 mai 2017

ste des meres

chez CORSAIR le »¢me bagage

est OFFERT !

CORSA IR/’

*Qffre uniquement pour tout achat d'un billet, du 22 au 31 mai 2017, & l'agence Corsair Aéroport (Martinique Aimé Césaire et Guadeloupe Ple Caraibe), sur présentation de ce magazine. Offre valable uni-
quement pour les clients de Iz classe Horizon, pour des vals Aller-Retour & partir de Pointe-2-Pitre ou Fort-de-France & destination de Paris Orly, pour tout voyage avant le 31 décembre 2017. Offre non
cumulable avec les avantages Gold, Platinum, jeunes ou étudiants ainsi qu'avec les offres promotionnelles de Corsair, Offre soumise & 'adhésion au programme de fidélité Corsair le Club(déja inscritou

nouvel adhérent, adhésion gratuite). 2 bagage = un bagage supplémentaire de 23 kg a l'aller et au retour.




Bouger

""Hop ! Hop ! On chausse les baskets I
Selon I'age et le niveau, je conseille les activités
en extérieur et/ou en groupe réduit. Entre 20 et
50 ans, si vous étes en pleine forme, @ vous la
majorité des activités que I'on retrouve en salle
de remise en forme, mais aussi le badminton, le
squash ou le tennis ! De 40 a 65 ans, je recom-
mande des activités plus douces (strefching,
body balance, Pilates, efc.). Et jusqu’a 80 ans,
de I'aquagym ou des séances de coaching en
duo, plus faciles a suivre. En revanche, selon
I'éfat de santé, la marche, la course d pieds
et le vélo, peuvent étre pratiqués a n‘importe
quel dge”, propose Grégory Hannoah, coach
sportif. Ef si mere et filles/fils étes en excellente
forme, tentez une activité exireme. Canyoning
ou escalade, c’est I'assurance de s’extraire de
la routine !
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Prendre I'air

L'état de santé de votre mére s'est fragi-
lisé ? Partez en promenade. Marcher permet
d’augmenter ses aptitudes et sa force motrice.
Bord de mer ou jardin, la promenade doit étre
adaptée @ ses capacités et pratiquée dans
un environnement sécuritaire. En forét, selon
I'International Union of Forest Research Orga-
nizations (IUFRO), elle aurait méme des effets
bienfaisants sur la santé physique et mentale :
réduction du stress, sentiment de bien-étre,
renforcement du systéme immunitaire, etc. Et
si votre mére est en bonne santé, proposez-lui
une promenade & cheval, en rollers ou @ vélo.

Expérience linguistique

"Tous les membres de la famille (des
petits-enfants aux grands-parents) peuvent
participer & un atelier pour apprendre une
langue éfrangére. Ou encore lire et écrire le
créole ensemble”, suggere Barbara Logis, psy-
chothérapeute. Peu importe I'age auquel nous
débutons, plus nous utilisons une zone spéci-
fique de notre cerveau, plus elle se développe
et se renforce.

LABORATOIRES

FILORGA

PARIS

REVOLUTION
ANTI-AGE

NCTF-REVERSE®

CHANGE VISIBLEMENT
VOTRE PEAU DES 7 JOURS"

18 LABORATOIRE"FRANCAIS
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1 Ecrire & 2 mains

Plus atfypique, un processus créatif
conjoint, tel qu‘écrire (un roman, I’histoire familiale,
des poémes, efc.). Odile et Talia Chevassus tiennent
un blog ensemble. “Je croyais qu‘adulte, ma fille
Talia continuerait son chemin et que nos vies
allaient se séparer. Ce blog nous donne I‘'opportunité
d‘une magnifique confinuité. Ca nous "force" aussi
a négocier. Nous sommes ravies de passer aufant
de temps ensemble”, témoigne Odile, la mére. Ou,
quidé par un fiers, “un atelier d'écriture peut éfre une
activité frés forfe et enrichissante. Peinture, danse,
chorale... ['idée est de s‘exprimer ensemble !”,
ajoute Barbara Logis.

LIRE ENSEMBLE

S’échanger des livres qu‘on a adorés, partager
un coup de ceeur, discuter de personnages, d'une
situation, c’est I’'occasion d‘une rencontre com-
plice dans un univers imaginaire ! Ou alors, plus
formel, dans un club de lecture.
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Atelier vert

"A deux ou en atelier, réalisez un herbier
en récolfant et en faisant sécher des feuilles.
Collez-les dans un cahier, avec leur nom et la
date de récolfe. Ou encore, apprenez a colorer
un vétement avec du roucou que vous aurez pris
soin de fabriquer vous-méme. Autfant de petites
idées simples et amusantes a réaliser avec sa
mére”, propose Ranza Rancé, médiatrice scien-
tifique au Conservatoire botanique des Tles de
Guadeloupe. Atelier sur les plantes médicinales,
art floral, vannerie traditionnelle et amérin-
dienne, fabrication de couleurs végétales, nuit
dans une cabane, la parenthése nature permet
de se ressourcer, au vert.



http://s�parer.ce/

P untvers duw spa

SPAS - SPAS DE NAGE - SAUNAS
CONSEIL - VENTE - INSTALLATION

Agua Bike Minceur

Le bien-étre par I'eau

- )
sn {oat 20k £ an Anva Bike Hml‘.l'.'ﬂl wsu an 30 join 2017

EXBLIISW“E ﬂll!'lllllllllE

S Spa 1 place &

EFFETS SPA & FITNESS | | véloaquatique

L'AQUABIKE MINCEUR est un spa individuel associé a un pédalier qui combine a la fois les
bienfaits de 'nydromassage et du pédalage !
Pédaler dans I'eau diminue la perception de l'effort, mais pas ses effets!

Quels résultats ?

+ Les jets hydromassants situés sur les zones sensibles (fesses, cuisses et hanches) vont masser le
bas de votre corps pour accentuer les effets du pédalage.

« Pour vous Mesdames cette action drainante va vous aider a éliminer la cellulite et
I'aspect peau d'orange tout en affinant votre silhouette.

« Pour vous Messieurs vous travaillez votre cardio et surtout vous vous musclez en douceur.
«Vous perdez jusqu'a 300 calories en 1 seule séance de 45 minutes Il

SPA SAUNA

Structure en acier galvanisé a partir de
a partir de Structure en acier galvanisé €
4 gooe Combinaison parfaite entre 1 900 L
TTC un spa et une piscine.
— s S

© 0596 620 620 | Les Hauts de Californie N° A2 ( & coté de I'Espace Dd ) - 97232 Le Lamentin
Horaires : du Mardi au Vendredi de 9h00 & 13h00 et de 14h00 & 17h30 et le Samedi de 9h00 a 14h00

www.luniversduspa.net | B luniversduspa | contact.luniversduspa@gmail.com



Formule Energie

ENERGIE SENSUELLE

Stress, soucis, fatigue, déprime saisonniére, age... autant
de facteurs qui peuvent contrarier notre libido. La Formule
Energie libido de HDNC travaille sur le renforcement
du systeme nerveux, la vigueur sexuelle et les symptomes
de la ménopause. L'arginine agit sur l'irrigation des organes
sexuels, le tribulus sur la libido, la damiana permet
de faire durer le rapport. :

> Pharmacies Audéo B-R

ENTENDRE
EN TOUTE LIBERTE

Fourni avec son chargeur, Audéo B-R

Pour elle comme pour lui.

i de Phonak est la premiére aide auditive
SE2 ¢ acharge ultra-rapide sans détérioration
PLEINE PUISSANCE i de la batterie (ithium-ion, garantie
: 4 ans). ldéal pour tous vos deplacements
Le SE2 est un mélange riche en nutriments (concentré d’AFA il possede une autonomie
E: ou algue de Klamath), d’ Undaria pinnatifida (algue brune) et de : de 24 h en continu.
ES Cordyceps sinensis (fungus tibétain), travaillant en synergie. ~ : > Audition Conseil, Scheelcher,
g Armé de ces 3 ingrédients naturels, vous disposez d’un moyen tél 05 96 71 61 71 ; Le Marin,
N efficace pour maintenir vos capacités et votre bien-étre autop ! :  él 05 96 51 33 29 ; Sainte-Marie,
> Agence Stemtech, Zac Etang Z’Abricot, Inm Le Lagon, Ccial Lassalle, La Kasavie,

Fort-de-France, tél 05 96 50 82 15 tél 05 96 71 61 71

SE2 vient en complément d’une vie saine.

Résiste a I'eau et a la poussiére.

i
o
o Dor
The General ‘ : LEGERETE ASSUREE
L'ESPRIT D’AVENTURE Sbrilli © Avec sa coupe déstructurée, ces
. . ) : montures minimalistes ultrafines de Dior
. ABIa fois lcon#claste et,pl?ssmyt%t. LA SANDALE DE 7 LIEUES ¢ sont votre accessoire incontournable,
ay-Ban nous offre une réinterprétation - o jeur ! i
o 2 colbbre Avelor (1937) Avec || La Schol Strilestune sandaleabride | TR VS DSATES SECO0ER.
ses lentilles plus carrées etsabare  : ultra-confortable. Elle bénéficie de de fines bordures refletent
supérieure renforcée, son style aventurier : @ technologie Bioprint avec semelle &\ ore parsonnalité et votre originalité
trés affirmé seduit les plus audacieux ! ; €rgonomique, talon stabilisé et soutien avec finesse
> Lynx de la voiite. Confortable, > Optic 2000, tél 05 96 55 98 30,
quel que soit votre chemin ! ‘ Imm Hexagt’me, 2zl Ghampigny,’
8 coloris de verres. > Pharmacies 97224 Ducos

En nubuck et éco-cuir. Du 36 au 41. Plusieurs coloris disponibles. Venez

choisir le votre !
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Un bar a méditation
Apres le bar a ongles et le bar a chats, voici le bar & méditation | REcemment inauguré @ Paris, ce lieu attire
tous ceux qui souhaitent se vider la téte et retrouver la paix intérieure. A I'entrée, on dépose ses affaires

et son téléphone portable au vestiaire. A I'étage, on suit la voix d’un thérapeute pour une séance guidée,
pendant qu’au sous-sol, un petit nombre de participants méditent.
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Cuide spirituel

PAR CAROLINE FIAT

Le vécu d'une
méditation varie
énormément
d’'une personne
al'autre. |l

me fallait

donc essayer
POUr POUVOIr
en parler !

Récit d'une
premiere fois.

108 anform !+ mai - juin 2017

u'on l'appelle “pleine

conscience” en Occi-

dent ou ‘vipassana”

en Inde, I'idée est la
méme, arréter un instant le mental, la
course des pensées. Et la technique
semble simple : se centrer sur sa res-
piration, son corps, sa posture, un man-
fra... ef observer ce qui se passe. J'ai
choisi I'enseignement du Dr Jacques
Vigne, psychiafre renommé pour ses
fravaux et ses livres qui font le pont
enfre neurosciences et méditation.
Plongé dans la culture indienne depuis
un demi-siécle, il parfage sa vie entre
I'Inde et la Métropole et anime ce week-
end un stage de méditation vipassana.

Ce que j'ai véa ?

Autour de lui, une dizaine de partici-
pants. 90 % de femmes ! Les journées
sont ponctuées de méditations assises,
marchées ou allongées, assorties
d’explications et de moments de par-
tage sur notre ressenti. Pour la plupart

XA

d‘entre nous, tenir la position se révele
un peu difficile, qu‘on soit assis en tail-
leur, en demi-lotus, voire en lotus entier
pour les plus habitués. Colonne droite,
j'observe le souffle aller et venir. Je sens
mon corps se poser, se centrer. Mais
rapidement, les pensées s‘accumulent,
I'esprit rumine et s'agite. C'est la réac-
fion de défense logique de la “four de
contrdle”, avec son président, le men-
fal, et son premier ministre, 1'ego. Il faut
inviter les pensées, comme le souffle,
G se poser. Pas si simple ! Ca résiste
l6-haut | *Il n’y a rien a faire. Il y a fout
a défaire. C'est le fravail d’une vie”,
rassure Jacques Vigne. Il propose un
autre outil, le scanner corporel. Comme
en sophrologie, on passe en revue les
différentes parties du corps. Effet immé-
diaf, un grand apaisement et une plus
grande conscience de I™ici et mainte-
nant”, mots de passe de la méditation !
Autre observation, méditer en groupe
aide @ ne pas fuir et & ne pas se sentir
seul avec ses difficultés. Cela permet



aussi de fravailler I'altruisme, notion
cenfrale qui nous relie aux autres et,
donc, G nous-méme. De méme que
mental et corps cessent d'étre divisés,
soi et non-soi se réunissent. Je fermine
ce week-end en ressenfant une stable
et profonde joie intérieure, malgré les
turbulences de la traversée ! La difficul-
té sera de conserver une régularité. De
programmer chaque jour 1 ou 2 temps
de méditation. De s'asseoir et d'obser-
ver son souffle, ses pensées, son objet
de méditation, sa phrase du jour. ..

Ce que j'ai appris ?

J'ai enfin mon propre avis sur la médi-
fation et abandonné quelques idées
regues. ..

1% idée regue :

c¢'est comme le yoga !

Prafiquant yoga et sophrologie depuis
de nombreuses années, je pensais
que l'exercice m’ameneraif en terrain
connu. Mais la méditation vipassana
est bien spécifique. Assis en tailleur, on
ne peut se “réfugier dans I'action”. On
est seul avec soi-méme et en position
rapidement inconfortable.  Jacques
Vigne dispense ses encouragements
et ses instructions avec parcimonie.
Ainsi, on comprend rapidement que
c’est bien le silence qui est le "maitre
@ ne pas penser”. Troublant.

2¢ idée regue : c'est facile !

Je suis arrivée un peu en tfouriste
croyant qu'il suffit de s’asseoir dans un
endroit calme et, hop, on médite. En
fait, I'idée est de rester au coeur de la
vie et des bruits de la ville. Cest fout
I'inverse d'un caisson d‘isolation sen-
soriel | Chaque bruit, méme celui de
nofre respiration, est amplifié et génere
son lot d"agacements. Chaque douleur
liée & la posture amene un sentiment
d'injustice ou de colére. Mais ceffe

“Se soigner par la méditation”

“A la suite d'un cancer, j'ai entrepris, il y a 10 ans, des médi-
tations quotidiennes. Je ne peux qu'encourager toutes les
personnes en bonne santé a entreprendre cette démarche
de scan corporel ainsi que I'attention sur le souffle. Mais
aussi les personnes souffrant de divers symptémes, afin
d'expérimenter la capacité de se dissocier des pensées
telles que “vous n'étes pas votre douleur”. Ancienne
pépiniériste, j'aime faire cette comparaison : comme les
graines qui ont besoin de chaleur, d'humidité, de lumiére

et de temps, les graines de conscience ont des besoins
spécifiques pour se développer. Ainsi, la chaleur correspond
a la relaxation (se poser), I'humidité a I'amour, la lumiere a

|'attention juste...”

impatience, ainsi que foutes les autres
émotions et sensations inconfortables,
font justement partie de ce qu'il faut
observer. Par moment, pour étre hon-
néte, la lutte a été dpre et mille excuses
se sont mises en fravers du chemin.
Le cerveau sait trés bien fabriquer de
“vraies raisons” pour renoncer, trou-
ver une excuse et arréter. Ces “petits
diables” montrent bien que le mental
résiste de tfoutes ses forces G I'exer-
cice !

3¢ idée regue : on va s’ennuyer !

Ca, c'était avant. Aprés, on se demande
méme comment ce verbe peut exister.
Car, on ne peut pas s’ennuyer avec soi-
méme ! Dés qu'on ouvre le “capot”, il
y a beaucoup de choses & contempler,
réparer, apprécier, découvrir... Du

Marie-Christine Martz, pratiquante

beau, du moins beau... Et c’est sans
doute le plus beau cadeau de cette
aventure, la fin de I'ennui, le pas vers
I'‘aufonomie, le recentrage vers I'inté-
rieur au lieu de la dispersion extérieure.
C'est la fameuse “vacuité pleine” dont
parle Jacques Vigne.

4¢ idée regue :

c'est pour les siressés !

En fait, c’est beaucoup plus riche que
ca. Cerfains ont ressenti un apaise-
ment, quand d’autres sont sortis frou-
blés, ou épuisés. Mais tous ont fait de
belles découvertes et la conclusion est
unanime, le jeu en vaut vraiment la
chandelle et je ne peux que conseiller
vivement & chacun d’essayer. Avec un
spécialiste, car tout seul, ¢’est souvent
décourageant !
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RETROUVEZ VOTRE SILHOUETTE...
DURABLEMENT

La lipocryolyse de contraste est la solution minceur
qui permet de détruire définitivement les cellules graisseuses.
Dites adieu aux bourrelets disgracieux avec le CMED !

CMED : 1¢ centre de lipocryolise par froid
modéré de Martinique.

- 6 appareils de lipocryolise et 2 appareils de

thermolipocryolise (choc thermique) pour un

traitement plus rapide pour votre confort.

_ Plus de 1 000 client(e)s déja traité(e)s avec un Avart

taux de satisfaction trés élevé.

- Des conseils nutritionnels et astuces pour vous

inciter & reprendre une bonne hygiéne alimen-

taire et de vie.

- Un suivi sérieux et efficace avec une possibilité
'entretien des zones traitées sur la durée.

. Des résultats définitifs et durables, avec

une garantie de résultat. Tout au long de vos

séances, CMED vous accompagnera et vous

conseillera pour des résultats durables sans ré-

gime.

Peur d'avoir mal ? Pas de panique,

c'est une technique indolore et sans danger.

[ SANS OPERATION,
SANS DOULEUR

Pal"“‘cLlhElen‘]Ell H ace
te Lt

S CUISSES, dOS,
sur le CU'OttE

de ¢
ralsweval., double ment
ik ,hpoagne'es ‘amo -
i .
es, petit ventreur'

LES AVANTAGES :

o les cellules graisseuses sont détruites définitivement
et non pas juste vidées. La reprise du volume est rare ;
e |a peau est naturellement retendue ;

| e alternative a la liposuccion ;

« technique indolore, vous reprenez vos activités

7
4

quotidiennes immédiatement apres la séance de lipocryolyse.

8 ZONES {rocrvo s

*Offeslimitées, voiconditions dons vote CMED.

de traitement

LIPOCRYO a 4.0060€

20 ZONES

. inezvo >ches; e rofitez d ibfft"é_s;_e)j{c’g_p_tio'n’helle‘s’_{.‘; cmedmartin
CMED - 14, rue de Clpny (pres du Couvent St Joseph de Cluny) - FORT-DE-FRANCE - 06 96 45 48 13
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Besoin d'un
relooking
express ¢
D’'un conseil
magquillage 2
D'une nouvelle
coiffure ¢ Voici
une sélection
des meilleures
applis beauté du
moment. |

'
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Beat the microbead

Saviez-vous que de nombreux produits

cosmétiques confiennent des micro-

‘) billes ? Ce sont de petites particules de
plastiques composées de polymeres

synthétiques présentes dans les gels

douches, dentifrices, gommages... Non
! biodégradables, elles sont faites pour
durer. Apres rincage, elles se répandent
. dans la nature ef polluent les milieux

-(‘ . marins. C'est pour nous sensibiliser aux
' conséquences néfastes de ces micro-

125 conseils beauté

d’olive et 1 cas d’huile de ricin. ..

billes que 2 associations néerlandaises,
Plastic Soup Foundation ef The North Sea
Foundation, ont créé I'application Beat
the Microbead (fraduisez : chassez les
microbilles). I suffit de scanner le code-
barres d’'un produit pour connaitre sa
feneur en microbilles plastiques. L'appli-
cation affiche une couleur correspondant
au statut écologique du produit. Une
appli 100 % écolo pour étre belle sans
faire souffrir la planéte. Et gratuite !

- Pour un teint plus lumineux, essuyez votre visage avec du jus de carotte matin et soir.
- Le massage au beurre de cacao aide A prévenir I'apparition des vergetures.
- Pour aider les cheveux 0 pousser plus vite, mélangez 2 cas de miel, 3 cds d'huile

Voici 125 conseils beauté a télécharger grafuitement pour faire de votre smartphone un

véritable conseiller beauté. Des conseils pratiques, courts, souvent inspirés de fraditions

populaires et & portée de touche !

o plus spontive

Happy n'good blogueuse de 28 ans passionnée de
Cette application est un guide des fitness et de cuisine saine. C'est la

T

v bons gestes & adopter pour se sentir  popularité de ses photos postées sur
B belle, bien dans sa téte ef dans son  les réseaux sociaux qui lui

corps. Elle propose : inspire la création d’un blog

- des entrainements sportifs hebdo- et d'une appli mobile entie- Q
madaires, rement dédiés au bien-étre.

- des recettes simples @ réaliser, Happy n‘good a pu voir ﬁ

- des conseils pour garder la ligne, le jour grGce G une cam-

- des méthodes pour rester motivée.  pagne de financement par-
A I'origine de cetfe appli, Julie, une ficipatif lancée en novembre 2015,
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K plus tendance

Les tutos beauté

Une appli pour suivre les derniéres tendances, astuces et conseils beauté a travers une
sélection des meilleurs tutos vidéo dédiés au maquillage, @ la coiffure, au nail art, aux soins,
aux looks et aux parfums ! Les tutoriels sont triés par catégories.Quand une vidéo vous plait,
vous |'ajoutez a votre liste de favoris pour vous créer votre trousse beauté. L'application se
transforme en une véritable bibliotheque de tutoriels.Vous pouvez aussi partager vos vidéos
préférées sur les réseaux sociaux, conseiller une vidéo. ..
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Youcam nails
Prenez voire main en photo et testez des centaines

de manucures parmi les looks proposés par des
professionnels. Vous pouvez aussi utiliser les mains
des mannequins de la base de données et ajuster le
teint de la peau. Pour celles dont I'imagination est
sans limite, créez vos propres motifs avec flocons,
paillettes, brillants, stickers, ou changez la forme de
vos ongles. Des futoriels et vidéos explicatives sont
également disponibles. Une appli fun et gratuite !

4 anform !+ mai - juin 2017
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Nailsnaps
Tout juste financée par les internautes du monde

entier via une plateforme participative, cette applica-

tion gratuite tait trés attendue par les nailistas. Elle
photos Instagram préférées. Le principe est simple :
apres avoir sélectionné des photos via votre smart-
ront imprimés des mini-stickers. lls sont ensuite livrés
chez vous. Il ne vous reste plus qu’a les coller sur vos
20 euros la planche.
L) =

\O . g
Youcam makeup
Offrez-vous un relooking virtuel grace a cefte appli qui
votre visage.Votre appareil photo configuré en mode
selfie sert de miroir. L'application recourt & la tech-
les parties de votre visage a maquiller. De nombreux
outils cosmétiques sont proposés pour tester un nou-
mascara. On peut aussi se refailler les sourcils, affiner
son visage ou encore effacer ses cernes. Chacun de
L'appli permet aussi d'essayer de nouvelles coupes
de cheveux en proposant plusieurs colorations, styles

permet de créer des stickers pour les ongles avec vos
phone, celles-ci seront envoyées & Los Angeles ol se-
ongles. Original mais payant. Comptez en moyenne
Ka plus vintuelle

permet d’appliquer différents effets maquillage sur
nologie de reconnaissance faciale pour déterminer
veau fard G paupiére, un blush, un rouge a lévres, un
ces outils se décline en plusieurs aplats de couleurs.
et pourquoi pas, vous inciter a sauter le pas !


http://mascara.on/

SCIENCE er NATURE
AU SERV'CE DE VOTRE

CNE LR

NOS ENGAGEMENTS

+ QUALITE irréprochable, =
prix accessibles.

+ FABRICATION FRANCAISE
(1ISO 22000, GMP, HACCP).

+ Une ANALYSE SYSTEMATIQUE
des lots par un laboratoire
indépendant et accredite.

+ Un suivi de la TRACABILITE
des ingrédients jusqu'aux produits finis.
+ CONTROLE QUALITE

fout au long de la chaine
de production.

orafknfr o pmoms:fomus o

+ Des matiéres premiéres
GARANTIES SANS OGM,
sans risque BSE/TSE

ef non irradiees.

_ EQUILIBRE VENO
ELECTROLYTIQUE DYNAMISANTE

MIGRAINES ALLERGIES ENERGIE DETENTE DESMODIUM RHODIOLA

w-H.D.N.C.

NmRIA Disponible dans les points de vente conseil HARMONY dletetics

pIsTRIBUTION s.a.R.L. (+33)04 68354131 ¢« www.noria-distribution.com NUTRI-COSMETIQUES



Sportive, distinguée,
naturelle, intellectuelle,
bricoleuse... Quel
que soit le style

de votre maman,
ses goUts, ses
préoccupations,
voici une sélection
d'idées cadeaux
pour la combler
de bonheur !

Pour la plus belle

Le rouge a levres Modern Mat
de Black Opal est une véritable
innovation cosmétique. Enfin

un rouge a lévres mat qui ne

se rétracte pas et ne desseche
pas les levres ! Nouvelle texture
Mat confort, au parfum fruité,
disponible en 6 nuances.

> Pharmacies

Vos ongles sont abimés, o
cassants ou dédoublés ? Le

Soin Réparateur durcisseur

Vitry est la solution efficace.

Des 2 semaines d’application,

vos ongles sont renforcés et

plus résistants.

> Pharmacies

Disponible en fini
brillant ou mat.

SO pEpARATEUR ©
BUBCISSIUE

Exclusivement en pharmacie.

NAIL REPATR CARE
ety

¥

"""""
------------
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L’association exclusive de ., P e
filtres dermatologiques UVA/ } -
UVB 100 % minéraux et du RULTA
brevet Bioprotection Cellulaire ST
de Photoderm Nude Touch de @‘
Bioderma offre une protection -
"0+ optimale contre les rayons
229) solaires. Immédiatement, ;
e le teint est unifié et sublimé. n oo
Soopetecet! > Pharmacies st
Application soyeuse ka.;;ﬁ
| etfini poudré. Bio
&0 ml & 1.3:;:0';.: Ongfnal
Methode
.......... Dr Bagh €
............... P
BIOFTORA e
Pour la plus sportive
Apres un voyage, une séance de
sport, une station debout... le Spray
~ Tonique Express de Puressentiel
S aux actifs 100 % d’origine naturelle - )
(17 huiles essentielles et menthol 4
Puressentie naturel rafraichissants) |
stimule votre circulation i
et défatigue vos jambes.
> Pharmacies
VICHY

SLOW AGE

Scin acticdan comectes
6 Tege antamire

Vaporiser sur jambes et
chevilles ou en bain de pieds.

Elégantes et ultra-fashion,
avec leur silhouette rétro,
ces lunettes de soleil
proposent une structure
au dessin parfait, dans un style a la fois
pratique et tendance, signé par le grand
designer new-yorkais. ]
> Lynx N E .

1wl € - 36 LG

Marc Jacobs, un style unique et libéré. P o L

Publicité

."-,.OO/%\
Le Complexe relaxation anti-
stress de Biofloral apporte
calme, relachement, sommeil
régénérateur, protection contre
I’agitation mentale, et aide
a réharmoniser votre
équilibre psychique et
énergétique. Pour affronter
toutes les épreuves
de la vie avec sérénité.
> Pharmacies

En spray, a emporter
partout.

Pour la plus coquette

Slow Age est le premier soin de Vichy
avec un SPF 25 qui ralentit I'apparition
des signes de I’dge pour une peau
éclatante de santé et de jeunesse. Elle
associe un bifidus, extrait de racine
utilisé depuis 2000 ans en Chine, a
I’Eau Thermale Minéralisante de Vichy.
> Pharmacies

Immédiatement, la peau
est hydratée et protégée.

................
.......
....
.
.

Pour la plus
charmeuse

Le Revita’cils Serum est un soin
qui acceélere la croissance des
cils et des sourcils. Retrouvez
rapidement épaisseur, volume

et longueur grace a sa formule
qui ralentit la chute des cils et
stimule la croissance du poil.
> Pharmacies

Des 15 jours : épaisseur + 40 %,
volume + 136 %, longueur + 43 %.
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LA CHUTE DE CHEVEUX N'EST PAS UNE FATALITE OFFRE DECOUVERTE

Découvrez les solutions de votre expert Norgil !

DE REDUCTION*
TRAITER VOTRE CHUTE DE CHEVEUX, SUR VOTRE

RETROUVER UNE BELLE CHEVELURE
GRACE A NOS PROTOCOLES DE SOINS

A partir des résultats du Bilan Capillaire
réalisé en institut, nous définissons un
fraiterment personnalisé.

Il s’"appuie notamment sur Hyperion,
matériel unique qui permet de stimuler

INSTITUT NORGIL
la pousse et de retrouver de beaux FORT DE FRANCE
cheveux gr@ce a la luminothérapie. Avenue Jillon
Hyperion
ﬂi' nts + Régénération cellulaire par luminothérapie  1e:05 9?{?3; 0264
FORTS/ ° Désincrustation & purification du cuir chevelu riaetr '

+ Stimulation de la pousse du cheveu

GAMME ULTRA NOURRISSANTE

Spécifique cheveux crépus et frisés
Principaux actifs aux extraits végétaux.

37N

MASQUE
ULTRA NOURRISSANT

Lexpertise capillaire
- NORGIL FORT-DE-FRANCE

Av. de Dillon, Lot. les Flamboyants F 36, Cité Dillon Martinigue - Fort-de-France

Tél.: 05 96 63 02 64 - www.norgil-fortdefrance.com
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Ce n'est pas

parce qu’'on a des
dreadlocks qu'll

ne faut pas les
entretenir | Pour
des locks en bonne
santé, il faut de la
patfience, des soins,
de la régularité et les
conseils de Milly D,
bloggeuse beauté
et épanouissement
personnel.

© DIGITALVISION

Nappy

50 D¢
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Laver réguliérement

"Quand les gens débutent leurs locks,

beaucoup pensent qu'il ne faut pas les

laver pour ne pas les défaire. Cest un

mythe ! Vous risquez de vous retrou-

ver avec des locks incrustées de pous-

siéres, séches et qui ne senfent pas

bon. Ce sont des cheveux ! Il faut les

laver réguliérement, environ toutes les

2 semaines”, conseille Milly D. Quand

elle a débuté ses locks il y a 10 ans, il

y avait peu d'informations. Elle a donc

eu I'idée de créer une chaine Youtube.

“Et si aujourd'hui, il y a de plus en plus |

de locksés, les informations restent

souvent difficiles a trouver.” Surtout si on veut
prendre soin de ses locks soi-méme | Pour

des locks matures, 1 shampoing par semaine
convient. Mais cela dépend surtout de votre
mode de vie. Un sportif, une personne qui va
souvent @ la mer, qui travaille sur un chan-
tier, devra se laver les cheveux plus
souvent pour garder un cuir chevelu et
des locks propres.

Quel shampoing choisir ?
"Il existe des shampoings spécial
locks, mais ils sont parfois agressifs et
rendent les cheveux secs. Je recommande
un shampoing doux enrichi en karité ou
huile nourrissante d‘avocat”, conseille Milly.

Hydrater & volonté

“Les locks n‘ont pas peur de I'eau ! Les che-
veux crépus non plus ! Ce sont des cheveux qui,
par nature, sont secs. Et hydrafter, c‘est apporter
de I'eau ! Dans un vaporisateur, mélangez de
I'eau déminéralisée avec un peu d’eau de rose
pour rafraichir, de I'huile d‘avocat et quelques
gouttes d’huile essentielle de romarin (réputée
activer la pousse des cheveux).Voporisez matin
et soir”, explique Milly D.

© DIGITAL VISION, ISTOCKPHOTO

.
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http://secs.je/

Reprendre ses racines

Au fur et @ mesure que les cheveux poussent,
il faut emméler les locks @ la racine. Mais tout
dépend du style de vos locks.

- Les locks freeform sont des locks formées
librement, sans séparation au préalable. Ce sont
les locks de Bob Marley. Pas besoin donc de
refaire ses racines.

- Les semi-freeform sont séparées au départ
mais les cheveux évoluent sans trop de manipu-
lations. Ce sont les locks de Lauryn Hill. La reprise
des racines ne se fait que 2 & 3 fois par an.

- Les locks manipulées comme celles d’Admi-
ral T sont frés entretenues. I faudra faire une
reprise 1 fois par mois ou foutes les 3 semaines.
Pour les microlocks ou sisterlocks (locks ultra-
fines), il faut reprendre les racines foutes les 4
G 8 semaines. "La reprise des racines dépend
aussi du type de cheveux. Les cheveux frés cré-
pus font moins de frisoftis. Pas besoin de frop en
faire car a force de fourner, on fragilise le contour
du cheveu et on risque I'alopécie de traction qui
méne a la perte progressive des cheveux.”

Faut-il tourner, tresser
ou faire des nceuds ?
"La méthode la plus répandue est de les
fourner (twister). C'est la plus simple et on
peut le faire soi-méme. Pour la fechnique
des nceuds, je ne suis pas fan car les locks
sont moins uniformes. La méthode avec
le crochet a ses avantfages car la reprise
fient plus longtemps. Mais attention, si le
crochet est frop serré on risque I’alopécie
de traction. Si on twiste, I'idéal est de
ferminer par des fresses, vanilles, caca
cabris. .. La coiffure tiendra mieux.”

Retfrouvez les vidéos de Milly D sur : https://www.youtube.com/c/MillyD

Bien choisir ses produits

“Beaucoup ne jurent que par la cire d’abeille
pure (beeswax). Mais, utilisée frop souvent et
en frop grande quantité, elle peut poser pro-
bléme. Cette cire ne pénétre pas bien la fibre,
laisse des résidus (cheveux gras) et ternit les
locks. C’est vrai aussi pour certains gels qui
confiennent des dérivés de pétrole ou d’alcool
qui asséchent le cuir chevelu et provoquent des
pellicules. Le beurre de karité ou I"huile de cara-
pate sont ultra-nourrissants mais @ ne pas
utiliser au quotidien. lls sont épais et mal
absorbés par le cheveu.” Mieux vaut utili-

ser des huiles plus Iégéres comme I'huile

de coco, d’amande douce ou d’avocat.

Masser son cuir chevelu

Le soir, pensez & faire des massages du cuir
chevelu. "C'est agréable, relaxant et ¢a acfive
la circulation sanguine.” En allant vous cou-
cher, pensez @ attacher vos cheveux pour éviter
les frictions avec I'oreiller. Elles fragilisent le
cheveu. Attachez-les de préférence avec un fis-
su en satin. Car le coton absorbe I’hydratation.
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Publicité

Nutristatime Optima
MINCEUR, FORME ET PLAISIR

Le nouveau Nutristatime Optima est un substitut
de repas idéal pour retrouver facilement I'équilibre
nutritionnel. Grace a sa combinaison unique de
protéines, il assure une action minceur prolongée.
Il est enrichi en actifs amincissants pour vous aider
a perdre du poids encore plus rapidement !
> Pharmacies

Ventre plat
TAILLE DE GUEPE

: A la ménopause, sous I'influence
. hormonale, un petit ventre rond et gonflé
: peut apparaitre. Faites confiance a
¢ Menophytea Ventre Plat et a sa formule
. spécifique. La vitamine B6 aide a réguler
I'activité hormonale, le carvi contribue
a limiter les ballonnements, la menthe
et le calcium participent
a une digestion normale.

11 nouvelles saveurs délicieuses sucrées et salées !

Ovamine
TOUJOURS FAIM ?

En agissant sur les déséquilibres nutritionnels,
le grignotage et les pulsions alimentaires,
Ovamine vous aide a retrouver une alimentation
variée et adaptée a vos besoins nutritionnels,
sans privation ni frustration. Pour une perte de poids

Owiming

—r saine, simple et durable ! (
> Pharmacies > Pharmacies
1 stick avant ou aprés chacun des 3 repas. Depuis 10 ans, Ménophytea met son
l ‘OVﬂmiﬂE expertise au servme,des femmes
— ménauposées.

] 2 pro* Hyaluron

T, T
o

Regulatpro Hyaluron
L’ANTI-AGE A BOIRE

) Transiphyt
Le Regulatpro Hyaluron contient de e
I'acide hyaluronique végétalien. Son Tohe Dorad b Dourd UN BON EQUILIBRE
efficacité est augmentée de 300 % DIGESTIF

Poudre dorée Dec’'Or
L ECLAT DE LA FETE!

La poudre dorée Vahiné Dec’Or

grace a une substance active anti-age
qui transporte I'acide hyaluronique,
la biotine, le zinc, la silice naturelle
et le cuivre directement au cceur

: Transiphyt Herbesan combine 6 plantes
dont la rhubarbe, I'artichaut
et la coriandre, reconnues pour
Ieur grande capacité a favoriser le transit

de la peau, des cheveux et des ongles.
> La Vie Claire, Imm Microforce,

Dillon, té] 05 96 54 53 64 ; ZA Génipa,

Ducos, 1€l 05 96 70 55 78

Réduit les rides, raffermit les tissus.
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a saupoudrer sublimera vos desserts
en leur apportant une touche
d’éclat irisé et pailleté.
> Rayon pétisserie

et le confort intestinal, ainsi que
des ferments lactiques et de la levure
de biere. ous retrouvez un transit
régulier et un bon équilibre.

S'utilise avec un pinceau > Pharmacies

ou le bout du doigt. o )
En cure de 8 a 10 jours maximum.
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La vitamine B conire la pollution

Selon une étude américaine publiée dans Scientific Reports,un cocktail de vitamines B6 (poissons gras,
volailles, pommes de ferre), B9 (foie, fruits secs, Iégumes verts) et B12 (fruits de mer, produits laitiers)
pris pendant 4 semaines pourrait atténuer les effets toxiques de la pollution afmosphérique sur le sys-
téme immunitaire et cardiovasculaire.
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Repas de roi

Le

PAR MSR

Etre au top le
jour | passe par
un petit-déjeuner
de champion ! Un
plateau spécial
pOUr Ces jours
d’examens ou
concentration

et mémoire
devront étre a leur
maximum.
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u repos, le cerveau

est déa un grand

consommateur  de

carburant. A lui seul,
il utilise ¥ de notre énergie. Et
quand il est sollicité par des opé-
rations mentales longues et com-
plexes, ses besoins augmentent. En
période d’examens, nous devons
lui fournir des acides aminés, des
acides gras, des minéraux et des
vitamines. Ce dont il raffole, c’est
du glucose ! Mais attention, il faut
miser sur les bons sucres, autre-
ment dit les sucres lents ou & index

glycémiques bas (pates, pain com-
plet, céréales, patate douce...).
Ces aliments sont assimilés lente-
ment par |'organisme, contribuant
& maintenir un taux de sucre dans
le sang & un niveau constant. lls
permettent d’éviter le coup de barre
et de tenir sur la longueur. Pensez
aussi aux protéines car elles pro-
longent I'effet de satiété. Un petit-
déjeuner équilibré devra comporter
un produit fruité, un produit céréa-
lier, un produit protéiné (ceuf, lait,
franche de jambon...) ef une bois-
son pour hydrater votre organisme.



Version salée :

salade de pates

Osez les pétes au petit-déjeuner (de préfé-
rence des pdtes complétes) ! Une tendance
culinaire en vogue, idéale pour bien démarrer
la journée, & condition de n’ajouter ni beurre ni
garniture trop grasse. @ Faites cuire vos pates
al dente. @ Ajoutez des poivrons crus ou rofis,
quelques feuilles de basilic, des olives vertes
et un filet d'huile d'olive. ® Vous pouvez éga-
lement accompagner votre salade d’un filet de
blanc de poulet ou d’une tranche de jambon
blanc découenné et dégraissé. lIs favorisent la
satiété.

+ 1the vt  + 1yaouetuative  + 1 bavane

Il facilite la digestion ef équilibre la- 1 pot de yaourt apporte du calcium Riche en glucides, elle fournit 2 fois plus

glycémie. Il contient des polyphénols (de 180 a 200 mg) d'énergie qu'une pomme ! Elle est aussi
qui améliorent I'utilisation de I'insu- et contient des protéines dotée de minéraux et vitamines en bonne
line par le corps.ldéal pour éviter en quantité intéressante (5 g). quantité.On y trouve de la vitamine C
les pics de glycémie qui entrainent (prés de 12 mg/100 g),B1,B2,B6,PRB5 et H.
fatigue et difficultés de concentration. Les vitamines du groupe B sont considérées

comme étant les vitamines de la mémoire et
sont excellentes pour la concentration.

o J
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Versiongvitaminée :
TGetGiE craquanite & Lavecat”
‘ - e @® Sur une tartine craquante & I'avoine

ou au sarrasin (bonne source de fibres
et de magnésium), disposez des tranches
d‘avocat, d'ceuf dur et de radis. ® Par-
semez de ciboulette et arrosez d’un filet
d’huile de colza. ® Vous pouvez y ajouter
un morceau de fromage pour son apport
en phosphore.

&@ THINKSTOCKPHOTO

1 papaye, par exemple, A dose raisonnable, la caféine Vo

+ 1 verve de lait
-f- -

trés riche en vitamine C. augmente les fonctions cognitives Plus digeste froid, le lait apporte calcium
Prefer.ez les fruits frais car ils et la vigilance. Mais nen gbusez PGS, et proféines. Si vous avez du mal a digérer
contiennent plus de fibres cela pourrait nuire le lait de vache, pensez aux laits végétaux
que les jus pressés. a votre concentration. enrichis en calcium (loit de soja

de noisettes, d"avoine...).

o J
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Version sucrée :
| swodtlyie Cgouwuw/ld

@ Concoctez un smoothie non mixé avec
1 portion de céréales, 1 portion de noisettes
ou d'amandes, 2 kiwis frais, T yaourt nature,
des feuilles de menthe fraiches, 1 cds de
miel-pays. Le kiwi est idéal car il contient
de la vitamine C indispensable a I'effort
intellectuel. La mangue ou la banane feront
également I'affaire | @ Vous pouvez ajou-
ter des fruits secs ou un peu de cacao en
poudre, des épices moulues (cardamome,
cannelle, gingembre...).

~— Et aussi...

+ 1Trauche
de paim compl
En moyenne, le pain complet est 2 fois
plus riche en nutriments que le pain
blanc. Son index glycémique faible

permet de réguler la glycémie, son
magnésium libére du stress.

-

+ 1eavie

Il faut boire, boire et encore boire,

de I'eau, des tisanes. ..
La déshydratation affecte
les processus mentaux comme
la concentration.

+1 eeril & la cogque

Les protéines des ceufs sont mieux
digérées quand elles sont ni trop cuites
ni frop crues. La cuisson idéale de I'ceuf
est donc celle de I'ceuf poché ou mollet.

J
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Trop, Cest trop [

Alimentation :

attention aux exces !

PAR MARIE-FRANCE GRUGEAUX-ETNA

IIn'y apas de
mauvais aliments.
C’est bien plus la
maniere dont ils

sont préparés et
consommeés qui peut
étre discutée. Que
vous ayez un faible
pour la viande roussie
ou la carambole,
I'essentiel est d'éviter
les exces. Menu.
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a plupart des aliments

cultives chez nous sont

d’une richesse nutritive

frés intéressante. Les
racines, par exemple, ont un index
glycémique particulierement bas
en comparaison avec le riz et les
pates. Ces aliments sont trés sains
@ condition de ne pas les cuisiner
en sauce ou en friture. Un migan
de fruits @ pain avec queues de
porc est certes excellent mais peu
recommandé pour nofre santé au
méme fitre que le colombo, les
viandes roussies... Ef si autrefois
ces préparations étaient réservées

aux périodes festives, donc dégus-
tées de maniére exceptionnelle, au-
jourd’hui, elles sont consommées
quotidiennement. Et & chaque
repas, le corps stocke tous ces sur-
plus de mauvaises graisses dans
les arteres. "Il n‘est pas question de
se priver de cette cuisine tradition-
nelle, mais il faut en consommer de
maniére ponctuelle. La semaine,
confentez-vous de préparations
sans ajout de graisse, de créme
fraiche, ni de sauce. Cuisinez des
racines vapeurs, des légumes poé-
lés, des viandes au four, des blaffs,
du poisson grillé. Le week-end,



alors, il est possible de se ldcher
sur les ragodts, colombos et autres
gratins”, conseille Savana Laurent,
diététicienne-nutritionniste.

Ne vous lchez pas non plus sur
le sel. Aux Antilles, trop nombreux
sont ceux qui ont un apport en sel
supérieur aux 6 g/j recommandeés.
La consommation réelle se situe
plutét entre 8 et 10 g. Pourtant,
I'abus de sel est dangereux pour
la santé. Les assiettes trop salées
seraient responsables d’hyperten-
sion artérielle, cause majeure de
maladies cardiovasculaires. Evitez
donc les aliments @ forte teneur en
sel (charcuterie, fromages, plats in-
dustriels, biscuits apéritifs, poisson
fumé). Les conserves également
ont une forte teneur en sel, parce
qu'il sert de conservateur naturel.
Enfin, exit la saliére sur la fable !

PIMENTS ET CARAMBOLES

La consommation de fruits et
légumes apporte un cocktail de
fibres, vitamines, micronufriments
et anti-oxydants. Mais certains fruits
sont G consommer avec modéra-
tion. La carambole, par exemple,
est néfaste pour les reins. Il est
donc déconseillé den faire une
consommation réguliere. Y2 fruit
tous les 3 jours. Elle est d’ailleurs

fortement déconseillée en cas
d’insuffisance rénale. De méme, le
piment ne doit pas &tre consommé
en grande quantité car il reste un
abrasif pour les parois fragiles de
notre estomac et peut provoquer
G terme un ulcére, au méme titre
que les plats en sauce. Aussi, “la
mangue est un fruit riche en sucre,
prévient la diététicienne, si cer-
faines personnes apprécient d’en
manger chaque matin, c’est I mais
pas 4, I'essentiel étant de réguler
la quantité”. Le sandwich n’est
pas non plus le reflet d'une bonne
alimentation. %2 baguette avec
de la charcuterie ou de la viande
rouge chaque midi, c’est se four-
nir directement en acides gras qui
vont entrainer une saturation des
artéres. Ces mémes acides gras
saturés se refrouvent aussi dans
les sauces, la mayonnaise, _
la créme fraiche, les fartes,

les quiches... Une frop grande
quantité de nourrifure ou une
nourriture trop riche entraine, en
plus, des fatigues récurrentes. “La
solufion est de préférer des
aliments riches en eau.
Mais il ne faut pas non
plus générer trop de frustra-
fion. C’est pourquoi j'encourage,
dans la semaine, les personnes a
garder 1 ou 2 jokers pour des repas
plaisirs”, explique la spécialiste.

"La consommation
journaliére en sel ne
doit pas étre supérieure
aux 6 g recommandés."
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i Rejoignez-nous sur notre page Facebook
=" 8 Vahiné Antilles pour plus d’idées gonflées !

- Pate a sucre
g pour déco

: Facile a étaler
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,> Suike décorer les desserts
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en toute simplicité. s

Déc’Or
Cette poudre dorée a saupoudrer

sublimera vos desserts en leur apportant
une touche d'éclat irisé et pailleté.

L

Glagage Noir
Un délicieux gout
de chocolat !

Glagage Noir
Zwart Suikerglazuur

SANS COLORANT 1

! | CONSERy,
ATEUR
J

- % ?_m g\u

Noix de Coco rapée

Apporte une touche
fraiche et parfumeée
a vos desserts.

Distribué par Mc Cormick - Z.| de Génipa - DUCOS - 0596 56 87 01 - www.vahine.com
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Glacage Blanc

Apporte une touche
de brillance et de
raffinement pour un
véritable fini patissier !

Multi-Déco adventue
Multi-Déco fantasy

Flacon en verre, équipé
de 4 ouvertures pratiques
permettant de doser
chacun de vos décors.

Pour votre santé, mangez au moins 5 fruits et [égumes par jour - www.mangerbouger.fr
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mieux que le the

PAR HD

Il a toutes les qualités du thé sans en avoir 7 :
les inconveénients. Le rooibos s'installe dans S ————

nos théieres avec I'assurance de la plante
qui connait le plus fort de ses arguments 3 : J— -

médicinaux. Il est anti-oxydant !

o > i

Le rooibos ou thé rouge n’a du thé que le nom. En fait, la plante appartient & la famille
des genéts. Et seules ses parties aériennes sont consommeées. Cette plante est rare et
impossible @ transplanter ou exploiter ailleurs que dans son terroir d’origine, en Afrique
; / du Sud, dans la région du Cederberg. Ce bassin d’exploitation lui fournit des conditions
> (qualité de la terre, climat, humidité...) idéales et uniques.

D> Giine

Ni théine, ni caféine, ni fannins. C'est ce qui en fait un
excellent substitut aux boissons excitantes.Vous pouvez
\ en boire 6 fasses par jour (recommandations) sans

o que cela ne trouble votre sommeil. C'est ce qui fait
également qu’il n’a pas non plus I'amertume du thé.

D Afnﬁ-ngf{ant

Le rooibos contient des polyphénols aux propriétés anti-oxydantes (aspala-
thine, nothofagine, quercétine, lutéoline) et anti-inflammatoires (aspalathine
et nothofagine). Rappelons que les anti-oxydants luttent contre le stress oxydatif
des cellules, aident donc & lutter contre le cancer, les maladies cardiovasculaires, le
vieillissement. .. Selon les spécialistes, le pouvoir anti-oxydant du rooibos serait moitié
moins important que celui du thé. Mais comme il ne posséde ni théine ni tannins, sa
consommation peut étre nettement supérieure. ..
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D Sommeil

Avec les troubles du sommeil et digestifs,
les coliques sont les premiers motifs
d‘utilisation médicinale du rooibos dans
son pays d’origine.En second lieu, il est
utilisé traditionnellement pour les affec-
tions cutanées (eczéma, érythéme fessier,
allergies). Notamment aprés les décou-
vertes d’Annetjie Theron, dévoilées
dans son ouvrage Allergies :
An Amazing Discovery, publié
en 1970.

D Fermenti

La fermentation lui confére

son godt fruité et sa colora-
tion rouge, mais elle diminue-
rait ses vertus anti-oxydantes.
C’est toutefois sous cette forme
qu'il accéde aujourd’hui au statut de
boisson nationale en Afrique du Sud. Pour
ses bienfaits, il vaut mieux le consommer
sous forme de thé vert (feuilles séchées
non fermentées), méme si ses qualités
gustatives sont moindres.

©ISTOCKPHOTO

2 1aVie Claire

La bio est dans ma nature

DU 1°" JANVIER AU 30 JUIN 2017

All
QEOTIDIEN

HUILE
D'OLIVE
VIERGE

ronise | 8 Eg& T

HUILE VIERGE
DE COLZA

Vos 3 apresses La Vie CLAIRE Aux ANTILLES :

Im. LA ROTONDE - JARRY
0590 2501 56

Centre commercial de DILLON
FORT-DE-FRANCE
05 96 54 53 64

ZA de Génipa - DUCOS
0596 7055 78
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PAR BARBARA KELLER

Etes-vous enftomophages 2
Autrement dif, consommez-vous
des insectes ¢ Pratique courante
dans de nombreux pays asiatiques
et africains, voilad que I'Occident
s'y met | lls sont méme consommés
chez nous, aux Antfilles. Si, si...

Croustillant |

Et si;onfmeangeait . g
des insectes ?

[ [ 1 s adorent

¢a !, nous sur-

prend Florence

Gilliocg qui

commercialise des bébétes comes-

fibles en Guadeloupe Encourogés

défient les candidats & ingurgiter des

bestioles répugnantes, de nombreux

jeunes se pressent en boutique poury

découvrir“en vrai”les criquets, grillons

et vers frits puis déshydratés, devenus
curiosités.

SALADE DE VERS

Bon nombre s’y essayent, soit pour
la blague, soit pour des soirées thé-
matiques. Et ils en redemandent !
*Auriez-vous des scorpions, des arai-
gnées ou des scolopendres, s'il vous
plait ?” Ce nouveau mode alimentaire
attire un large public. Certains sont
convaincus qu'il s‘agit 1a de notre
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alimentation future. De maniére
anecdotique, Florence Gilliocq décrit
avec amusement une clientéle éclec-
tique. Une octogénaire distinguée qui
voulait faire une blague @ ses petits-
enfants, un professeur de commerce
ef marketing désireux de faire décou-
vrir ce fype d'alimenfation G ses
éleves, une famille de gendarmes
qui gamit ses salades de vers frifs en
remplacement des crodtons... Notre
aversion pour les insectes serait pure-
ment culturelle. Dans de nombreuses
parties du monde, on apprend & les
savourer des le plus jeune dge ! Le
scarabée reste le plus populaire.
Vient ensuite la chenille, consommée
par des tribus d'Afrique du Sud. Elles
sont bouillies ou grillées. Suivent les
abeilles, les guépes et les fourmis. La
sauferelle, le criquet et le grillon sont
des insectes comestibles trés popu-
laires. Les cigales, cochenilles et pu-

naises sont elles aussi au menu. 3 %
des insectes consommeés sont des ter-
mites. Et saviez-vous que les libellules
sont, elles aussi, frés appréciées ?

VALEURS NUTRITIVES

Les insectes comestibles sont des
sources de protéines importantes. Les
chenilles, deux fois plus nourrissantes
que la viande de beeuf, font partie de
l'alimentation de 80 % de la popula-
fion en Afrique centrale. La farine de
chenilles est incorporée @ la bouillie
donnée aux enfants afin de lutter
contre la malnutrition. Dans 100 g
de chenilles séchées, il y a environ
53 g de protéines. Leur valeur énergé-
fique s'éléve & environ 430 keal pour
100 g. Elles sont riches en minéraux
tels que le potassium, le calcium, le
magnésium, le zinc, le phosphore et
le fer, ainsi qu’en vitamines. La re-
cherche monfre que 100 g d'insectes



couvrent plus de 100 % des apports
journaliers recommandés en miné-
raux ef en vitamines. Comparative-
ment, les viandes de bceuf, poulet
et porc contiennent entre 5 et 8 mg
de calcium pour 100 g tandis que le
grillon en contient 104 mg (I"abeille
30 et le ver a soie 42) ! Les insectes
semblent donc offrir une alternative
intéressante & la malnutrition et & la
faim dans le monde. Pour relever ce
défi, I'Organisation des nations unies
pour l'alimentation et I'agriculture
(FAO) s’est d'ailleurs prononcée en
faveur du développement de I'éle-
vage d'insectes G grande échelle.
En Occident, pourtant, on associe
insectes et maladies. Le moustique
vecteur de dengue, la tique de la mo-
ladie de Lyme et les cafards réputés

sales. Pourtant, les insectes ne sont
pas plus vecteurs de maladies que
les vaches, cochons, poulets ou pois-
sons, qui doivent fous &tre élevés et
cuisinés avec des normes sanitaires
strictes.

Dans la perspective d'un possible
développement de ces produits en
Europe et en France, I'’Agence natio-
nale de sécurité sanitaire de I'alimen-
tation (Anses) a réalisé un état des
lieux des connaissances scientifiques
sur les risques liés @ la consomma-
fion d'insectes. "Comme fous les ali-
ments, les insectes peuvent véhiculer
cerfains dangers qui doivent étre
maitrisés par la fixation de normes
spécifiques.” Ces dangers sont prin-

cipalement liés G des substances
chimiques (venins, médicaments
vétérinaires utilisés dans les élevages
d'insectes, pesticides présents dans
I'environnement ou  I'alimentation
des insecfes...), @ des agents phy-
siques (parties dures de l'insecte
comme le dard, le rostre...), @ des
allergenes communs @ I'ensemble
des arthropodes (acariens, crusto-
cés, mollusques...), a des parasites,
des virus, des bactéries et leurs
foxines ou encore des champignons.
Reconnaissant néanmoins I'insecte
comme aliment possible, 1’Anses
recommande d'établir des listes des
différentes espéces pouvant &tre
consommées et de définir un enco-
drement spécifique des conditions
d'élevage et de production.

/

SAZOTKADI
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Mangez-vous
des insectes ?

Marilyne,

46 ans

Nadia, 46 ans

“Trés protéinés”
On m’a toujours dit
que les insectes sont

"

"Ca ressemble a des chips
Pour y avoir go(ité, les insectes frits
ressemblent a des chips a cause du
croustillant. Elles ont surtout la sa-
veur des épices qu'on y ajoute. J'y
ai go(té par curiosité. Je conseille
d'6ter les ailes des criquets car
elles collent au palais ! Sinon,
I'expérience était intéressante. , ,

bourrés de protéines.
Je pourrais y goUter
s'ils sont bien épicés !
Mais je ne suis naturel-
lement pas attirée par
ce type de nourriture.
Cela ne fait pas partie
de nos habitudes

))

alimentaires.

Gaél,

38 ans

"Jamais de la vie "

Cette alimentation ne fait
pas partie de nos meeurs.
Les cultures qui en consom-
ment sont habituées depuis
petites. Méme en cas
d'extréme famine, j'irais
chercher des protéines
dans les végétaux ou les
légumineuses mais jamais
dans les insectes qui se
nourrissent de déchets | [ |

J
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Comment prendre
en masse musculaire ?

PAR BARBARA KELLER
" > Q ”»
Ne n%% pad le epod

Gladys Vroust, 42 ans, Martinique

Le culturisme
est un sport

extréme qui Vice-championne de France en 2 djvision.
consiste a 2 fois championne de Marfinique.
développer

Sa masse Ce qui m'a permis de transformer mon corps tient
musculaire. du bon sens : un entrainement régulier et une
5 athletes bonne hygiéne alimentaire. Aréfer les sucres

nous dévoilent
leurs secrets.

ajoutés et les plats trop gras, manger 3 repas par
jour sans les sauter. Ensuite, pour augmenter sa
masse musculaire, il faut soulever des charges
lourdes. Et pour que le corps transforme les calo-
ries en muscles, il faut suivre un régime hyperca-
lorique. Suite & I'effort, le corps se met en stress
et fabrique des fibres musculaires, ce qui permet aussi de gagner en
force. Enfin, ne négligez pas le repos car ¢’est lorsqu’on dort que les
muscles récuperent et se construisent.

© BARBARA KELLER
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Je duis )
Nathalie Lutin, 40 ans, Guadeloupe

1 an de muscu. Prix catégorie bikini au show
de bodybuilding infer-Caraibes.

Un régime alimentaire ciblé m’'a permis de
perdre 10 kg. Puis j'ai démarré les entrai-
nements en salle en cardio et musculation
a raison de 5 fois par semaine. Etant végétarienne, il était difficile de
prendre de la masse musculaire sans apport protéinique animal. Néan-
moins, graice @ un programme ou je travaille une partie du corps chaque
jour (bras-biceps, dos, jambes, épaules...),j ai réussi & gagner en fonicité
musculaire et a galber mon corps qui s’est affiné.

«96/5 !M. :)I

Weetney Dampa, 24 ans, Saint-Martin
Culturiste depuis 3 ans, double champion
de Saint-Martin, catégorie junior.

Pour prendre de la masse musculaire, je
mange 4 @ 5 repas dans la journée, com-
posés de Iégumes type brocolis, de viande
blanche ou de poisson et de féculents
(riz ou racines). Ces repas fournissent @

mon corps les calories et glucides dont

il a besoin tout en réduisant la masse graisseuse. A I'en-

tfrainement, je commence par 15 min de cardio puis je fais mon propre
programme d’exercices. Apres 6 mois @ raison de 2 h d’entrainement
quotidien, j'ai vu mon corps changer. Il faut d’abord prendre en masse
musculaire puis, en période de compétition, cibler la fonfe graisseuse et
une esthétique musculaire.

"749«4&7»@0&4
en £ an”

Kings Geneviéve, 33 ans, Guyane
Ancien footballeur, champion de Guyane
catégorie colosse.

Je souhaitais prendre du volume. Au début, je
mangeais en plus grande quantité, selon un
régime alimentaire rationné (5 repas par jour,
riches en protéines et hydrates de carbone).
Je faisais des séances d’entrainements de 1 h 30 max, 3 fois par semaine
afin de ne pas brdler trop de calories.Jai pris 7 kg de muscles en 1 an.

NB ) :
beaucoup d'ean”
Cyril Mathias, 30 ans, Guadeloupe

Ancien lutfeur, devenu coach en
culturisme aprés des études de Staps.

Pour prendre en masse sans danger
et sans produits contre-indiqués, il faut
d'abord se suralimenter (consommer
plus de calories qu'd la normale) et
prendre un repas foutes les 3 h. Privi-
|€gier les aliments riches en oméga-3
afin d’oxygéner le cerveau et le coeur
(huile d’olive, poissons gras, huile de
foie de morue...). En enfrainement,
soulever des charges lourdes sur des
séries courtes mais répétées et ponc-
tuées de temps de récupération longs.
Je fais 45 min de musculation quoti-
dienne intense mais pas plus sinon les
muscles sont saturés. Je mange avant
et aprés mon entrainement puis me
repose beaucoup et bois beaucoup
d’eau.


http://graisseuse.�l/

24 h ar Inshtuf marfiniqu Afs
-du sport

PAR THOMAS THURAR

Formations,
collogues, salons,
enfrainements
de boxe, de
taekwondo, de
basket, initiation
dla danse... Il se
passe toujours
quelque chose &
I'Institut martiniquais
du sport.
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epuis mai 2015, les

professionnels  du

sport, les associa-

tions, les ligues, les
sportifs amateurs et de haut niveau
disposent d'un lieu atypique et poly-
valent pour s’exercer. L'Institut mar-
tiniquais du sport s'étend sur 7 hec-
tares sur la commune du Lamentin.
Son directeur, Grégory Euphrosine,
nous y accueille. Mieux vaut chaus-
ser vos baskets !

Gregory Euphrosine nous attend au
centre administratif,  I'enfrée du site.
L'occasion de revenir sur I'ambition
d'une felle structure. “Nous avons mis
en place un projet qui tourne autour
de 4 axes. La formation, qui est I'axe
principal, le sport santé, la prépara-
fion physique et mentale, et I'accom-
pagnement des associations.” L'une

de ses premieres missions fut de faire
connaitre le site. Car si la construction
a été achevée en 2013, les activités
n‘ont démarré qu’en 2015. L objectif
était de permettre aux associations et
aux ligues de s'approprier le lieu fout
en proposant des solutions aux pro-
blématiques sociétales actuelles. “On
assiste aujourd’hui a un vieillissement
de la population. L'idée est de main-
fenir nos futurs seniors en meilleure
santé, le plus longtemps possible.
Pour ce faire, il faut une structure pour
former des gens qui s‘occuperont des
ainés, mais aussi des associations,
des entités qui créent des services en
direction des seniors. On crée donc
le systéme, linfrastructure pour les
personnes qui en auront besoin dans
peu de temps. C'est un fravail qui
s'inscrit sur le long terme.” En 2015,
42 000 personnes ont fréquenté le
site. Si la mise @ disposition de salles



et d’équipements est une évidence,
le role de I'MS ne se limite pas qu‘a
cela. Le conseil d’administration, pré-
sidé par Jean-Philippe Nilor, entend
passer & la vitesse supérieure pour ce
qui est de la formation. Une formation
BPJPS AG2F (Brevet professionnel de
la jeunesse, de I'éducation populaire
et du sport pour les activites gym-
niques de la forme et de la force) sera
proposée G ceux qui veulent obtenir
un dipléme d'Efat leur permettant
I'encadrement de publics pour la
nufrition, I'entretien et la préparation
physique.

L'ambiance est studieuse dans le ba-
timent dédié aux formations. Ici, I'MS
propose une formation de préparation
mentale et physique @ destination des
professionnels encadrant du public.
"On s‘adresse soit @ des éducateurs
sportifs en sifuation d‘encadrement
ou confrontés a la situation de prépa-
ration physique, soif @ n‘importe quel
professionnel qui, @ un moment don-
né, pourrait faire face a une demande
de préparation d’un athléte ou d’une
équipe”, explique Corinne Caliari en
charge de la préparation physique. Ce
type de formation répond & une vraie
demande. "Il y a un gros phénomeéne

de mode sur la nofion de coaching,
de santé publique. Beaucoup de gens
se meffent a pratiquer et ont envie de
le faire en foute sécurité. Donc, il y a
forcément une nécessité de profes-
sionnaliser la pratique pour évifer les
accidents.”

(10 h|

L'amphithédtre, situé @ I'entrée du
sife, est plein @ craquer aujourd’hui.
Il est question de santé. Les orga-
nisateurs du Salon sport, bien-étre
ef santé 6 natirel, ont choisi I'IMS et
ses nombreux emplacements pour
organiser leur quafriéme édition. Au
menu pendant 3 jours, cours, initia-
tions, soins, démonstrations, ateliers
ef aussi conférences autour du déve-
loppement personnel, de la nutrition,
de la diététique et de la santé.

L'Association pour I'éducation par le
sport (Peps) arrive @ son tour. Elle a
pour objectif d'aider les jeunes ath-
letes & poursuivre leur réve de haut
niveau @ I'étranger. L'association pro-
pose donc du coaching personnalisé,
aussi bien mental que physique. Cet
apres-midi, un jeune est accompagné
dans une des salles de formation et
deux autres font des exercices sous

le gymnase couvert, sous les ordres
d'un coach sportif. Deux profils, un
fennisman et un basketteur. Pour ces
deux-8, la prochaine éfape sera les
Etats-Unis |

15 h |

C'est I'heure du taekwondo. Le Club
Martinique faekwondo a été le pre-
mier @ utiliser le dojo de I'MS. Son
entraineur principal, David Mangatal
se souvient des débuts. "On a com-
mencé par utiliser I'lMS pour des
stages et des regroupements, et sur-
fout des stages de préparations pour
les  compétitions  infernationales.”
Aujourd’hui, la plupart des activités
du club ont été transférées & I'IMS. La
naissance de I'IMS a eu une influence
frés positive sur la pratique du club et
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Cours de taekwondo.

RSy

de la ligue. “Ca a fout
changé pour nous. Ca
nous a permis d'aug-
menter la charge de
fravail et nofamment
d’obfenir des résultats
au championnat du
monde, d‘augmenter
le niveau qualifatif des licenciés,
Agenda et d'accroiire de 30 % le nombre

A\ 4

de licenciés. On est a peu prés 150

e Llnstitut martiniquais aujourd’hui alors que la ligue compte
du sport accueillera 250 licenciés.” Depuis 3 ou 4 ans,
les épreuves d'arts le Martinique taekwondo est le pre-

martiaux des Jeux des
fles qui se tiendront du
8 au 14 mai 2017.

En septembre sera
organisée une grande

conférence sur le m

sport santé, au profit Les tout-pefits chaussent les gants
des sportifs et des pour leur séance de savate, boxe
associations. francaise, en compagnie de Kanelle
'?” décembre, Léger, la présidente du Kreyol boxing
'IMS participera au club. A29 ans, la Martiniquaise o rem-
Ve, porté le titre de championne 2017 de
la discipline au mois de mars. Elle ira
défendre les couleurs de la France,
en juin au championnat du monde en
Croatie.

Place au badminton. La ligue, pré-
sidée par Philippe Millot, voit I'essor

mier club de la Caraibe et fait partie
des 10 premiers clubs nafionaux, en
termes de résultats.
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de I'MS comme une vraie opportu-
nité. "On est un peu pénalisés par le
manque d‘infrastructures en Marti-
nique. C'est un plus pour nous. Méme
s'il y a quelques aménagements @
faire pour optimiser I'espace et la
pratique de nofre sport. Pour nous,
c'est un outil fabuleux pour I'avenir.”
II'regrette cependant qu'il n'y ait pas
encore d’hébergement possible au
sein de la structure.

Le gymnase est pris d'assaut par les
handballeurs de I'Efoile de Gondeau.
Le club du Lamentin porte frés haut
les couleurs de la Martinique grace
aux résultafs exceptionnels de son
équipe senior masculine en 2016.
Vainqueur de la coupe de Martinique,
champion ultramarin et vice-cham-
pion de France de Nationale 2. Une
réussite rendue possible grace a de
meilleures conditions d’entrainement,
confirme Eviane Samot, la vice-prési-
dente du club. “Le palais des sports
du Lamentin est saturé. La possibi-
lité pour nous d’avoir des créneaux
a I'lMS ne peut qu‘améliorer les per-
formances.” Aujourd'hui, I'Etoile de
Gondeau bénéficie de 2 créneaux
supplémentaires & I'IMS, un pour les
filles et I'autre pour les gargons.



FATIGUE MUSCULAIRE

POUR LE MEILLEUR
DU SPORT

Les Laboratoires Boiron vous offrent
des solutions complémentaires et ciblées
pour vous accompagner dans tous

vos défis sportifs.

AVANT PENDANT, APRES

“SPORTENINE:

Comprimé a croguer, pour vous accompagner
tout au long de vos entrainements et compétitions.

e Avant I’épreuve : 1 comprimé a croquer.

* Pendant la compétition ou I'’entrainement :
1 comprime toutes les heures, pour apaiser les crampes.

* Aprés I'effort : 1 comprimé & renouveler toutes les heures
jusqu’a amélioration®, pour soulager les courbatures.

*Ne pas dépasser 10 comprimés par jour.

\an\im g en Vawience de phae

l’nlgei

Les blenfalts de I'arnica en gel, pour BO
1 - d —q———-‘}

décontracter et soulager les muscles fatigués. Eﬁet fralS

» Apres I'effort : appliquez Arnigel en massage
sur les zones endolories, muscles sollicités.

0 810 809 810 il ,B_QIRGN www.boiron.fr

Sporténine® comprimé a croquer estun médicament homéopathique traditionnellement utilisé en cas de crampes, courbatures,
fatigue musculaire, lors d'efforts sportifs ou surmenage physique, aux 3 substances actives. Sporténine® n'est pas un produit
dopant. Il est vendu exclusivement en pharmacie. Pas avant 6 ans. Demandez conseil a votre pharmacien. Lire attentivement
la notice. Si les symptdmes persistent aprés 3 jours, consultez votre médecin. Amigel® (Arnica montana teinture
mere), medicament homéopathique traditionnellement utilisé dans le traitement local d'appoint en traumatologie bénigne en
I'absence de plaie (ecchymoses, contusions, fatigue musculaire). Pas avant 1 an. Demandez conseil a votre pharmacien.
Lire attentivement la notice. Si les symptémes persistent, consultez votre médecin. Visa 15/12/60019350/GP/001.
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PAR BRUNO COUTANT, PROFESSEUR DE
SPORT AU CREPS ANTILLES-GUYANE

Depuis 2 a 3 ans, des
courses de drones sont
organisées dans le
monde, y compris en
France. Elles connaissent
un succes grandissant.

Il existe méme une
fédération aux Etats-Unis.
Doit-on y voir I'un des
sports du futur ¢
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omment se déroule
une compétition de
drones ? Les pilotes

C font  évoluer leurs

machines sur un circuit grce a un
casque de réalité virtuelle qui leur
permet un pilotage de précision. La
compétition est souvent inferdite au
public pour des raisons de sécurité,
mais est désormais diffusée en direct
sur internet. Lancés @ plus d'une
centaine de kilométres @ I'heure, ces
engins volants trés maniables ne dé-
passent pas les 800 g. lIs slaloment
entre des obstacles, passent entre
des portes et virevoltent de fagon
spectaculaire.

Coiffés de leurs fameux casques de
réalité virtuelle, les pilotes guident
leurs engins grice aux caméras
embarquées. Mais piloter un drone
n‘est pas donné & fout le monde.
Ce savoir-faire requiert beaucoup
d'expérience, de prafique, du sang-
froid et un haut niveau de concentra-
tion. En revanche, vous pouvez bril-
ler sans avoir une bonne condition
physique. Une hygiéne de vie saine
suffit. En paralléle, vous devez pos-
séder de grandes qualités de méca-

nicien, car il vous faudra faire de la
mainfenance fechnique ou réparer
entre les manches. Les Etats-Unis ont
une bonne longueur d'avance. En
France, les premiéres compétitions
se font encore timides et dépendent
de la Fédération frangaise d'aéromo-
délisme.

RISQUE DE COLLISION

Nofre  Iégislation  est  stricte
puisqu’elle interdit de faire voler un
drone “au-dessus de I'espace public
en agglomération”, c'est-G-dire @
peu prés partout en dehors de votre
jardin et des zones d’aéromodélisme
définies par le préfet. En revanche, il
est possible de survoler des zones de
campagne. Mais hors de question de
les faire voler s'il y a risque de col-
lision, ce qui freine a priori le déve-
loppement de compétitions en exté-
rieur. La course doit obligatoirement
avoir lieu en campagne, la journée et
a vue. En conséquence, seulement
dans ces conditions, I"utilisation d’un
casque pour piloter avec une caméra
embarquée est autorisée. Les zones
doivent étre sécurisées par la pré-
sence d'une délimitation entre la
zone de course et la population. En-
fin, afin de ne pas perturber I'espace

aérien, les drones ne doivent pas
dépasser une altitude de 150 m. Si
ce sport tout neuf vous passionne,
prenez confact avec la Broken
Drones Team. Fondé il y a 2 ans,
ce petit groupe comporte quelques
dizaines de membres éparpillés un
peu partout en France. lls parfagent
cette passion. Leur objectif est de
faire courir des drones en plein
air et participer d des événements
infernationaux. L'un des membres
projefte d'ailleurs de représenter
la France & Hawai, en ocfobre
prochain, en participant au World
Drone Racing Championship.

VIDEO_

Pour des raisons de sécurité mais
aussi pour la qualité des vidéos, les
courses ne peuvent étre courues
a plus de 8 participants en méme
temps. Ces courses nécessitent
néanmoins du bon matériel, sou-
vent sponsorisé par les construc-
teurs. Généralement, les meilleurs
pilotes sont ceux qui en ont fait leur
métier, notamment dans la produc-
tion audiovisuelle. lls produisent et
réalisent leurs propres vidéos, ce
qui explique aussi qu'ils attirent des
Sponsors.
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PAR MANDY COUBARD,
PSYCHOLOGUE CLINICIENNE

La politique est au
coeur des débats
d'actualité | Sa place
est aussi dans nos
foyers. Le sujet anime
repas de famille
comme discussions
entres amis ou entre
collegues. Pourquoi
tant de passion ¢
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un sujet qUI fache ?

arler  politique,  c'est

parler de soi. Lorsque

nous parlons polifique,

nous faisons appel & nos
croyances profondes souvent héritées
de nos parents et grands-parents.
Nous portons souvent un héritage
familial qui oriente nos pensées, nos
valeurs, nos choix idéologiques. La
politique renvoie alors & I'affect, aux
représentations intrinséques que 1'on
se fait de la société et du monde. On
en parle souvent en famille. Elle fait
partie du noyau intime de I'identité de
chacun, de notre sphére privée. "De-
puis enfant, j'évolue dans un environ-
nement de gauche, mes valeurs fami-
liales sont de ce coté-la. Ef quand on
m’affaque sur mes choix politiques,
on attaque toute ma famille I, affirme
Pauline du haut de ses 16 ans. Cefte
prise de conscience joue un role im-
portant dans la construction de soi. La
politique permet de nouer une forme

d'altérité avec les autres, de se défi-
nir, s'affirmer en donnant un sens d sa
vie et frouver sa place. Nous pouvons
d'ailleurs nous construire en intério-
risant les positions des membres de
notre famille ou, au contraire, en les
rejetant !

La substance méme de la politique,
c’est le débat, la discussion et aussi
le désaccord. “Le désaccord politique
met a I'épreuve les affections. Il met
en fravail la polifique comme il met
en travail I'amour”, écrit la sociologue
Anne Muxel, directrice de recherche
au centre de recherches politiques de
Sciences-Po (Cevipof). En effet, il est
difficile d’accepter que I'autre, I'ami,
le conjoint, puisse penser différem-
ment. C'est dailleurs avec ce dernier
que I'on parle le plus de politique.
En couple ou en amitié, une relation
avec quelqu’un qui est & I'opposé

©ISTOCKPHOTO




“La substance méme

de la politique,

c'est le débat, la discussion
et aussi le désaccord.”

de nos choix politiques peut sembler
compliquée. De petites différences
peuvent alimenter la discussion et
rester tolérables, mais avoir des
points de vue radicalement différents
peut rendre la relation acrobatique !
Comme si pour étre ensemble il fal-
lait partager les mémes opinions et
systemes de valeurs. Pour autant, &
Iimage du couple Bruni-Sarkozy, il
existe des couples “mixtes”, ol I'un
se sifue & gauche et l'aufre & droife.
Néanmoins, ces couples “en disso-
nance” restent minoritaires. *Les trois
quarts des Frangais font éfat d'une
convergence idéologique avec leur
conjoint”, écrit Anne Muxel dans son
livre Toi, moi et la politique.

POURQUOI
TANT DE HAINE ?

Certaines discussions houleuses sont
sans fin, avec I'impossibilité de trouver
un accord, un consensus. Il semble
difficile de cldturer le débat et surfout
d'en sorfir en bons termes, notam-
ment sur des questions qui renvoient
aux valeurs profondes de I'individu (le
racisme, la famille, I'homosexualité,
les affentats...), ou qui fouchent aux
exirémes (droite ou gauche). Et puis,
rarement le climat n‘aura €€ aussi
anxiogene, accentuant les clivages
et les peurs. Guerres, aftentats. .. “Au-
Jjourd’hui, quand on parle politique, on
parle de protection de nofre pays en

guerre contre des extrémistes. On a
peur pour nos enfants”, ajoute Pierre,
64 ans. Aprés les différents aftentats,
le fraumatisme des Francais reste om-
niprésent. La crise économique aussi
biaise les discussions politiques. On
se sent étranglé. De plus, la crise de
confiance & I'égard des politiques ne
fait qu'envenimer le débat. Soupgons
de corruption, d’abus de confiance...
Cefte peur et ceffe défiance ali-
mentent la haine, la colére, I'indigna-
tion etf, par conséquent, la discorde
lors de nos discussions polifiques. Et
c’est encore plus vrai aux Anfilles ol
la politique tient une place particulie-
rement importante ! Dans un contexte
ol le passé colonial chevauche la
nouvelle réalité d’appartenance @ la
France, le systéme politique est aussi
un support de revendicatfions et de
défenses statutaires. La population se
sent particulierement concernée par
les injustices sociales et la corruption
éfafique. C'est pourquoi mieux vaut
ne pas parler politique au travail. Non
pas que ce soit inferdit. Parler politique
sur le lieu de fravail est parfaitement
Iégal. Licencier un collaborateur pour
ses opinions politiques constitue une
discrimination. Mais il ne peut abuser
de cefte liberté en fenant des propos
injurieux, diffamatoires ou excessifs.
La sphere professionnelle reste un
espace délicat ot la parole politique
doit &tre, plus qu'ailleurs, modérée.

Comment parler

politique
avec ses proches ?

Discuter et se disputer en
parlant politique avec ses
proches donne accés a de
nouveaux horizons dans un
espace sécurisé, permet de
développer son rapport aux
autres et cultiver |'ouverture
d'esprit, la tolérance, et
accepter la frustration.
A quelques conditions. ..
® Apprendre a débattre tout
en écoutant |'autre et en
affirmant ce que I'on a a
dire.
Accueillir la différence
d’opinion. La liberté indi-
viduelle de penser est un
droit.
Se détacher le plus pos-
sible de I'affect. Affiner sa
neutralité. La politique est
une facon de voir le monde,
mais chacun a sa réalité.
Dédramatiser, apprendre
a verbaliser ses peurs, ses
doutes, cultiver la tolérance.
Laisser la place a I'humour
et a la légereté de |'étre
surtout face a des sujets
difficiles ol nous n'avons
malheureusement aucunes
prises.
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PAR MARELLE MONTRESOR,
COACH DE VIE EN LIGNE

Mauvaise organisation,
fatigue, dispersion et
manqgue de recul sont
souvent les causes d'une
mauvaise gestion du
temps. Voici 2 conseils
efficaces pour gagner du
temps, une énergie non
renouvelable |

Montre en main

Faitesipjliisfdle choses

Enimeins¥de temps !
- ‘

"

e temps passé est perdu.
Alors, plus que tfoute
autre ressource, il faut
bien la gérer pour profi-
ter davantage de la vie et de ceux
que vous aimez sans sacrifier votre
productivité. La chose fondamen-
tale pour apprendre @ gagner du
temps, c'est de comprendre com-
ment fonctionne votre cerveau.

© ISTOCKPHOTO
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9 Regrouper les activités
similaires

Par exemple, si vous avez une cen-
taine de feuilles @ plier dans des
enveloppes, vous serez beaucoup
plus rapide si vous pliez d’abord
les 100 feuilles d'un coup avant
de les glisser dans les 100 enve-
loppes. Vous perdrez plus de
temps si G chaque fois que vous
pliez 1 feuille vous la mettez dans
une enveloppe, puis prenez 1 deu-
xieme feuille, la pliez... Pourquoi
sommes-vous moins rapide quand
nous combinons deux actions dif-
férentes ? Pour faire deux tdches
différentes, nous utilisons des par-
ties différentes du cerveau. Il est
donc obligé de faire un aller-retour
permanent entre ces deux parties.
Il est donc moins efficace et moins
rapide.

¥ Eviter les interruptions

Quand vous décidez de vous atteler
@ une tache, il y a un temps d’ap-
prentissage. Par exemple, si vous
voulez visser 100 vis, votre cerveau
va mener une certaine réflexion
pour visser la premiére et vous
prendrez assurément plus de temps
pour visser la premi€re que pour vis-
ser la centiéme. Au fur et @ mesure
du déroulé de cette tdche répéti-
tive vous serez plus habile et plus

rapide. Sivous vous arrétez au bout
de la dixieme vis pour répondre au
téléphone, et que vous recommen-
cez votre tdche... a nouveau, vous
serez malhabile. Vous aurez besoin
d'un temps de redémarrage pour
retrouver la fluidité que vous aviez
dans la réalisation de cette féche.
Votre cerveau repart du début dans
sa réflexion. Il a besoin de réap-
prendre la tdche. Quand vous fra-
vaillez sur la continuité, le cerveau
est lancé et reste au maximum de
son efficacité pendant toute la du-
rée de la tache. Vous étes de plus
en plus rapide et efficace. C'est
valable aussi pour fous types de
taches. Alors un conseil : éteignez
votre téléphone et les alertes des
réseaux sociaux quand vous vous
attelez & une tache, afin de vous
concentrer uniquement sur ce que
vous étes en frain de faire. En com-
prenant comment notfre cerveau
fonctionne de maniere optimale, et
en utilisant ces techniques, la pro-
ductivité augmente de 500 % !

“La chose
fondamentale
pour apprendre
a gagner du
temps, c'est de
comprendre
comment
fonctionne votre
cerveau.”
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cest bon pour la sante !

PAR CORINNE DAUNAR
L'écriture

libererait du stress,
permetirait de
panser nos blessures
tout en stimulant
I'organisme dans
son ensemble.
Plongée au cceur
des motfs...

148 anform !+ mai - juin 2017

écriture est un exercice
simple et infiniment
renouvelable. Elle est

prafiquée au quotidien,

sous toutes ses formes et intensi-
tés, du mémo rapidement griffonné
aux pensées mdrement gravées
sur le papier. Représentation ima-
gée de la pensée, de la parole, elle
est constitutive d'un systéme entier
de communication, de culture et
d'intériorisation, dont les formes
sont aussi nombreuses et différentes

que le nombre de scripteurs. Aussi,

pas étonnant qu'elle en devienne
un moyen fres fiable de découverte
de soi, de plongée dans ses propres
réflexions, voire de dialogue entre

son conscient et son subconscient.

De plus en plus étudiée, de mieux
en mieux comprise, |'écriture se
révele étre un formidable catalyseur
d’émotions, outil de compréhension

de nos doutes et angoisses. Le fait
d'écrire permet de mieux appréhen-
der le futur et ses conséquences, de
circonscrire ses peurs.

ORGANISER SA PENSEE

C'est aussi un outil bien pratique
pour réguler le flot des pensées et
informations, souvent peu organi-
sées et vectrices de nervosité. Sur le
plan de la concentration et de la vi-
vacité, faire intervenir des souvenirs
dans ses écrits permet de stimuler
la mémoire @ long ferme. Plus éfon-
nant encore, I'écriture agirait aussi
sur I'organisme dans sa globalité.
C'est ce que démontrent plusieurs
recherches sur son influence dans
le cas d'une pratique réguliere.
James  Pennebaker,  professeur
de psychologie & I'université du
Texas, poursuit la piste de I'écriture
comme moyen efficace de ges-
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tion d‘un traumatisme. Dans une
expérience, il demande @ un groupe
d'étudiants de relater chaque jour
pendant 20 min les pires événe-
ments de leur vie. Un autre groupe
doit s’épancher sur des faits plus
banals. Résultats, aprés 6 semaines,
les étudiants qui ont couché sur pa-
pier leurs traumatismes affichent un
systéme immunitaire et un bien-étre
psychique bien plus forts que les
autres. D'autres travaux s’attachent
méme & démontrer une influence
de ces exercices réguliers sur la
cicatrisation. La ou le confort du
clavier et la vitesse d’exécution sé-
duiront les plus prolixes, I'élégance
de I'écriture manuelle, a la plume,
au stylo ou sur un beau carnet,
plaira aux autres. Certains préfere-
ront I’approche plus intime et émo-
tionnelle d'un journal qui permet
d’organiser un lien particulier avec
soi-méme et d’explorer ses propres

questionnements. La fiction offrira
I'évasion @ I'auteur-lecteur, 1a od
le poeme devient un jeu stylistique
et artistique. Une correspondance
épistolaire est I'occasion de mobili-
ser souvenirs,mémoire et émotions,
et la revisite d'un texte ou d'une
lecon, d'une conférence, d'un débat
sera |'objet d’un fravail d’analyse et
de structuration.

EXERCICES DE STYLES

De nombreux exercices permettent
de se lancer dans |'écriture, méme
sans  prédispositions.  Amusants
et 1égers, des exercices de style
peuvent éfre stimulants, générant
un objectif de forme et de construc-
tion, et mobilisant @ la fois la mé-
moire G long ferme et I'hémisphere
gauche du cerveau. Il peut aussi
s‘agir de s’interdire d’utiliser une
lettre particuliére, de réaliser des
textes sur la base de mots, de noms,

d’images méme ! De nombreux
petits jeux, en solitaire ou en groupe
permettent de tisser des récits, de
stimuler la créativité et la réactivité
G partir d'éléments sporadiques,
de se lancer dans la rédaction de
cadavres exquis*. Plus factuel, un
entrainement peut s’‘appuyer sur
I'évocation d'un événement, en ten-
tant de le cerner & I'aide de ques-
tions simples. Qui est concerné,
dans quel contexte, & quel moment,
pour quelles raisons ? Au quoti-
dien, ¢’est I'habitude qui améne la
facilité d'écriture. Et s’autoriser des
exercices réguliers peut susciter des
passions. Alors qu’elle qu’en soit la
raison, culturelle, thérapeutique ou
personnelle, fous @ vos crayons !

* Jeu collectif dans lequel chacun des parti-
cipants écrit une phrase ou dessine quelque
chose qu'il dissimule & la personne suivante
en repliant le papier. Une fois le jeu terming,
une histoire ou une image insolite surgit !
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Petites confidences a ma psy

Par Sandrine Dagnaux, psychothérapeute

Vous voulez
€VOJQUET un probleme

Par email @ questions@anform.fr
ou par courrier @ anform ! Le Forum
530, rue de la Chapelle, Jarry - 97122 Baie-Mahault

Poursuivez vos débats, faites-nous part
de vos avis ou échangez des infos sur anform

personnel, relationnel,
amical, amoureux, familial. ..

Nous allons étre parents pour la premiere fois | Mon compagnon
voulait absolument un gargon. Quand la gynéco nous a appris
que c'était une fille, c’est comme si le ciel lui était tombé sur la
téte. Dans la voiture, pas un mot. A la maison, il m'a avoué étre
décu. A-t-il peur d’étre mis a I'écart d'une relation mere-fille ? Je
suis partagée entre le désir de le rassurer et la déception, voire

la colére, face a sa réaction.

Dans ce que vous dites,
j'entends 2 choses intéres-
santes : la réaction de votre
compagnon et la votre.
Mais tout cela reléve au
fond du méme phénoméne,
notre fagon bien unique de
percevoir le monde. Si votre
compagnon est décu, c'est
qu'il avait des attentes, ce
qui est tout a fait normal.
Rassurez-vous, ce n'est pas
vous ni votre futur bébé qui
le décevez. Il s'agit de tout
autre chose qui se joue au
niveau de sa paternité et de
ses propres représentations.
Quant a vos ressentis, ils
sont tout a fait [égitimes et
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Mytiam, Guadeloupe

respectables. Mais ne ren-
dez pas votre compagnon
responsable de vos ressen-
tis. lls sont la pour vous dire
comment vous vivez cela, en
['occurrence et sans doute,
votre fort désir de satisfaire
votre compagnon. Ou est-il
écrit que votre fille et vous
devriez impérativement
satisfaire les désirs de votre
compagnon ? Nulle part.
Laissez-le vivre ce qu'il a a
vivre, en faisant confiance en
ses capacités a surmonter
ses difficultés et, surtout,
restez sereine car votre bébé
ressent tout ce que vous
ressentez.

Son petit ami
est décédé

Ma fille a 16 ans. Son petit ami est
décédé brutalement dans un accident
delaroute. Elle le connaissait depuis
peu mais cet accident semble avoir
renforcé son attachement. 6 mois sont
passés et elle ne s'en remet pas. Elle
ne parle plus, est agressive. Comment
enparler avec elle ? Comment l'aider ?
Nadege, Martinique

Surtout en ne critiquant pas sa facon
de réagir | On ne peut jamais savoir a
I'avance comment nous allons réagir
lorsque quelqu'un décéde. C'est seu-
lement une fois en face de la situation
qu'on découvre la place que le disparu
occupait vraiment dans notre vie. Donc
peu importe la durée, la fréquence ou
le type de relation, le deuil de votre
fille sera juste proportionnel a la place
que ce jeune homme occupait. De
plus, il s'agit d'un deuil particulier, dit
traumatique, puisque le jeune homme
est décédé de facon accidentelle, ce
qui peut encore compliquer et donc
rallonger le processus de deuil. Enfin,
en cas de deuil, il n'est pas rare que la
tristesse s'accompagne d'irritabilité.

La personne en deuil ayant atteint la
saturation sur le plan émotionnel, n'est
plus capable de supporter ou d'encais-
ser quoi que ce soit, d'ou 'agressivité
que vous évoquez. En résumé, si vous
désirez aider votre fille, il vous faudra
vous armer de patience, d'écoute et
de bienveillance, le temps dont elle
aura besoin pour faire son deuil.


mailto:questions@anform.fr

Ma mere n'aime pas

Nous sommes mariés depuis 10 ans.
Elle est toujours en train de le critiquer
derriere son dos. Je pense qu'elle au-
rait voulu un meilleur parti pour sa fille.
Mais, moi, je suis heureuse avec lui. Je
lui ai demandé de ne plus m'en parler.
Mais cela me peine et me perturbe.
Veronique, Guyane

Je comprends tout a fait votre peine
car nous avons toujours I'envie de
satisfaire les personnes que nous
aimons. Mais votre maman a le droit
d'avoir des ressentis. Mais votre mari
n'en est pas responsable. C'est plutdt
I'histoire de votre maman. Son passé,
ses besoins, ses croyances... déter-
minent aujourd'hui ses ressentis. Le fait
qu'elle ne I'aime pas en dit long sur sa
facon de percevoir votre mari, plutdt
que sur votre mari. De votre c6té, vous
expliquez étre perturbée par cela,

sans doute car vous n'avez pas encore
totalement "décroché" de I'opinion de
votre mere. Certes, il ne doit pas étre
trés confortable non plus pour votre
mari que sa belle-mére ne |'apprécie
pas mais cela arrive bien plus souvent
qu'on ne le croit. L'important, c'est que
vous soyez heureux tous les deux et que
vous ne laissiez pas les sentiments de
votre maman parasiter vos relations, ni
celle de vos (futurs ?) enfants, en posant
bien les limites entre le droit d"avoir des
ressentis et nos comportements qui
doivent rester impeccables, quels que
soient nos ressentis envers autrui.

UES
age des corps et des centres én
sintoxication |
connexion au 501 de l'inconscient au consciel

DITATION VIBRATOIRE

[1t1a 0696 53 13 09

PRATICIENNE EN KINESIOLOG
OSTEOPATHIE DOUCE

Douleurs physiques - Gestion du stress
Addictions - Troubles du sommeil
Echec scolaire - Equilibre et bien-étre

‘H¢élene 0696 36 65 88

INDOBIOLOGIE
age des énergies du corps
sique et émotionnel
douleurs diverses et probléme circulatoire)

SOPHROLOGIE
: REFLEXOI.OGIE PLANTAIRE

NNec 0696 55 04 78

Centre commercial «La Fontaine»
Terreville - Schoelcher
f espace therapeutes c.c la fontaine

Z  ° NATUROPATHE °
SANTE + ENERGETICIEN
« IRIDOLOGUE

POUR "
.GP

Bilan de santé
Iridologie

Aromathérapie
Massages
Argiles

Vv Massages
V Soins spéciaux
V Iridologie

*Offre valable jusqu'aw 30 juin 07

13, route de Cluny - FORT-DE-FRANCE
0596736357-069618 0850

Domaine de Birmingham - BAIE-MAHAULT _
Guadeloupe
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Vieux démons
HESel

PAR LUCIE DANEEL

L'hospitalisation sans
le consentement du
malade s'applique
dans le domaine
des troubles
psychiatriques.
Depuis 2011 et

la réforme de la
prise en charge
psychiatrique, on
parle de “soins
psychiatriques sans
consentement”.
Comment ca
marche ¢
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contfre son gré

a nuit est fombée sur

Basse-Terre, chacun

rentfre  chez soi. Les

rues deviennent peu a
peu calmes et silencieuses. Enfin
presque. La police est appelée pour
une infervention un peu particuliére.
Une femme se proméne fotalement
nue dans la ville et tient des propos
incohérents. Elle souffre de froubles
mentaux. Elle n'a pas conscience
que son état nécessite des soins et
la met en danger. Elle sera admise
au Centre hospitalier de Monteran,
sous la confrainte, car 'objectif est
avant tout de la protéger.

ELLE ENTEND DES BETES

Lucides sur leur éfat, de nombreuses
personnes souffrant de troubles
d'origine psychiatrique se rendent
compte de I'altération ou de la dé-
gradation de leur santé mentale, ce
qui leur permet de demander elles-
mémes des soins, voire une hospi-

talisation. C'est le cas, par exemple,
de cefte femme qui se rend seule &
I'hdpital car elle “enfend des petites
béfes”. Malheureusement, il arrive
frequemment que le malade soit
persuadé d'aller bien et refuse tout
fraitement. La décision d'hospitalisa-
tion revient alors @ un tiers, généro-
lement un proche. Cette démarche
est rarement aisée. Derriére le terme
“hospitalisation sans consentement”
se frouvent & la fois une privation de
liberté et une obligation de recevoir
des soins. “C'est une situation dlffi-
cile, explique Nicole Nerome, res-
ponsable des admissions au Centre
hospitalier de Monteran & St-Claude.
Difficile autant pour les malades, qui
ressentent souvent un senfiment de
persécution, ont l'impression d'éfre
frahis par leurs proches, que pour
les familles, qui vont a I'encontre
des désirs du malade et craignent
qu'il ne leur en tienne rigueur, que
leurs relations soient affectée.” Afin
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d'éviter  les .
dérives (nom- e,
breuses par le pas- S
s€) et pour protéger les
personnes d'un internement
psychiatrique abusif, I'hospitalisation
sous contrainte est frés réglementée.
Elle se fait soit & la demande d'un
tiers, lorsqu'un proche (parent, ami...)
a été témoin d'une situation de crise,
soit & la demande d'un représentant
de I'Etat (le maire, le commissaire de
police, le préfet, si le malade est dan-
gereux pour autrui, s'il occasionne
des troubles sur la voie publique, ou
quand il s'agit d'un détenu). Dans
tous les cas, les soins sans consen-
tement sont strictement encadrés par
la loi du 5 juillet 2011, modifiée en
septembre 2013.

EN DANGER|

L'hospitalisation & la demande d'un
tiers peut étre faite par toute per-
sonne ayant une relation avec la
personne souffrant de troubles men-
taux. “Il s'agit d'un document officiel
qui doit éfre accompagné de 2 certi-
ficats médicaux dafant de moins de

R
"

< CHIFFRES
Sur 100 personnes e
hospitalisées
24 souffrent de schizophrénie,
19 de troubles psychotiques,
13 de troubles addicfifs,
11 de dépression,
11 de troubles bipolaires, .
8 de froubles de la personnalité,
°._ 6 de troubles névrofiques...
°.  Source:rapportlreps. _e°

15 jours, précise

" Nicole Nerome. FEf
il est impératif que les

médecins (médecin de fa-
mille, psychiatre...) aient eux-mémes
constaté les froubles. En aucun cas,
ces certificats ne peuvent étre éfablis
sur les uniques dires de la famille.” En
cas d'urgence, la demande d'hospita-
lisation sans consentement s'accom-
pagne d'un seul cerfificat médical
(médecin du Smur, médecin des ur-
gences...). Enfin, si aucun proche ne
peut ou ne souhaite faire la demande,
un seul certificat peut permettre I'hos-
pitalisation s'il existe un danger réel
pour la personne malade ou pour
autrui. On parle alors de soins en cas
de péril imminent. Une fois au centre
hospitalier, le patient recoit une visite
médicale dans les 24 h, puis une se-
conde dans les 72 h. Afin de garantir
ses droits, il doit étre entendu par le
juge des libertés et de la détention
entre le é° et le 15¢ jour de son hospi-
talisation et doit également étre infor-
mé sur les mesures qui le concernent.
Depuis 2013, les centres de soins
sont munis de salles d'audience ré-

glementaires. Cela permet au patient
d'éviter I'humiliation d'une audience
devant un public, mais aussi d’éviter
cerfaines situations burlesques (pa-
tients qui se meftent a courir ou hurler
dans les salles d'audience...).

SOURCE DE CONFLITS

Dans tous les cas, le patient est infor-
mé de l'identité du proche ayant réali-
sé la demande de fiers. Si cette obliga-
tion permet de garantir les droits de la
personne malade, elle peut aussi étre
source de confiits au sein des familles.
Deés lors que le patient adhére aux soins
et voit son état se stabiliser, il peut sor-
fir avec un programme de soins en
hdpital de jour ou des consultations au
CMP. Le refour dans les familles peut
étre un moment difficile. Si certains pa-
tients sont reconnaissants envers leur
proche d‘avoir pris une décision qui
leur semble finalement juste, d'autres
leur en tiennent rigueur. Il arrive alors
que les relations se dégradent ef, par-
fois méme, face & une nouvelle situo-
tion de crise, que les proches n'osent
plus faire de demande, ayant peur de
la réaction du malade.
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/" PAR REBECCA LAZZERNI

* La vannerie caraibe

e

est I'une des richesses &

du patrimoine

- martiniquais.

Mansville Juste

nous livre les secrets
d’'un art unique au
monde, aujourd’hui
menacé de
disparition, faute de
jeunes artisans pour

n  Marfinique,
je suis I'un des
derniers fils de
vanniers a trans-
metfre cet art ancestral, de la planfe
au produit fini*, regrette Mansville
Juste, artisan et formateur en vanne-
rie caraibe. Non content de perpétuer
une tradition qui appartient a I'iden-
tité culturelle de son Tle, il s'applique
également & la faire connaiire et a en
tfransmettre le savoir-faire.

Cachibou et aroman

La matiere premiére qui permet de
concevoir les objets de vannerie co-
raibe est réalisée a partir de 2 plantes
frés spécifiques : le cachibou et I'aro-
man. Celles-ci sont culfivées au Morne-
des-Esses, un quartier de Sainte-Marie.
Leur culture, leur enfretien, leur récolte
et leur transformation requierent un
véritable savoir-faire. "Cela constifue

la moitié du fravail du vannier. Savoir -,

fisser n‘est pas suffisant, il est néces-
saire d'éfre capable de culfiver et de
préparer la matiére premiére”, explique
Mansville Juste. Ainsi, aprés avoir
planté, il est important de savoir & quel
moment couper les figes de cachibou
ef d’aroman (qui poussent fout au long
de I'année), en jougeant leur degré de
maturité. Cette étape intervient lorsque
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Mansville ﬁisie se sert de moules

-

les plantes ont fleuri. Aprés avoir été
cueillies, les figes d‘aroman sont
“équarissées”,  c'est-0-dire  divisées
en 4 & 'aide d'une “qua” en bambou
(confectionnée par I'artisan). Elles sont
ensuite mises a sécher @ plat au soleil,
pendant 15 jours, jusqu’a devenir mar-
ron-rougedtres. Elles constituent alors
la matiére & I'état brut. Il faut ensuite
les fransformer en lanieres larges et
fines (en fendant les figes en 2 ou 4
sur la longueur) et les mettre & macé-
rer 34 4 jours dans une boue végétale,
afin d’obfenir une couleur noire. Cela
donne la matiere préte a I'emploi. Il est
ensuite possible de calibrer les lanieres,
au besoin.

Secrets de tissage

Pour le cachibou, c’est la tige centrale
portant la fleur appelée fleche, qui est
ufilisée en priorité. Les fieches sont
d'abord écorcées. Ensuite, les lamelles
de I'écorce sont cuites dans de I'eau,
pendant 20 min, et mises G sécher
3 jours, afin d'obtenir une matiére brute
de couleur blanc nacré. Le vannier
procede alors comme avec I‘aroman.
II' utilise un petit canif pour fendre les
lamelles de cachibou en 2, 3 ou 4,
les dédoubler ef les affiner. Une fois la
matiére premiére préparée, le vannier
dispose de laniéres de 3 couleurs dif-

en bgjs pour créer boites et coffret_s.

férentes pour tisser : I'aroman marron,
I‘aroman noir et le cachibou blanc
nacré. Il peut les combiner et créer des
motifs propres @ la vannerie caraibe,
dits créoles, qui en font sa spécificité.
Il ajoute aussi sa fouche artistique per-
sonnelle, afin de présenter des motifs
uniques. Au fil des années, le tissage
décorafif a évolué avec I'arrivée de
nouvelles formes de motifs ef de mo-
deles de produits modernes. Mansville
Juste crée d'ailleurs des bijoux et des
accessoires tendance en vannerie
caraibe (bracelets, boucles d'oreilles,
sacs, pochettes de mobile...), congus
grice a ce savoir-faire ancestral. Pour-
fant, la vannerie caraibe est accessible
G tous. Les néophytes commencent
@ fresser des objets simples (sefs de
fable, dessous de verre...) avec le fis-
sage @ plat. Les vanniers expérimentés
réalisent le tissage sur formes démon-
tables et démoulables. lIs se servent de
moules en bois (congus sur mesure
par un artisan) pour créer boites et cof-
frefs. Les experts effecfuent le fissage
sur formes “prisonnieres”, générale-
ment courbes, ¢'est-G-dire directement
sur les bouteilles, les lampes, les pote-
ries... "Le secret d'un fissage réussi,
c’est une bonne préparation et une
sélection correcte des tiges en amont,
qui doivent étre résistantes et souples.

Pour étre un bon vannier, il faut aimer
la nature et les plantes, mais aussi
éfre manuel, minutieux, créafif... et
avoir beaucoup de patience !, précise
Mansville Juste.

Transmission

Les Amérindiens Caraibes, instal-
lés sur la cote de Sainte-Marie au
XVIle siécle, fabriquaient beaucoup
d‘objets du quotidien en vannerie, @
base de bois et de fibres. Ce sont eux
qui ontimplanté cet art en Martinique.
Historiguement, la fransmission s'est
toujours faite de mere en fille ou fils.
Il existe d'ailleurs peu de formations
professionnelles en vannerie caraibe,
ce qui menace le métier d’extinction.
Néanmoins, des organismes mettent
en place des afeliers spécialisés sur
I'lle, essentiellement centrés sur le loi-
sir. Mansville Juste compte parmi les
initiateurs a cet art, puisqu'il intervient
dans différentes associations. Mais les
participants demeurent des seniors et
ces ateliers ne forment qu‘au tissage,
pas a la préparation de la matiére pre-
miere. "La vannerie caraibe est une
part importante de I'identité martini-
quaise. C’est pourquoi il est essentiel
de perpétuer cette fradition”, conclut
Mansville Juste qui lance comme un
appel aux jeunes générations.
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JOUEZ Be B TROS
ET GAGNEZ < Black Opal

macworse | Un frio de charme pour une maman

p o ‘ i | "
Trouvez le mot caché des mots-fischés LOE” en beaute ! Le Geflll MG“F“”T
et reportez-le dans les cases numérotées. k;ggsr d%zureuqnu)r?r?q?;;:ge rgzg;:
Envoyez votre réponse, avec vos nom, > N P e 9 ’

p q  numéro de 1éléohone I'Ombre & paupieres a la texture
prenom, resse<_e o P nacrée et pailletée pour briller de
avant le Vendredi 9 juin 2017,

vellt . mille feux ef le Crayon rouge a
par courrier a : anform ! jeu-concours levres ultra-pratique, simple et rapide
530, rue de la Chapelle,

d‘application, pour une bouche
Jarry - 97122 Baie-Mahault intense. En vente en pharmacie

Mots-fléchés n°71

LE MOT CACHE
0 découvrir était : BIVOUAC

LISTE DES GAGNANTS
Cyrielle - Cayenne 973
Gaélle - Le Moule 971
Hermence - Saint-Joseph 972
Marie-José - Les Abymes 971
Monette - Le Lamentin 972

Ces gagnantes remportent
un trio Nuhanciam.
Bravo & foutes !

MILLE PATTES TALENT

SOLUTION

El
M - [

Solution du jeu dans notre prochain numéro. Les gagnants, apres tirage au sort, recevront leur lot par courrier.
Jeu gratuit sans obligation d'achat. Reglement disponible sur simple demande.
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Les boules, Vitamine K :
jailesoreillons! | lesangeflesos!
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Yam . Pile : un déchet pas
. comme les autres
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La vitamine K est une vitamine liposoluble, tres présente dans I'ali-
mentation, mais dont 80 % est produite directement par le corps.
Elle a une action trés imporfante sur la coagulation et la minéra-
lisation des 0s.Sans elle, la coagulation est plus lente ef le corps
est soumis & des hémorragies spontanées. Ses propriétés coagu-
lantes sont ufilisées en médecine, nofamment sur les nouveau-nés
qui n'en disposent pas assez & la naissance.

Elle est découverte par hasard dans les années 1920 par des bio-
chimistes danois qui réalisent des recherches sur... le cholestéral.
Les poulets alors utilisés ne coagulent pas bien.Doli le nom de la
vifamine K pour “koagulation”.

Une alimentation équilibrée est suffisante pour assurer les apports
nécessaires. La vitamine K se frouve principalement dans les
Iégumes verts (brocoli, choux, épinards, artichauts, laitue, cresson,
asperges, haricots, persil, poireau, petits pois...), dans le foie, les
ceufs, produits laitiers, fruits (fomate, pamplemousse, banane,
orange...),Iégumineuses, céréales (luzerne, avoine, mais), pomme
de ferre, efc.

Source : www.guide-vitamines.org

Pile : un déchet pas comme les autres

Danger ?

« Elles contiennent des substances et matieres dangereuses
pour la nature, telles que des métaux lourds (nickel, cadmium,
mercure, plomb, fer, zinc, calcium, aluminium, magnésium,
lithium), de I'acide. ..

* Les piles alcalines, salines et lithium ne contiennent plus de
mercure.

« Les piles alcalines manganése : 80 % de I'impact polluant est
dd au processus d'extraction miniere et purification des maté-
riaux composants (dioxyde de manganése, zinc, fer).

+ Les accumulateurs NiMH - AA : presque la moitié de I'impact
polluant est dG au nombre d'utilisations. Une grosse partie @
I'extraction et purification des matériaux composants.

Collecte ?

La France collecte 30 % des piles jetées. Pres des % finissent aux
ordures, méme si les producteurs sonf responsabilisés, depuis un
décret de 2009, dans la collecte ef le recyclage.

Conseil ?

Ne jamais jeter une pile ou un accumulateur @ la poubelle. Des
points de collecte (plus de 10 000 dans foute la France) sont
répartis dans les grandes surfaces, magasins de bricolage, points
de collecte public, agences France Télécom, efc.

Plus d'infos : syndicat des recycleurs d'accumulateurs et de piles (SPAP),
www.notre-planete.info, www.consoglobe.com

anform !

Les boules, j'ai les oreillons !

Kézaco ?

Cette maladie infectieuse, due @ un virus de type paramyxovirus,
est contagieuse. Elle fouche surtout les enfants autour de 4 @
5 ans. A cause d'une insuffisante vaccination, on observe une
petite recrudescence ces dernieres années.

Transmission

La transmission se fait par la salive. Le risque de contagion est
maximum 1 semaine avant et 1 semaine aprés |'apparition des
symptomes. Une fois atteint, le patient est immunisé et ne pourra
plus étre de nouveau malade.

Symptémes

Le virus se loge dans les glandes salivaires, le pancréas, les fes-
ficules et le systeme nerveux. Il provoque gonflement sous les
oreilles (d'ot son nom), fiévre et douleur.Une atteinte des autres
glandes ou zones est possible (orchite, pancréatite, méningite).
1 fois sur 3 : aucun symptome. 2 fois sur 3, elle se fraduit par un
gonflement de la glande parotide.

Traitement

Traitement @ base d'anfalgique, anti-inflammatoire, voire anti-
émétique (pancréatite) et repos. Surtout, éviter la confagion en
isolant le malade.

La fige souterraine de I'igname sauvage (yam ou wild yam) est
présente dans de nombreux compléments alimentaires. I existe
en fait plus de 400 sortes d'igname sauvage appartenant foutes a
I'espéce Dioscorea.On les utilise pour 2 substances, la diosgénine
et la dioscine.Depuis les années 1950, ces 2 subsfances servent a
la fabrication de la progestérone ainsi que des estrogénes ufilisés
dans les médicaments contraceptifs, les fraifements hormonaux
des problémes de ferfilité et de la ménopause, et plus récemment
pour synthétiser la DHEA.

Traditionnellement, les ignames sauvages éfaient utilisées pour
soulager les rhumatismes chez les Asteques, les problémes uri-
naires chez les Chinois, ou pour favoriser la sécrétion de bile et
faciliter la digestion.

La diosgénine et la dioscine nont pas d‘activité hormonale. Elles
servent seulement de produits de base pour la fabrication indus-
frielle des hormones féminines. Mais nofre corps ne posséde pas
les enzymes nécessaires pour les transformer en estrogénes, en
progestérone ou en DHEA.

Source : Le guide des compléments alimentaires, éd Vidal


http://www.notre-planete.info/
http://www.consoglobe.com/
http://www.guide-vitamines.org/
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MARTINIQUE : 20, rue Lamartine - FORT-DE-FRANCE e Lynx Saint-Paul - 4, rue des Hibiscus - Clairiere
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Q 7( Mutuelle de France Unie

La Mutuelle
de France Unie, c'est:

e Un accueil de proximité
e Des tarifs avantageux
¢ Des accompagnements pour
chaque étape de la vie
e Un acceés aux soins
pour tous

8d Maritime Rue I'Herminier
97100 BASSE-TERRE
e Pas de limite d'age Tél.: 0590 81 98 84

e Choix du niveau de garanties MARTINIQUE
en fonction de vos besoins Tél.: 0596 70 49 33
e Des actions de prévention 0596 54 67 37
et de promotion de la santé www.mutuelledefranceunie.fr GUYANE
visant votre bien-étre sectionantillesguyane@mutuelledefranceunie. 5].- 0594 35 83 92

Entisdt
Mutuelles



