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Une force
insoup¢connée

Maman solo d'un petit gargon, elle est tombée
malade a 31 ans. Un cancer du sein. Elle venait
de rencontrer gquelgu'un. Pas terrible pour
débuter une relation... Pourtant, il est resté. Son
fils aussi, du haut de ses 6 ans, a été exemplaire.
« On sest fait couper les cheveux ensemble,
pour dédramatiser », confie Sarah a Adeline,
notre journaliste. Gina, elle, a

appris son cancer juste avant ' .
de passer l'agrégation. « Me ZPM«M esle

consacrer a lexamen a été ﬁé, wa
ma bouée de secours.» Et a{, E
devinez quoi? Elle est sortie 4

major de sa promo! Ce sont JM&&?
ces parcours-la que nous

avons choisi de mettre en ﬂé' Q&M
lumiere dans Riméd. Des
histoires de fernmes, dendurance, damour,
de résilience. Une bouffée d'espoir. Parce que
parfois, au cceur de la tempéte, surgit une force
insoupconnée. Une vocation. Une autre maniére
de regarder la vie...
Y E.;
Réadactrice en chef
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Gardez le tempo avec Oscillo™

Wous prenez soin de votre bien-étre au quotidien 7 Et si la gamme Oscille™® était faite pour vous accompagner et répondre dvos
bescins chaque jour. Préparez votre hiver avec Oscillo’immunité, un comprimé bicouche formulé pour soutenir vos défenses
immunitaires . Gardez votre tonus® et assurez toute la journée avec Oscillo'vitalité. En comprimé effervescent, il vous aide
a maintenir votre forme physique®* et intellectuelle*** tout au long de 'année. Et parce que la gamme Oscille™ répond
aux bessins de chaque 3ge, vous retrouverez aussi des compléments alimentaires adaptés spacifiquement aux enfants dés 2 ans
et aux plus de 50 ans. Les fermules unigues de nos compléments alimentaires respectent 'equilibre naturel de votre corps !

T Srigine des matiéres premigres UE non UE. * Oscilleimmunité : 1a baie de sureau contribue  soutenir le systéme immunitaire.
** Cacillo'vitalits : la vitamine C contribue & réduire la fatigue. Le magnésium participe & une fonction musculaire narmale. * ** Oscillo’vitalta:
la witamine BS soutient les performances intellectuelles.

POUR WOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CING FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW MANGERBOUGER.FR

Bolrex

Votre santé mérite le plus grand respect
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La journée
a ne pas louper

JE ME SOIGNE
AVEC LES
PLANTES
CREOLES
Les vertus des plantes
locales sont bien
connues de nos anciens.
Un dossier pour migux
les connaitre et bien

les utiliser,
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La journée

a ne pas louper

29 octobre : journée mondiale
du psoriasis

T'en penses quoi ?
Comment avez-vous appris
a vivre avec votre diabéte ?

L'interview
Marc-Alexandre Tareau,
passion vegetale

Question de comptoir

Quels aliments ou boissons
ne font pas bon ménage avec
la prise de medicaments ?

Octobre rose
Leurs belles histoires...

Cac'est dit
Est-ce vraiment une urgence ?

L'enquéte

L'endométriose thoracique,
plus frequente aux Antilles-
Guyane ?

L'asso du mois
Une plateforme
qui accompagne le handicap

Secrets de beauté
Un teint zéro défaut |
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Le recit emouvant
de guatre guerrieres
roses.
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Le dossier
Je me soigne avec
les plantes créoles

C'est dans I'hair
3 bonnes raisons
d'adopter le curly cut |

Top 5
Nos meilleures
racines-pays

On se bouge
Et si on grimpait
aux arbres ?
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60%

Saviez-vous
qu'environ 60 %
des cancers
colorectaux
touchent le colon
et 40 % le rectum ?
Ecoutez le témoignage
emouvant de Julia, atteinte

d’'un cancer du rectum
al'age de 32 ans.

(E*sE)
&E%)

-

15 octobre

C'est la journée mondiale

dédiée au deudl périnatal.

Il survient apres le décés

d'un bébé pendant |a grossesse

ou peuaprés la naissance et

nécessite un accompagnement

et un suivi attentifs.

viventdls la perte d’um hébé ?
Retrouvez ici le temoignage
d'Antoine, membre de

Fassociation Z&twal An Syel.

TikTok,"
un réseau néfaste
pour nos enfants

C'est la commission d'enquéte parlementaire sur « fes
effets psychologiques de TikTok sur fes mineurs » qui le
dit ! Un rapport accablant presenté le 11 septembre et
qui dénonce « le pire des réseaux socialix a l'assaut
de notre jeunesse » et « des contenus majoritairement
nefastes ». Suicide, automutilation, désinformation me-
dicale, violences... Le rapport propose 43 mesures
d'urgence, parmilesquelles l'interdictiondesréseaux
sociaux aux moins de 15 ans, un couvre-feu numérique
de 22 h a B h ou encore |a généralisation du dispositif
« portable en pause » dans les etablissements scolaires.

Dans Passiette

des Guyanais

LBtude Guyaconso publite en 2025 décrit les habitudes
de-consommation des Guyanais. Elle révéle notamment
que la consommation moyenng de fruits et lequmes est
de 180 afjour, ce qui est bien inférieur au repere PNNS
{400 gfjour). Il en est de méme pour la consommation
de fruits a coque (3 gfjour au lieu de 30) et de céréales
complétes (11 g/jour au lieu de 30). Inversement pour les
beissons sucrées, dont la moyenne est
de 202 ml/jour, alors que ke repére
est den limiter la consom-
mation. En revanche, la -
mite d'un verre dalcool
par jour est respectee,

Source : Guyaconso, etude
meneée surle territaire de no-
vembre 2022 3 juilst 2023,
conduite per Mrstitut de re-
cherche pour le dévelppe
ment en collaboration avec
ke centre dinvestigation ci-
nique du Centre hospitalier de
Cayenne,
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L’ASSURANCE QUI GRANDIT
AVEC VOUS !

1

ADER au service des entreprizes et des indépendants depuis 35 ans, est reconnu 1% assureur santa®
aux Antilles/Guyane avec une qualité de sarvice approuvée & plus de 92%"

faites comme plus de 6 000 entraprises et indépendants

Pour votre protection et celle de vos salariés, faites

“avant vous, choississez ADEP.

N'attendez plus |

MNos conseillers ADEP du service E‘iﬁ'ﬂpﬁﬂﬂﬁ- SERAVICE ENTREPAISES
riseteily 0594 25 11 00
Wﬁmﬁ; FRetrouves I'ensemble des agences )

sur wwwadep,.oom
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DE L'ASPIRINE
CONTRE LE CANCER
(OLORECTAL?

(o

i g Une petite dose d'aspirine
: ] reduirait de moitié le risque de
[ ; récidive apres une chirurgie
: A\ du cancer colorectal. Une
: m] ) decouverte publiee dans The
./ newengland journal of medecine :

et qui concerne une forme de

{ E __ tumeur présente chez 40 % des

' _] patients. Une piste intéressante
X encore a confirmer.

s
\@ les Drom

Le dernier rapport de la Drees
révele une divergence criante ;
/’_\,_,> en 2024, les départements et
oo régions d'outre-mer affichent
un taux de 32,2 interruptions
volontaires de grossesse
pour 1000 femmes, soit prés
du double de la moyenne
hexagonale (16,7 %o,
Avec environ 45 IVG pour

1000 femmes, la Guadeloupe

et la Guyane présentent
les tawx les plus élevés de
France.

10 | RIMED | octobre 2025
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Guyane Servige Medical

Faites controler Retrouvez

lavue de vos enfants ! [ — 'y
En ce début d'année scolaire, 'Asnav, Association nationale pour . VOtFe Iibe rte
l'amélioration de lavue, a lancé un appel a la vigilance pour |a san- - 4 44

s et o
té visuelle des enfants. u oti e I en '
2 I e . e
Le message ?
Ily a une baisse alarmante des dépistages visuels et des consulta-
tions ophtalmologiques des enfants.
Le chiffre ?
Selon le barométre 2025 de la santé visuelle, 27 % des parents
n'ont jamais fait réaliser de dépistage visuel pour leurs enfants.
Pourquol c’est important ?

m Parce que lavision est un facteur déterminant de la réussite sco-

laire. ?:
m Parce qu'un probléme de vue non corrigé peut freiner son déve- iﬁ
loppement. £l

Qu'en pensent nos spéclallstaes ?

Malik Acomat est orthoptiste et président de I'Association des or-
thoptistes de Guadeloupe. Selon lui : « Chez nous, fa tendance est
plutét & lamélioration. Beaucoup de pédiatres nous envoient les
enfants. ll faudrait que les professeurs et les PM! sofent encore plus
vigilants. Il nous arrive encore de voir des enfants qui sont passés
a travers. Depuis un an, dans le cadre du programme DP20 (Dé-
pistage Prévention Orthophonie Orthoptie), des orthoptistes se
rendent dans les écoles, notamment & Sainte-Anne, pour faire de
la prévention auprés des parents et proposer des dépistages aux
moins de 3ans. »

GSM, clest aussi la vente et le
service aprés-vente complet :
matériel médical, équipe-
ments de laboratolre, hygdiéne,
consommables et mobillers,
pour les professlonnels comme
pour les particullers.

Panier express
du médecin

gsmedical97.com !

Le saviez-vous ?

Depuis 2023, les orthoptistes peuvent pratiquer des dépistages
chez les enfants sans prescription médicale préalable. Et ce, a deux
ages clés : entre 9 et 15 mois (pour 'amblyopie), puis entre 30 mois
et 5 ans (pour les troubles réfractifs).

GSM - SOCIETE GUYANE SERVICE MEDICAL
{2 3 rue Bois Canon (entrée de la rozerale) - 97328 Cayenne Cedex.
(1) Ouvert du lundi au vendredi : 8h = 1Th

04 28 85 B

3 [©] guyane_service_medical




LA JOURNEE
A NE PAS

LOUPER

29 OCTOBRE

JOURNEE MONDIALE

« PSORIASIS

* Texte : Anne de Tarragon

Depuis 2004, le 29 octobre est une journée de sensibilisation
autour du psoriasis et du rhumatisme psoriasique, maladies mal
connues, soumises a de nombreux préjugés.

CEST QUi ?

- Le psorlasis : c'est une maladie in-

flammatoire de la peau, non transmis-

sible, qui se manifeste par des plagues

rouges recouvertes de squames, Cest

une maladie chronigue invalidante et
qu'on ne peut pour 'heure guérir,

méme si on sait la contréler et obte-

- Le rhumatisme psoriasique ; c'est

quand le systéme immunitaire res-

ponsable du psoriasis cutané s'em-
balle et touche les articulations et les
tendons. Il concerne jusqu'a 30 % des
personnes souffrant de psariasis cuta-
né. « De nouveaux traitements comme

YED | cctobre 20880

nir de longues périodes de rémission.

les immunothérapies apportent des solu-
tions thérapeutiques innovantes trés effi
caces », précise le Dr Anne-Marie Garsaud,
médecin dermatologue en Martinigue.

« Le maitre-mot reste lanticipation. »

QUI EST CONCERNE ?

On évalue a 125 millions le nombre de
personnes atteintes au niveau mondial.
L'association France Psariasis estime
que « 2 a 3 % de la population nationale
en souffre, hommes et femmes a éga-
lité ». En Guadeloupe et en Martinique,
les données sont rares. En Guyane, la
prévalence est plus faible gu'en France
hexagonale, mais certaines commu-
nautés seraient plus touchées que les
autres. Elle est particuliérement élevée
en territoire amérindien Wayana. Elle
est en revanche plus faible en territoire

Bushinengué.®

POURQUOI CETTE JOURNEE ?

Pour amener le grand public a changer
de regard sur la maladie et lutter contre
Fexclusion et la stigmatisation des per-
sonnes touchées. Parce qu'il génére des
inflammations, irritations, démangeai-
sons et desquamations, le psoriasis peut
sembler contagieux ou résulter d'une
hygiene insuffisante. Ce qui est faux | Le
psoriasis est une maladie auto-immune
relevant d'une prédisposition génétique,
qui se développe chez des personnes
dont le systéme immunitaire est fragili-
sé. Les poussées peuvent étre déclen-
chées par le stress ou une infection par
exemple. Le surpoids, la sédentarité, le
tabagisme et 'alcool sont des facteurs
de risques.

* ST : Le pecrizsis s des communes dedinteineur en Gayare franmse

Spafiies, pitse en chare et accs auwe saim, P Binet, R Bzt P. Coup-
pie. M G, andt 2005, '

LE (HIFFRE

C'est entre 20 et 40 ans que la maladie

apparait le plus souvent. Environ un tiers
des cas se déclarent avant 20 ans, y compris
chez des enfants tres jeunes.

| RIMED | octobre 2025 43




T’EN PENSES
Quol ?

COMMENT AVEZ-VOUS
APPRIS A VIVRE

avec VOTRE DIABETE ?

b Texte : Céline Gulllaume et Gaélle Laurac
Photos : Gaélle Laurac

lls sont jeunes et vivent avec

le diabete depuis des années.
Caroline, Aurane, Naomie, Déborah,
Sofia et Lucas ont d’abord du
accepter la maladie, pour mieux

la gérer au quotidien.

(6

AUJOURD’HUI,

FASSUME !

(56

FAI DU ADAPTER

MON
ALIMENTATION

Au cours de ma grossesse, les mé-
decins ont diagnostique un dia-
béte. Depuis, mon quotidien est
rythmé par une alimentation ré-
qulée et suivie, le calcul de sucres
ingeres, avec des alternatives
comme le sirop d'agave. La disci-
pline mentale est essentielle pour
resister aux tentations. Il faut bien
ecouter son corps et privilégier une
alimentation locale, »

(6

LEREGARD BN
DES AUTRES 8

ETAIT DIFFICILE '

-
Javais 19 ans, quand les ;
médecins mont diagnos- | Wil = ¥
tiqué un diabéte de type2 [ F' B b
dit « gras ». Au début, je ['ai | ="?

trés mal vécu : je n'ai rien

changé a mon alimentation et je sortais beaucoup.
Et j'ai perdu du poids soudainement. Le regard
des autres et les tabous rendent la maladie encore
plus difficile. Avec le temps, j'ai adapté mon ali-
mentation, trouvé des alternatives et développé
une force mentale. Il ne faut pas se frustrer, mais
accepter la maladie. Je conseille d'adopter une ali-
mentation équilibrée sans excés, tout en s'infor-
mant, pour mieux gérer le diabéte au quotidien, »

N aomes,

3/ ana
LE DIABETE
N’EST PAS
UNE FIN EN SOI,
BIEN AU (ONTRAIRE;

Jevis avec un diabete de type 1depuis 'age de 9 ans ! V'3l appris a m'y adapter Lf_{Mﬁf.::#L uN m"' FAIRE

uisque j'ai grandi avec. Pendant longtemps, je n'en parlais pas, par peur d'étre 372 ane
Eatégnriiée?ma'ls au]nurd’hu'l.]’assuﬂe. J’EHCLUFEQEF:IEU}{ qsl' ung enF::ure dumala PI-EI“ DE MSES
se confier, a rejoindre des associations. Le diabéte n'est pas une fin en soi, bien au ET “m PIHNEMENT ! »
contraire, on peut faire plein de choses et vivre pleinement ! »
Aenane,
/7 ane

14 | RIMED | cctobre 2025 RIMED | octobre 2025 16
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YAl MIS DU TEMPS
A L'ACCEPTER

Je suis sous insuline depuis I'age de
9 ans, diagnostiquee diabétique de
type 1. Je connaissais déja le diabéte, |
a travers la maladie de ma grand-
mere, Mais 5ans en mesurer vraiment
limpact. Mon quotidien est rythmé
par des injections d'insuline trois fois par jour et une
alimentation équilibrée. L'acceptation a &t2 longue
et, pendant des années, je cachais ma maladie par
peur du regard des autres. J'ai mis du temps a
Faccepter, mais aujourd’hui, j'ai confiance en moi et

DES BOITES
POUR LA VIE

JE DEVAIS PORTER MA POMPE Jassume pleinement mon diabete. »

A L'ECOLE Boniad,

22 ana

A 8ans, aprés une perte de 12 kgen Boite a musique

deux semaines, {'ai été diagnostiquée
diabétique de type 1. Mon état s'est
e st i Hlee 1 charg G 6
en urgence et une hospitalisation d'un
jsﬂmﬂ:ﬂfi#-i'aimt har- LE DIABETE M'A APPRIS Beite mail
element a cause de ma pompe. Je me
suis renfermeée sur moi-méme. Je m'in- l-A HG'.E'.R ;
terdisais beaucoup de choses, mais ] 1
avec le temps, j'ai appris a m'adapter. A2 ans, j'ai perdu du poids sou- 1
Gréce a ma famille, mon médecin et dainement. Mes parents, cho- E
desgrmpe: dtmlﬂ,i'il ﬁl'li par Hﬂ.l" qués, mont emmene a 1'hﬁp-:ta[. i & :
mer mon diabéte. Mon conseil : ne pas Les médecins ont diagnostiqué Boite a gateaux Botte noire :-i
pmmgrl silnfwmeret S'Eﬂtﬂ“Efd'ES un diﬂbét.e de T.'jl'pE 1 Pjus tm’d, ;
bonnes personnes. » en tant que sportif, avec e foot, — . . :
SW’ je faisais souvent des hypoglyceémies et je ne pou- Vous vous piquez pour vous soigner ? E
2/ vais pas toujours manger comme je voulais. Mais fai Demandez & votre pharmacien votre boite DASTRI gratuite. g
£ aid appris a adapter mes doses d'insuline en fonction de :

mes besoins, et je peux manger sans restriction. Le
diabéte m'a appris la rigueur et l'organisation. Il m'a
auissi permis de rencontrer du monde, a travers des La Boite Jaune

i it polr tout ce qui piguo paur tout ce qui pigue
voyages organisés par et pour des diabetiques. » Rt vl 0] m

mfs 555 = , o o TIR[ 1
o L A\ D

Plus d'informations sur dastri.fr

16 | RIMED | octobre 2025




Marc-Alexandre Tareau,
passion vegetale

» Texte : Sandrine Chopot
Photos : Ronan Lietar

Aprés sept années

passées au laboratoire

LEEISA (CNRS-UG-
IFREMER) a Cayenne,
Marc-Alexandre

Tareau, ethnobotaniste

et anthropologue,
vient d’intégrer
I’Institut de santé
des populations
d’Amazonie (ISPA),
un nouveau centre
de recherche situé
au sein de I’hépital
de Cayenne. Portrait
d’un vulgarisateur
passionneé par les
plantes médicinales.

18 RIMED | cctobre 2025

Quelle est la personne qui vous a
donné I'envie de faire ce métier ?
Mon pére était passionné de plantes meé-
dicinales. Je suis arrivé par l'ethnologie et
non pas par la botanique, ce qui est sou-
vent l'inverse dans notre metier. Le hasard
a bien fait les choses. Lorsque jai repris mes
études en master d'anthropologie, jai ra-
mené des feuilles de mélisse a une collégue
souffrante. Ma professeure d'anthropolo-
gie, Marianne Palisse, m'a interrogé sur ces
plantes et m'a proposé de faire mon me-
moire de master sur la phytothérapie des
jeunes urbains guyanais. Elle m'a mis en
contact avec Guillaume Odonne, actuelle-
ment directeur de recherche au CNRS. J'ai
appris a faire des herbiers, a identifier les
plantes. Dans la foulée, j'ai decide de faire
une thése, intitulée « Les pharmacopées
métissées de Guyane : ethnobotanique
d'une phytothérapie en mouvement ».

| RIMED | octobre 2025
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Linterview

Etre ethnobotaniste, cela
L'ethnobotanigue est la science qui s'inté-
resse aux plantes utilisées, aux représenta-
tions, aux pratiques et usages en lien avec
la flore dans un environnement culturel
particulier. Le réle de l'ethnobotaniste est
d'essayer de comprendre les relations entre
humains et végétaux. Mon métier consiste
a aller sur le terrain, a la rencontre des com-
munautés afro-descendantes de Guyane
et de la Caraibe pour les interroger sur leurs
pratigues, leurs connaissances liees aux
plantes médicinales.

en quol 7

Concretement, comment se de-

roule une mission sur le terrain 7
D'un point de vue méthodologigue, forga-
nise des entretiens semi-directifs, en face-
a-face, avec les habitants. Je les interroge
sur leurs connaissances des plantes, leurs
pratiques, leurs modes de préparation et
d'administration des remédes de phyto-
thérapie. Des groupes de parole sont éga-
lement organisés. Il y a aussi une partie
ethnographigue importante qui est basée
sur lobservation participante. Je me rends
in situ, dans les jardins, les abattis, pour ob-
server et échanger avec les habitants, com-
prendre les usages des plantes, notamment
lorsquelles sont utilisées pour faire des re-
medes. Une fois les plantes collectées, afin
de les identifier, des échantillons peuvent
étre déposés a Iherbier de Cayenne. Je
tiens a souligner que nous avons un her-
bier remarquable, le plus important du
Mord de I'Amérique du Sud, riche de prés
de 200 000 échantillons !

20 | RIMED | cctobre 2025

MON AMBITION

EST DE VALORISER

LES PHARMACOPEES
TRADITIONNELLES
POUR QU’ELLES SOIENT
MIEUX COMPRISES. »

Est-ce un métier gui necessite
de vraies qualités humaines ?
C'est ce que jappelle l'intelligence relation-
nelle. Savoir s'adapter, comprendre les dif-
férentes cultures, réussir a instaurer une
relation de confiance, travailler dans le res-
pect et la bienveillance. Les entretiens sont
préparés en amont. Je vois plusieurs fois
les personnes pour étre certain quelles
ont bien compris mon projet. Je nimpose
rien, les personnes sont actrices de la re-
cherche ! Mon ambition est de valoriser les
pharmacopées traditionnelles pour quelles
soient mieux comprises et surtout qu'elles
puissent se transmettre. Enfin, je suis créo-
lophone, ce qui est un avantage certain
pour pouvoir échanger au sein des popu-
lations créoles. Mon épouse, médiatrice
culturelle en langues businenge, m'accom-
pagne aussi dans mes missions, ce qui fait
que les personnes se sentent vite a l'aise.
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Linterview

Quelle a été votre plus belle
rencontre ?

Sans hésiter, Madame Jeanne. Une
dame créole qui a aujourd’hui plus de
80 ans et qui a une grande connais-
sance des plantes médicinales. Au fil du
temps, nous nous sommes lies d'amitie,
et aujourd’hui je la considére comme ma
grand-mére guyanaise. Elle m'a beau-
coup apporté dans mon travail, tant sur
le plan professionnel que sur le plan hu-
main. Elle est d'ailleurs citée dans mes
travaux de recherche. Je prends toujours
un grand plaisir a lui rendre visite |

Votre mission au sein de PISPA
est différente de celle du CNRS ?
L'objectif de ma mission, aujourd’hui, est
de faire entrer les sciences humaines a
I'hépital. C'est un regard complémen-
taire qui permet aux soignants de mieux
comprendre leurs patients. Clest un
poste passionnant méme si les plantes
sont moins presentes. Je vais a la ren-
contre des personnes pour savoir com-
ment elles percoivent la maladie dont
elles sont atteintes (hypertension, dia-
béte, maladies sexuellement transmis-
sibles, etc.), comment elles se soignent,
quel parcours de soins a été mis en place
(médecine hospitaliére, pharmacopée,
autres médecines).
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Quelle est votre plante

coup de coeur ?

Le fromager pour lequel jai un profond
respect. Cest un arbre vénéré et
considéré comme sacré par la population
guyanaise. C'est plus qu'un arbre, c'est
une personnalité végétale a part entiére.

Que dire de la relation
homme-plante ?

Elle tend petit a petit a s'occidentali-
ser. La plante est de plus en plus percue
comme un objet biologigque non-vivant,
trés utilitaire. Avant, la plante faisait par-
tie du monde humain, et d'ailleurs, les an-
ciens continuent a parler a leurs plantes.
Mme Jeanne, par exemple, tapote la
plante pour la réveiller, lui demande par-
don quand elle cueille ses feuilles. Il y a
une relation interpersonnelle qui se perd
aujourd’hui, mais qui se maintient en
Guyane mieux gu'ailleurs.

MELISSE :
VULGARISER
L'ETHNOBOTANIQUE

Avec son épouse, Marc-Alexandre Tareau a créé
Fassociation Mélisse, dont il est le co-président.

L'objectif de cette association est de promouvoir,

de transmettre les connaissances autour des

pharmacopées locales. « Les articles que jécrivais

balades, sur des questions ethnobotaniques et
accessibles 4 tous | »

La Retraite Generali

PREPAREZ DEMAIN,
DES AUJOURD’HUI !

3-7 -_--
21 | GFA
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arant le confort de demain



QUESTION

DE C(OMPTORR = i

“ Quels aliments ou boissons i |
ne font pas bon ménage

avec la prise de médicaments ? 99

b Texte et photo:

Frédéricue Denis
Certaines associations
sont a éviter!

Les réponses du
Dr Maxime Vidal,
pharmacien en
Guadeloupe.
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Lecafé

Certains antibiotiques de la famille des flusroquino-
lones, comme la ciprofloxacine, diminuent '&limina-
tion de la caféine. Une surconcentration de caféine se
produit alors dans Forganisme avec une augmenta-
tion de ses effets indésirables : palpitations, tremble-
ments, nervosité, sueurs, hallucinations ou nausées.
Evitez donc l'abus de café et sodas caféinés si vous
prenez ces antibiotiques.

Le pamplemousse

Consommé sous toutes ses formes, cet agrume est
un inhibiteur enzymatique. | ralentit I'éimination de
certains médicaments, ce qui augmente leur concer-
tration dans lorganisme et, de ce fait, les effets se-
condaires. L'association de ce fruit avec des statines
(contre le cholestérol) peut multiplier par 20 leur
concentration dans Forganisme et avoir des consé-
quences graves, comme des troubles musculaires
importants. Pour la méme raison, il faut I'éviter avec
la prise dimmunosuppresseurs, médicaments utili-
sés dans le traitement de certaines maladies auto-im-
munes, pour prévenir ke rejet aprés une greffe et dans
certains cancers, car il peut provoquer des atteintes
rénales graves.

L’alcool

Cest un dépresseur du systéme nerveux central.
Il a des interactions néfastes avec les antidépres-
selrs et les anxiolytiques : baisse de la vigilance, aug-
mentation forte de la somnolence... De plus, Falcool
provogue une déshydratation qui entraine une aug-

mentation des concentrations de médicaments dans le
sang, donc un surdosage potentiellernent toxigque. Clest
le cas avec la digoxine (traitement de diverses affections
du cceur) ou le lithium (prescrit pour certains troubles psy-
chiatriques). L'alcool a aussi un effet antabuse, une asso-
ciation de symptomes (bouffées de chaleur, rougeurs du
visage, nausées, vomissements, palpitations, vertiges) qui
intervient lorsque 'on associe l'alcool a des médicaments
comme le métronidazole ou le secnidazole, deux antibio-
tiques antiparasitaires, et certains antidiabétiques cornme
le glibenclamide.

Les produits laitiers

Riches en calcium, ils provoquent une chélation. Cette re-
action chimigue réduit la biodisponibilité de certains me-
dicaments (leur absorption par l'organisme) et diminue
leur efficacité. Clest le cas avec certains antibiotiques (té-
tracycline, ciprofloxacine), notamment prescrits pour soi-
gner la cystite, ou des infections dentaires. Les produits
laitiers sont également déconseillés avec les bisphos-
phonates, prescrits parfois aprés la ménopause pour trai-
ter lostéoporose, ou si vous suivez un traitement contre
lanémie a base de fer, ou avec des hormones thyroi-
diennes comme le Levothyrox.

Les aliments riches en vitamine K

Le chou, les brocolis ou les épinards sont riches en vita-
mine K. Elle interagit avec des médicaments type AVK
[antivitamines K), Previscan, Coumadine ou warfarine, uti-
lisés pour fluidifier le sang, prescrits pour éviter les caillots
sanguins chez des personnes qui ont fait une phlébite ou
un AVC,

ET LA BANANE?

C'est un fruit trés riche

en potassium. Associée 3
certains medicaments, la
banane peut engendrer

une augmentation de
patassium dans le sang.
C'est le cas des médicaments
pour 'hypertension ou,
Iinverse, des médicaments
qui induisent une carence

de potassium dans le sang
comme les diurétigues.
Manger beaucoup de
bananes est donc déconseille
dans ces cas,
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OCTOBRE
ROSE

P Texte : Adeline Louault

s : Lou Denim et Jean-Albert Coopmann
Sarah, Gina, M.-C. et Ghiana ont été
touchées par le cancer du sein. A travers
leurs recits, découvrez I'histoire’de
ces femmes qui, chacune a sa maniere,
a trouvé des ressources pour dépasser
la maladie.

ﬂ!ned ' {f.‘ ie chaleureusement les associations Amazones
i jpe et Ma Teté en Martinique pour leur collaboration

MED | cctobre 2025

TEMOIGNAGE

» Photo : Lou Denim

DE SOIGNEE,
FAI VOULU
DEVENIR SOIGNANTE

« A 31 ans, on ma diagnostiqué un cancer du sein
hormonal. Maman solo d’un petit garcon, je venais

de rencontrer quelgu’un. Pas évident de débuter une
relation dans une telle situation... Pourtant, celui qui est
aujourd'hui mon compagnon est resté. Pendant mon
combat, il a été mon pilier, voyant toujours du positif

I3 o0, pour moi, tout paraissait noir. Mon autre rempart
etait mon fils. Du haut de ses 6 ans, il a fait preuve
d'une maturité exceptionnelle. Je I'ai volontairement
associé a mon parcours ; enfant, on m'avait caché la
maladie de ma mére et jen avais souffert. Il est venu &
certaines consultations, posait des questions pertinentes.
On s'est méme fait couper les cheveux ensemble, pour
dédramatiser. La bataille a été longue. A cause de la
chimio, j'ai eu plusieurs infections a staphylocogque
doré. Un jour, pour une perfusion, on a dii me piquer

18 fois avant de trouver une veine. Parmi le personnel
meédical, certains étaient bienveillants, d'autres trop
epuisés pour accorder de I'attention. J'ai eu un déclic -

de soignée, J'ai voulu devenir soignante, avec 'envie, a
ma toute petite échelle, d'améliorer la prise en charge

du patient. Alors agent d'accueil dans le privé, j'ai suivi

un dispositif de démission-reconversion et aujourd'hui,

je suis en deuxiéme année a I'institut de formation en
soins infirmiers du CHU. La maladie et mes proches m'ont
montré que rien n'est insurmontable. La Sarah que j'étais
avant le cancer n'aurait jamais pu dépasser ses limites
comme je I'ai fait. »

Darak
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TEMOIGNAGE

» Photo : Jean-Albert Coopmann

LE CONCOURS A ETE
MA BOUEE DE SECOURS

N

« J'ai appris que J'avais un cancer du sein en jan-
vier, juste aprés avoir passé les écrits de lagréga-
tion Langues de France option créole. Ala site du
diagnostic, mon gynecologue m'a demandé ol je
souihaitais me faire “soigner”. Ce mot a eu une ré-
sonnance énorme en mol, car il signifiait que je n'ak
laiis pas mourir, que je pouvais étre soignée et donc
quérir! A partir de [a, jai prié pour que Dieu me
donne ce qu'l fallait pour affronter Favenir, bon ou
matnvais. Recalée a l'oral 'année d'avant, il était hors
de question que je rate encore une fois le concours
de Fagrégation. Le fait de me consacrer al'examen
a eté ma bouée de secours. Malgré les coups de fa-
tigue, |'ai continué a enseigner, fai suivi mon par-
cours de soins sans angoisse, confiante. Ames deux
enfants, jai expliqué que lamort étaitinéluctable,
miais quil ne servait a rien de s'inquiéter a lavance,
quTl fallait &tre fort et gérer la maladie étape par
etape. Je neveux pas passer pour une “warrior”, j'a
agi de cette facon car c'est ma nature. |l y avait une
espece d'énergie en moi qui me poussait a aller de
l'avant, a réussir. Et puis, trés prosaiguement, je me
slis dit, si tu dois partir, autant laisser une pension
de réversion correcte {rires)! Fai passé les oraux de
I'agrégation a Paris en avril, alors que étais toujours
en plein traitement. Une semaine apres, les résultats
sont tombes : fétais major de ma promotion. »

fm
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b6 jnsiepinn
DES CHOSES
POSITIVES

v

« Jétais directrice de créche quand on m'a annon-
cé, 20 ans apres un cancer de |a lymphe {4 'age
de 15 ans), que ['étais atteinte d'un nouveau can-
cer, du sein cette fois. La chimiothérapie, la mas-
tectomie, [a radiothérapie ne m'ont pas empéchee
de suivre des formations et d'acquérir des compe-
tences dans mon domaine d'activite. Je me suis ac-
crochée pour continter @ faire mes predves au sein
de la collectivité qui m'employait. Depuis cefte an-
née, je dirige le pole Enfance Jeunesse Vie assadia:
tive et Sport. Mon travail estvital. Il me booste at
me motive danis mavie personnelle, c'est un cercle
vertueLx, Mais e crois aussi que mon parcours de
sante tumultueux m'aaguerrie. Passe I'abattement
qui'a suivi le diagnostic du cancer du sein, j'ai pen-
sé, naivement peut-étre, que fallais vaincre cette
seconde maladie comme javais vaincu la premiére.
Cette confiance m'accompagne toujours. Et pour
mion enfant, il st pas question que je flanche. A
chaque révefl, je me dis gue commence un nou-
veau jour de bonheur. Chaque soir, je fais le bi-
lan des choses positives quie j'ai vécues et je
pousse mon fils a faire de méme. Cet état d'es-
prit m'aide a ne pas m'apitoyer sur mon sort.
Je n'occuilte pas l2s choses négatives pour

autant, mon expérience m'a simplement ap-

pris a allerau-dela »
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ON APPREND A SE SURPASSER

N

« Handball, trail, yoga, j'ai toujours été trés sportive
avec une bonne hygiéne de vie. L'activité physique
m'a énormément aidée a faire face a la maladie. En
compétition, on apprend a se surpasser, a surmon-
ter les échecs, on se bat contre un adversaire. Avec
le cancer, c'est pareil. Mon expérience de sportive
m'a servi au niveau mental et, je m'en rends compte
avec le recul, a favorisé ma récupération. Aprés mon
opération, sur les conseils du médecin, j'ai repris la
marche a mon rythme, une fois par semaine, seule
ou avec un proche. Cela me permettait de m'évader,
mais aussi de mieux tolérer les séances de chimio.
Dés que j'ai pu, je me suis remise a nager. Mon corps
en avait besoin. Pendant mes longueurs, joubliais le
traitement. Au sein de I'association Ma Tété, qui sou-
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tient les personnes atteintes du cancer du sein, on
m’a confié la commission Activité physique adap-
tée. J'ai lancé une marche de nuit, la “frontale
rose”, ouverte a tous, dont la 2* édition aura lieu
le 31 octobre. Outre des promenades, nous pro-
posons des séances d'aviron, de yoga, de pirogue,
encadrées par des intervenants certifiés. Nous
essayons de prendre en compte tous les golits,
toutes les difficultés. Beaucoup n'osent pas, ont
peur de se faire mal ou n'ont pas I'énergie. Pour-
tant, la moindre activité, comme jardiner ou passer
le balai, procure un bien-étre physique et mental.
D'autant que les traitements provoquent des rai-
dissements. Moins on est en mouvement, plus on
a d'effets secondaires. »

w-C

redonnons
des couleurs
a la solidarite !

Grace a vos dons dans nos boutiques et au soutien d’Orange,
18 associations locales ont pu réaliser leurs projets visant a
lutter contre I’exclusion et la précarité numériques.

Chaque petit geste, méme de quelques centimes a 1€, peut
changer des vies.

Merci !

T
orange

estla

1025 Orangs B4 Bu capitabia de 10 840 228 386 € - 2iége socal 191, Cusi du Président Rocesvelt 821350 tzay-Lea-houlineaus:
ALC.S Manterre 380 128 B84.



FLBL-COMMUNIOUE

NOUVEAU CHU
DE LA GUADELOUPE :

UN CONCENTRE D'INNOVATIONS

POUR LE PATIENT

LES TRAVAUX S'ACHEVENT
A BELLE-PLAINE, ET BIEN-
TOT LES PATIENTS SERONT

ACCUEILLIS DANS UN CHU
FLAMBANT NEUE. DONT
L'ORGANISATION A ETE
TOTALEMENT REPENSEE.
EXPLICATIONS AVEC

LE DIRECTEUR GENERAL
DU CHUG, ERIC GUYADER.

es engins.  s'af
fairent au niveau
du parking, lais-
sant augurer gue
le. CHUG pouma bientét ac-
cueillir ses premiers patients &
Belle-Plaine. « Avant d'ouvrir
ses portes, I'hdpital doit encore
faire I'objet d'une visite de sé-
curité prévue fin novembre, afin
de vérifier que tout est conforme
et sécurisé pour "accueil des pa-
tients », note Eric Guyader, direc-
teur général du CHUG. 5i le feu
vert est donné, le premier patient
pourrait &tre accueilli en consulta-
tion d'ici la fin de année.
« Au-dela des chambres repen-
sées pour le confort des patients,
avec sanitaires intégrés, le CHUG
innove aussi dans ["organisation
des services : accessibilité facill-
tée et gestion optimisée des flux
de patients », souligne le direc-
teur général. L'enjeu est certes ar-
chitectural, mais aussi en termes
d'innovations  technologiques et
d'erganisation. Uobjectif est de [i-
bérer les soignants des téches lo-
gistiques efin qu'ils se consacrent
pleinement aux patients.
V'acces du nouveau CHUG a &8
congu de plain-pied afin de fa-
ciliter l'entrée de tous. La « rue
Caraibes », qui traverse |'hopital,
dessert les différents batiments,
équipés de nombreux ascenseurs
et, en hauteur, des passerclles
Eric Guyader,
Diirgctewr Ganaral du CHUG.

permettent d'accéder directe-
ment su plateau technique. Les
flux de patients; selen gu'il s'agit
d'urgences, de consuliations ou
d'hospitalisations programmées,
sont bien séparés et identifiés.
L'ambulatoire sera aussi déve-
loppe avec gquatre hdpitaux de
jour en médecine, chirurgie, on-
cologie-hématologie st pédia-
trie. « C'est un mode de prise en
charge plébiscité par les méde-
cins et les patients », constate le
directeur.

Das équipements de derniare
generation

Les nouveaux bétiments ac-
cueillent sussi des équipements
de pointe, parmi lesquels des IRM
de demnigére génération, des gam-
ma caméras et des sccélérateurs
de particules, offrant des cepa-
cités disgnostiques et thérapeu-
tiques inédites en Guadeloupe.
« Au-dela de la technologie, ce
sont les compétences profes-
sionnelles et humaines de nos
équipes qui feront vivre ce CHUG
et permettront de tirer le meilleur
de ces éguipements », précise
Eric Guyader.

Enfin, la couverture 3G intégrale
du site garantira un accés rapide
et sécurise sux données meédi-
cales, favonsers la telémedecine
et améeliorera la connectivité des
patients, professionnels et usa-
gers.

"NOUS AURONS
UN HOPITAL
AGILE"

Dr Bruno Jarmgs,
medacin.

Seaunez pour sulvre
foute Lactualité dy CHU
Ae Guadeloupe e vios !

A BRUNO JARRIGE, MEDECIN
REPRESENTANT LA COMMISSION
MEDICALE AU SEIN DE CEQUIPE
D'OUVERTURE DU NOUVEAU CHUG.

Comment va s'organiser
la « mise en route »
du nouveau CHUG ?

Toute la procédure s &€
planifiée et partagée avec les
équipes. Chacun sait ce qu'il
aurs & faire lorsgue le « go »
sere donné. Le pole parents-en-
fants sera le premier & intégrer
le nouveau CHUG, puis les
pales adultes suivront. Uobjec-
tif est que |s pénode ol nous
aurons & gérer les deux sites en
méme temps soit |a plus courts
possible.

Ou'en sera-t-il du nombre
delits ?

Mous aurons 70 lits supplémen-
taires. Mous passerons de 468 &
338 lits, retrouvant le capecitaire
d’avant l'incendis. Mous avens
enrésenve 37 lits équipés, pour
lesgquels il n'y 8 pas d'équipe
soignante en face, mais gui
sont sctivables en cas de erise
{épidémie ou catastrophe na-

wrelle). Pendant la crise covid,
nous avions di transformer des
espaces de restauration en zone
d'eccueil pour les patients. Avec
le nouveau CHUG, ce type de
situstion ne se reproduira plus.

Mous aurons un hopital « agile ».

Est-ce que la prise
de rendez-vous
sara plus facile ?

Les secrétariats ont &t complé-
tement repenses. Aujourdhui,
les mémes secrétaires font

tout - accueillir les patients,
répondre su teléphone... et le
taux de decroché n'est pas bon.
Demain, nous aurcns toujours
des secrétaires en face & face
pour gérer les patients pré-
sents et des centres d'appels
pour répondre au téléphone et
planifier le parcours du patient :
rendez-vous, renseignements.
La prise de rendez-vous en ligne
sera aussi développée, tout
comme & pre-admission.

CHU DE LA GUADELOUPE - Beflz-Plaine - LES ABYMES

£50+-0



Texte : Boni Kwaku
Photos : Jean-Albert Coopmann et Lou Denim
Les campagnes d’information sur les
services d’urgence se succédent. Pourtant,
nos services restent saturés. Pour une
meilleure prise en charge, adoptons de

bonnes attitudes.
5
PrPatrick Portecop, chef de service.
1. COMPRENDRE UNE URGENCE pramial o
w Il s'agit ofune situation qui risque d'entrainer des critiques (CHU de Guadeloupe)
préjudices au niveau des fonctions vitales si effe
n'est pas prise en charge dans un délai optimal »,
definit le Pr Patrick Portecop, chef de service .
Samu-5Smur, chef du pdle urgences soins critiques
(CHU de Guadeloupe) et médecin coordonnateur du
— réseau Karu-Urgences®.
] | 2. EVALUER
= :_"‘—-Ei""f'. LES DIFFERENTS TYPES D'URGENCE
| == m Urgence vitale SAVOIR QUAND COMPOSER
m-"“"] = =momm= Situation de détresse ot la 3.
I = = LES NUMEROS D'URGENCE

SN
L1

I
o

EEE E:‘TE Soisa—=__ vie du patient est en danger
— = imminent faute de soins ra- Avant de vous déplacer aux urgences,
yj" a pides et adaptés : hémorragie composez le 15 pour joindre le Service
===== sévere, asthme grave, obs- d'aide médicale urgente (Samu) et avoir
= - truction des voies aeriennes une intervention rapide. Selon le Pr Pa-
w supérieures, réaction allergique grave, cardiopathies trick Portecop, « le centre 15 a un réle de réqulation
- g avec arrét cardiaque... centrale. Il a fa capacité de diminuer progressivement
e & m Urgence refative F'engorgement des urgences en apportant une réponse
= E Ell :gcmte une prise adaptée qui évite le déplacement du patient ». Au CHU
X en charge, mais sans que de Guyane, le Dr Alexis Frémery, praticien hospitalier au
= le facteur temps soit pré- O dlir service des urgences et Samu, insiste : « Le centre 15
= dominant. La vie du patient n'est pas en danger im- est I pour vous conseiller. Vous devez toujours appeler
minent, Cette urgence relative est le reflet d'une pour déterminer 'urgence. »
évaluation a un instant T et peut évoluer a tout mo-
ment. En effet, I'état du malade peut se dégrader Accessible par visiophonie, tchat et SMS,
brutalement et passer en urgence vitale. Ainsi, l'ur- pour les personnes sourdes et malen-
gence relative nécessite une surveillance réguliére tendantes.
de I'état clinique du patient.
-lrr&ttarllmg)htoi'e En voyage ou en déplacement en
@hens Il correspond d |a cessation de I'ac: Europe, utilisable dans tous les pays de
R, l1Vite mécanique cardiaque confir- I'UE. Les appels vers ces numéros sont
ée par fabsence de pouls et une aratuits, géolocalisés et priorisés. Les
apneée. services sont joignables 24 h/24, 7 j/7.
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crest it !
|

4. CHOISIR LES SOLUTIONS ALTERNATIVES

m Journée : sivotre cas n'est pas urgent, contactez votre médecin traitant.
m Nuit, week-end et jour férié : vous pouvez joindre un médecin, une
pharmacie de garde ou des lieux de soins non programmés (maisons médi-
cales, maisons de santé, etc.). Les listes sont sur internet (mairies, ARS). En
Guadeloupe, cing a six centres de consultations non programmées devraient
ouvrir en 2026, selon le Pr Portecop.

3. RESTER CALME

« Soyez patients ! », exhorte le

Dr Alexis Frémery, praticien hospita-
lier (CHU de Guyane). Les situations
conflictuelles viennent souvent d'in-
compréhensions des patients. « 5ile
délai est long, c'est qu'on est occu-
pés ailleurs », insiste le Pr Portecop
(CHU de Guadeloupe). Le Dr Frémery
renchérit : « Les soins demandent du
temps incompressible. Par exemple,
dans le cas de bilans biclogiques, il
faut que la machine ait le temps de
réaliser les analyses. » Le sentiment
que sa situation justifie une priorité
et la crainte que son état de

santé ne s'aggrave augmentent cette
anxiété du patient. Au CHU de Marti-
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nique, le Dr Florian Négrello, res-
ponsable Samu, observe surtout
ce comportement chez les moins

de 40 ans : « Contrairement aux per-

sonnes dgées, fes jeunes sont vindi-
catifs et ont une cufture de linstant.
On veut fout, tout de suite. Cest

la génération Uber ! » Néanmoins,

le Pr Portecop se veut rassurant :

« La formation médicafe a Furgence

permet d'évaluer furgence vitale,

Furgence relative et lurgence ressen-

tie. » D'oll limportante pédagogie
de F'assistant de régulation médicale
(ARM), au bout du fil, qui — grace &
un interrogatoire bien mené —est a
méme de réorienter le patient vers
une solution adaptée a sa situation.

€ AR GLIVANE

Dr Alexis Frémery,
praticien hospitalier
(CHU de Guyane).

o [R

Dr Florian Négrello, responsable
Samu [CHU de Martinique)

mymamn
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6. EVITER LES ABUS

Les urgences sont réservées au cas les plus
graves. Or, « une grosse part de nos activités —
au moins 50 % — sont des interventions qui ne
relévent pas d’urgences », souligne le Dr Alexis
Frémery. Il cite notamment la petite traumatolo-
gie (plaies, entorses, fractures) ou des symptomes
fébriles (rhumes, gastro-entérites, courbatures).
Les urgences, ce n'est pas pour un certificat médi-
cal sportif, un renouvellement d'ordonnance, une
vaccination, une prolongation d'arrét de travail,
la réalisation de radios, un test de grossesse sans
symptomes pathologiques.

7. MESURER LES FAILLES DU SYSTEME
i La crise sanitaire de 2020 a montré la forte
capacité de résilience, mais aussi la pénibifité de
nos métiers et les grandes failles du systéme »,

LES URGENCES

EN CHIFFRES !

En 2024, on observe :

m En Guadeloupe

Aux urgences : 140 071 passages.

Au centre 15 : 324 143 appels recus /

83 % des appels décrochés en moins d'une
minute,

m En Guyane

Aux urgences : environ 105 000 passages.
Au centre 15 : 311 449 appels/an. 91% des
appels décrochés en moins d'une minute.
m En Martinique

Aux urgences : 90 000 passages.

Au centre 15 : 307 000 appels/an. 81% des
appels décrochés en 30 secondes.

admet le Pr Portecop. S'il pointe du doigt e
manque de moyens alloués a la santé, il dénonce
également une société violente (circulation des
armes, agressions, accidents routiers) et la respon-
sabilité des politiques et des citoyens. « A Iichefle
individuelle, terriforiale et nationale, chacun doit
se poser des questions », prévient-il. De son coté,
le Dr Frémery est confronté a la réalité du dépar-
tement francais dont la densité médicale est la
plus faible. « Le réseau de soins est mal connu de
la population. L'avénement des plateformes de
rendez-vous complique 'accés aux médecins de
ville. » La solution ? « Nous devons redoubler d'ef-
forts sur la communication : qu'est-ce que la mé-
decine d'urgence ? Pourquoi et quand se rendre
aux urgences ? » En attendant, « fes urgences
restent la solution de facilité », souffle-t-il,
"Groupement dimtérit public - Réseau et actions de santé publigue

en Guatdeloupe, Saint-Martin et Saint-Barthélamy iGip-Raspagl,
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L'ENDEMETHiOS
THORACIQUE.

plus fréquente
aux Aﬂtilles-Guyane ?

» Texte et photos:L
Si I'on ne dispose pas encore de
chiffres, les spécialistes s’inter-
rogent quant au ;'and nombre de
femmes atteintes d’endomeétriose
thoracique — une forme
particuliere de la maladie —
aux Antilles-Guyane.
Explications.

—
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Pour Dina, tout a débuté en 2020, a |a suite
de l'accouchement de son premier enfant.
« Jai commencé 3 avoir du mal a respirer
durant mes cycles. Je suis allée voir mon
médecin qui ma dit que ¢a devait étre le
stress, mais malgre le traitement, rien na
changé. Ca revenait de maniére ponctuefle,
etil a fallu que je consulte d'autres docteurs
avant que 'un d'entre eux, en nrauscultant,
constate une anomalie dans ma poitrine.
On ma envoyée durgence a I'hopital et le
diagnostic est tombé : favais une endome-
triose thoracique. » Clest le début d'une
longue errance médicale. Elle connait pour-
tant bien l'endométriose. « Jai été diagnos-
tiquée en 2014, dés mes premiéres regles.
Mais la, on m'a expligué que des fragments
de la mugueuse utéerine éfaient remontes
jusqua mon poumon. Jai été hospitalisée
durant dix jours. » Au terme de ce passage
a I'ndpital, la jeune femme obtient un pre-
mier traitement par injection qu'elle prend
pendant deux ans. Un medicament censé
provoquer une forme de menopause arti-
ficielle : « If a fallu larréter car c'était tem-
poraire. Le pneumothorax est revenu. On

m'a proposé Ia pillle, mais je ne la suppaor-

tais pas. Je faisais de hypertension, ce qui
augmentait mon risque de faire un AVC ou
une crise cardiague. Depuis, je ne prends
plus rien et jespére pouvoir me faire opérer
au CHU de Martinique. »

ORIGINES INCONNUES
Si, dans I'Hexagone, l'endométriose thora-
cique est rare, la maladie est bien plus fré-
quente dans les Caraibes. A tel point que le
CHU de Martinique posséde, depuis 2021,
son propre centre dendométriose avec
la plus grande base de données na-
tionales autour des patientes
atteintes de cette forme particu-
liere : « On ignore encore pour-
quoi les femmes antillaises ont
plus dendometriose thora-
cigue quailleurs. Mais de-
puis la création du centre, le
nombre de patientes ne fait
quaugmenter. Des discus-
sions sont en cours, au sein
de la communauté scienti-
figue, pour lancer des projets
deétudes afin de trouver des
réponses, mais ce sera long.

| RIMED | oct



L'enquéte

b

DEPUIS 2021,

LA MARTINIQUE
POSSEDE SON
PROPRE (ENTRE
D’ENDOMETRIOSE. »

Dr Ludivine Chevalller, chirurgien viscéral
et responsable du service de chirurgie

gynécologique ala Maison de la Femme de la
Mére et de Enfant (CHU de Martinique).

| RIMED | octobre 2025

Encore aujourd'hui, nous ne savons pas com-
ment survient lendométriose », explique le
Dr Ludivine Chevallier, chirurgien viscéral et
responsable du service de chirurgie gynéco-
logique a la Maison de la Femme de la Mere
et de [Enfant (CHU de Martinique). On parle
dendométriose lorsque le tissu de l'endo-
metre, qui se trouve normalement dans la
cavité de [utérus, se greffe ailleurs dans le
corps. |l peut se placer sur d'autres organes,
comme les intestins, les pournons et plus ra-
rement au niveau du cerveau. Si la maladie
fait de plus en plus parler delle, elle reste en-
core mal diagnostiquée par les médecins :
« Les praticiens de plus de 35 ans nont eu
auicun cours sur lendométriose durant leurs
études et fen ai fait partie. D'ou limportance
de se former », souligne le Dr Ludivine Che-
valier. La plupart du temps, les patientes
n'apprennent leur état que lors de complica-
tions séveres durant leurs menstruations ou
si elles rencontrent des difficultés a conce-
voir un enfant, La forme thoracique de la
maladie n'échappe pas 4 cette régle : « Dans
notre association, nous avons quatre. per-
sonnes qui sont atteintes dendométriose
thoracique. Elles font appris en faisant une
embolie thoracique », déplore Elodie Nes-
tor, fondatrice de lassociation Likid Choko-
la (Guadeloupe).

CA (DUTE CHER

Les traitements liés a fendométriose sont
loin d'étre gratuits. Le colt d'un anneau va-
ginal dont la durée de vie est estimée a trois
semaines est de 25 €. Un dispositif quil fau-
dra conserver jusqu'a la ménopause. Sajoute
lensemble des soins de support comme la
sophrologie (60 £ la séance), l'acupuncture
(70 € la séance), voire les séances de psycho-
thérapie (entre 60 et 70 £ la séance) pour ap-
prendre a vivre avec la maladie. Laurianne
Gresset, présidente de l'association Endo/-

mazone, atteinte dendométriose thora-
cique et résidant en Guyane, en sait quelque
chose : « Je consacre pres de 500 € tous fes
mois pour gérer ma maladie. En Guyane, les
professionnels sont bien moins formés et
les seuls partenariats sont avec I'hopital Bi-
chat et I'hépital Cochin a Paris. Pas avec le
CHU de Martinique. Lorsqull me faut me
rendre jusqgue dans I'Hexagone, je peux en
avair pour 2 000 €. » La situation du dépar-
tement est d'autant plus inquigtante quiavec
la barriére de la langue et 'étendue du ter-
ritoire, peu de femmes ont accés aux soins
nécessaires. « Si vous habitez pres du fleuve
Maroni, le simple fait d'aller jusqu'a Cayenne
pour faire vos examens au CHU, cest toute
une aventure ! Il faut prendre lavion Parfois
la pirogue. Trouver une solution d'héberge-
ment sur place... Ce n'est pas donné a tout le
monde », précise Laurianne Gresset.

ACTIONS DE PREVENTION

Qutre les traitements hormonaux ou les
actes chirurgicaux, il est possible, pour limiter
les douleurs, dopter pour un régime alimen-
taire alternatif en consommant moins de
viande rouge et d'alcool. Reste qu'l demeure
primordial de se faire dépister pour obtenir la
bonne prise en charge : « Dés que les dou-
leurs résistent aux antalgiques, il faut consul-
ter son medecin, Cest pareil si l'on cbserve
la récurrence, durant les régles, de certains
symptomes, comme les difficultés respi-
rataires », prévient le Or Ludivine Cheval
lier. En Guadeloupe, Guyane et Martinique,
professionnels et associations redoublent
dénergie au travers de rencontres avec les
collégiens et lycéens, mais aussi des événe-
ments autour de cette maladie pour sensibi-
liser la population. Car plus elle sera connue
du grand public, et plus il sera possible d'in-
tervenir a temps pour aider les fernmes en
souffrance.

SIGNAUX D'ALERTE

Essoufflement cyclique. Douleurs au thorax durant
les regles. Pneumothorax. Ces symptomes sont,
dans la majorité des cas, les signes avant-courelrs
d'une forme d'endomeétriose thoracigue et doivent
alerter les femmes. « STls reviennent de maniere
cychque, il faut consuiter affn d'obtenir un trajte-
ment pour bloguer es symplomes o, pour les cas
les plus graves, subir une opération au cours de la-
quelle les poumons vont éfre collés 4 ks cage tho-
racigue », précizeie Dr Moustapha Agossou, du
service de pneumalogie du CHU de Martinigue, Une
solution quin'est préconisée que pour es femmes
qui e répondraient a atcune solution hormonale.
i Onrne guent pas encore fendometriose. Tout ce
quon peut faire, c'est aider les femmes 3 géreria
doulenr & travers un dispositif hormenal », préviem
le Dr Chevallier. Pilule. Anneau vaginal. Stéritet hor-
maonal. Implant. Attant de dispositifs dont le but est
de soulager & douleur, mais qui ne sont pas sans
consegUence surle pan economique.

Laurfanne Gresset,

|

sociation

Endodmazone
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SECURITE 7/7
-

} Texte : Sandrine Chopot

Basé a Saint-Laurent du Maroni, le
Groupement de coopération sociale et
meédico-sociale « Handicap, d’un continent
a l'autre » (GCSMS) accompagne les
jeunes handicapés et leurs familles vers
’acquisition d’une autonomie scolaire et
professionnelle. L'interview de Gwenola Le

Dalour, sa directrice.

Qui est le GCSMS ?

En 2016, le groupement a été lauréat
d'un appel a projets lancé par 'ARS pour
la création d'une plateforme de services
médico-sociaux sur 'Ouest guyanais. Sa
mission consiste a accompagner des en-
fants, adolescents, jeunes adultes, de 6 a
25 ans, porteurs de tous types de handi-
caps, dans leur scolarisation ainsi que dans
leur formation et insertion professionnelle
pour les jeunes de 16 a 25 ans, ceci a tra-
vers différents dispositifs. En 2022, nous
avons posé la premiére pierre d'un nou-
veau batiment qui devrait voir le jour en
fin d'année. Il accueillera plus de 100 en-
fants, des equipes pluridisciplinaires
(thérapeutes, éducateurs spécialisés, pro-
fessionnels de santé, équipe administra-
tive...), un internat, du répit...

Justement, quelles sont

les actions menées aupreés

des jeunes ?

Les personnes sont orientées vers nous
par la MDPH (Maison départementale des
personnes handicapees). Nous évaluons
leurs besoins et adoptons les dispositifs
en conséguence. La plateforme se charge
alors de proposer une offre multimodale
d'accompagnement et de coordonner les
acteurs qui interviennent auprés des en-
fants et jeunes adultes. En partenariat
avec I'Education nationale, la plateforme
permet la scolarisation d’'une quarantaine

d'enfants dans quatre classes : école ma-
ternelle Raymond Réchou, college Ar-
séne Bouyer d'’Angoma, lycee Raymond
Tarcy a Saint-Laurent du Maroni, ainsi
que dans une classe du lycée Leopold El-
fort de Mana. Les enfants sont encadrés
par un enseignant, un AESH (Accompa-
gnant d'éléve en situation de handicap)
et un educateur. L'objectif est de favori-
ser l'inclusion, mais aussi de sensibiliser les
autres éléves au handicap. Pour les jeunes
dont la scolarité n'est pas possible en mi-
lieu scolaire ordinaire a temps plein, le fu-
tur batiment abritera deux classes.

Accompagnez-vous aussi

les jeunes vers I'emploi ?

Le Péle d'insertion sociale et profession-
nelle (PISP) du GCSMS accompagne prés
de 26 jeunes de 16 a 25 ans dans leur projet
professionnel en leur proposant, a terme,
des formations dans le batiment, en cui-
sine... Il s'agit de formations niveau CAP,
mais pour certains jeunes, l'importance
est d'acquérir des compétences profes-
sionnelles gu'ils pourront valoriser auprés
d'une entreprise. Enfin, notre role est aus-
si d’accompagner l'employeur, d'arriver a
démystifier le handicap au sein de l'entre-
prise. A ce titre, fencourage les structures
a nous solliciter sur les possibilités d'ac-
compagnement, les aides financiéres, les
postures a tenir lors de l'embauche d'une
personne en situation de handicap.
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) Texte : Céline Guillaume

Votre peau présente des
taches, des rougeurs, des
imperfections (boutons,
points noirs...) 7 Les causes
sont multiples, mais des
solutions existent ! Voici

5 réflexes pour retrouver
une peau uniforme.

48 FProtegez votre peau
" « Premier conseil : évitez
les expositions au soleil», alerte le
Dr Anne-Marie Garsaud, dermatologue.
Les rayons UV figurent parmi les
principaux  responsables de [lapparition
des taches pigmentaires. Evitez donc
les expositions prolongees, surtout
aux heures les plus chaudes. A la plage,
adoptez systématiguement une créme
solaire adaptée et complétez-la avec des
accessoires protecteurs: chapeau d larges
bords ou lunettes de soleil. Attention, une
protection solaire doit s'appliquer tous les
Jjours, méme lorsque le ciel est voilé, afin de
prévenir l'apparition de nouvelles taches |

_‘f‘ la bonne routine

"« L'important est d'utiliser des
produits adaptés 4 votre type de peau »,
appuie la specialiste. La base? Un net-
toyage respectueux de la peau, suivi de
l'application d'une créme hydratante,
matin et soir, pour maintenir une barriere
cutanée saine. Massez bien pour stimuler
la microcirculation. Une fois par semaine,
appliquez un gommage doux. Adoptez
un sérum aux actifs concentrés pour uni-
fier le teint, qu'il soit hydratant, anti-rou-
geurs ou antitaches. « En cas de peau
grasse, optez pour des cosmétiques en

pharmacie aux
acides de fruits et
a lacide salicylique. Attention, ils
peuvent étre irritants. En cas dintole-
rance, consultez un dermatologue. Les
cremes antitaches donnent des résultats
intéressants avec une bonne attenuation
si le pigment n'est pas trop profond. »

= VOLre nyglene de vie

W’ De nombreux facteurs externes
favorisent 'apparition des imperfections
et un teint irrégulier: alcool, tabac, ali-
mentation trop grasse et trop sucree.
« Optez pour une alimentation saine,
dormez 7 & 8 heures par nuit en
moyenne (les besoins peuvent va-

rier) et bannissez la cigarette »,
conseille le Dr Anne-Marie Gar-

saud. Petite astuce: consom-

mez des aliments riches en
antioxydants, comme les

fruits rouges (cerises-pays),

les legumes wverts et les

amandes, qui protégent la

peau des radicaux libres.

Buvez suffisamment d'eau

pour hydrater votre peau de

lintérieur. Minimum 1,5 litre

d'eau par jour.
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Secrets

de beauté

| Le maquillage offre une solution
rapide et efficace lorsque la peau pa-
rait terne, ou que les imperfections sont
nombreuses. Cependant, n'étouffez pas
votre epiderme avec des produits trop
couvrants ou mal adaptés. lls ris-
gqueraient daccentuer les désé-
quilibres. Preférez des formules
légéres, adaptées a votre type de
peau, et si possible enrichies
d’une protection solaire.
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S5i les imperfections persistent
malgré une bonne routine de soins, pre-
nez rendez-vous chez un dermatologue.
« Celuici proposera des traitements ci-
blés, tels que des peelings médicaux, des
séances de luminothérapie (LED), ou en-
core des crémes spécifigues sur pres-
cription pour traiter l'acné et resserrer
les pores », indique la dermatologue. A la
maison, il existe aussi des solutions com-
plémentaires. « Des peelings doux aux
acides de fruits (AHA), a utiliser seule-
ment si votre peau les tolére. Ou encore,
des dispaositifs LED pour usage domes-
tique peuvent aider. Attention toutefois
aux appareils hors de prix. Leurs effets
restent modestes. »

L'IMPORTA
EST D'UTILISER p

DES PRODUITS ADAPTES
A VOTRE TYPE DE PEAU.
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Les vertus des plantes
locales sont bien DES PLANTES R.
connues de nos anciens. LOCALES POUR...
Elles peuvent étre 1. Bien dormir
couramment employées 2. Mieux digérer
pour soigner les maux 3. Avoir une belle peau
du quotidien. Brisée, 4. Mincir au naturel
orthosiphon, zéb 5. Stimuler ma circulation sanguine
charpentier... Un dossier 6. Combattre le stress
pour mieux les connaitre
et bien les utiliser.
e

> Les informations présentées dans ce dossier sont données
o dans un ot sictement format ot éductt. Eles e
m Marie Gustave doivent en aucun cas favoriser une automédication mal contraiée.
résident de ‘Aplamedarom Certaines plantes peuvent présenter une toxicité, des effets nocifs
m Nathalie Trébos, ou provoguer Une interaction avec des médicaments.
naturopathe muthnl’nkd’mpmfm:hnu!
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Selon I’Organisation mondiale
de la sante, les medecines
traditionnelles constituent
le seul moyen de se soigner
pour environ 80 % de la population
mondiale.

Source : Deal Hartinlque.

des médicaments
modernes sont dérives
des plantes médicinales.
Ce pourcentage atteint
60 U dans les classes
therapeutiques des
anticancéreuyx et anti-
infectieux!

75 A 80 %

DES PLANTES DE LA PHARMACOPEE
CARIBEENNE SONT ISSUES
DU CONTINENT AMERICAIN.

625

La Guadeloupe béneficie d'une flore exception-
nelle de plus de 3 000 espéces végétales, dont
environ 625 plantes médicinales. En Guyane,

on compte 600 4700 plantes médicinales, es-
time Marie Fleury, ethnobotaniste et présidente
du Gadepam®. Quant a la Martinique, elle bé-
néficie d’un patrimoine important, avec prés

de 500 plantes aromatiques et médkinales
(PAM) recensées.

*Association pour ke développement et Fétude des plantes
aromatiques ot médicinales en Guyane.

C’est le nombre de plantes
9 4 d’Outre-mer (Guadeloupe,
Martinique, Guyane, La Réunion)
entrées dans la pharmacopée frangaise.
77 sur la liste A (plantes médicinales utilisées
traditionnellement) et 17 sur la liste B (plantes utilisées
traditionnellement, mais dont les effets indésirables
potentiels sont supérieurs au bénéfice thérapeutique
attendu).

Source : ANSH (Agence nationale de sécuribé du médicament et des prodults
de santé). Compte-rendu 2023.
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® p—
La Guadeloupe et la Martinique,
comme toutes les iles de la Caraibe,
font partie des 35 hotspots
mondiaux de blodiversité en
raison de larichesse unique de leur
environnement naturel.

26 % ':5_ 

des Guadeloupéens
et des Martiniquais
affirment avoir déja
utilisé des plantes medicinales. Parmi
eux, 31 % en utilisent plus d’une fois par
mois, 46 % quelques fois par mois, et

23 % rarement. La plante la plus utilisée
est 'atoumo (Alpinia zerumbet), suivie
de la citronnelle (Cymbopogon citratus).

Source : Thése « Usage des plantes médlicinales aux
Antilles francalses », Manon Charles-Sainte-Claire. 2024,

VRAI OU FAUX ?

6 idées recgu

sur les plantes médicinales

1. L'UTILISATION DES PLANTES
MEDICINALES EST ANDDINE.
FAUX. Les plantes ont des effets secon-
daires. Et, mal dosées, elles peuvent de-
venir toxiques. « Les fleurs de sonnette
(Crotalaria retusa)l que nos grand-
meéres utilisaient autrefois pour soi-
gner la toux de la coqueluche
sont toxigues a forte dose. Il y
a eu de nombreux cas dem-
poisonnement, et méme des
déces », relate Marie Gus-
tave, diplémeée en phytothérapie et pre-
sidente de I'Aplamedarom (Association
pour les plantes médicinales et aroma-
tiques de la Guadeloupe).

2. JE DOIS RESERVER

LEUR UTILISATION

i DES TROUBLES BENINS.

VRAL Dans le cadre familial, « les
plantes médicinales doivent étre

utilisées pour des affections de I

santé primaires », c'est-a-dire des

troubles benins et petits bobos : 0

fievre, rhume, toux, indigestion, fla-
tulences, constipation, cephalées,
éruptions cutanees... Et si aprés un
traitement de courte durée aucune
évolution n'est observee, il faut consulter
le corps médical.

3. IL EST PARFOIS DIFFICILE

DE LES RECONNAITRE.

VRAL « Par exemple, il existe en Gua-
deloupe six variétés de zéb a pik. Sur les
marcheés, beaucoup ne sont pas Neuro-
laena lobata, la variété recherchée ! »,

remarque Marie Gustave. Au moindre
doute sur une plante, ne l'utilisez pas et
rapprochez-vous d'un spécialiste.

4. JE PEUX (ONSERVER MES PREPARA-
TIONS AUSSI LONGTEMPS OUE JE VEUX.
FAUX. « Pas plus de 24 heures au ré- !
frigérateur pour une infu- p——
sion. 48 heures pour une ' =
décoction », recommande \_.-_-.. ‘ﬁ;
Marie Gustave.

5. TOUT LE MONDE PEUT "(1—“? 5
LES UTILISER ! ‘ e
FAUX. Le réseau caribéen Q‘

Tramil, qui étudie les pro- —

priétés des plantes et les usages
traditionnels, déconseille Fusage
des plantes médicinales aux femmes
enceintes ou allaitantes et aux enfants
de moins de 5 ans. Et en cas de mala-
die chronique comme le diabéte ou I'hy-
pertension, il faut toujours demander
I'avis de son médecin.

6. JE PEUX DOUBLER LA DOSE

FAUX. Pour un adulte : Le dosage re-
commandé est de 20 a 30 g de la plante
(séchée) par litre d'eau. « On peut plus
simplement proposer le dosage suivant :
une boule 3 thé de feuilles séchées (soit
5 g) pour % de litre d'eau. Deux boules a
the si la plante est fraiche (10 g), car l'eau
quelle contient la fait peser plus lourd »,
propose Marie Gustave. Pour un enfant :
« De 6 a 12 ans, il faut diluer la dose adulte
de moitié, » A partir de 12 ans, méme do-
sage que pour un adulte.
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1. Bien
dormir

Pour retrouver le som-
meil, l'usage des plantes est
souvent le premier ré-
flexe | Principalement
celles aux propriétés
sédatives (calmantes),
anxiolytiques  (contre
Fanxiété), ou myorelaxantes
(décontraction des muscles).
pharmacie, elles sont souvent as-
sociées a du magnésium (qui amé-
liore la production de mélatonine).
Un oligo-&lément qui se trouve aussi
dans l'assiette | « On en trouve dans
le moringa (405 mg/100 g), la spiru-
line (195 mg), les gombos (57 mg),
la feuille de fruit & pain (25 mg), la
goyave (22 mg), la roquette (47 mg),
ou encore la papaye (21 mg) », re-
commande Nathalie Trébos, naturo-
pathe. Eninfusion, les plantes prises
avant daller dormir présentent
lavantage d'hydrater lorga-

. . . \ N
nisme. « Mais attention a ne ¥

pas en abuser sous peine
d'avoir a se lever pour éli-
miner ! L'éqguivalent dun
mug suffit | » Elle ajoute que
pour mieux dormir, les plantes
et micro-nutriments doivent étre ©
associés a une bonne hygiéne de
vie : manger léger pour faciliter la |
digestion, pratiquer la relaxation, '
créer une routine apaisante...

&
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DECOCTION. INFUSION. MACERATION ?
u Infusion : méthode généralement utilisée pour
les parties tendres ou délicates d’une plante
(feuilles, fleurs, pistils...). Consiste a verser I'sau
bouillante sur la plante. Laisser infuser 10 min {le
temps peut varier selon les plantes). Filtrer avant
utilisation. « Pour certaines plantes a larome
puissant comme Forthosiphon, 5 minutes suf-
fisent », prévient le Dr Jean-Louis Longuefosse.
u Décoction : méthode privilégiée pour les par-
ties dures d'une plante (tige, écorce, racine).
Plonger la plante dans une eau a température am-
biante puis porter a ébullition quelques minutes.
Filtrer avant utilisation.

= Macération : méthode la plus lente. Laisser

tremper la plante dans de I'sau & température am-

biante pendant plusieurs heures ou jours.

PLEBLI-COMMUNIGUE

NosCoupsDeCoeur

er/

fﬂﬁ"." ﬂ

La Rosée
Ce concentré d'actifs
100 % naturels, lumine
at colors dilicatement
la peau tout en la nourris-
sant. Une peau éclatante
immédiaternent |

&mm
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Filorge :
Duo performant
NCEF-REVITALIEE
Sérum wisage

+ Soin yeux

Une alllance antl-ige

Insplirée de la médecine
GLDW 345;0 esthétique : le sérum
T & RALS—— régénére et Usse
E_@':'&——;m- o la peau, tandis que
0:Rote 2 e a8 le soin regard redonne
é.,\i'.-.-}am-d‘ s detede e vitalité et fraicheur

pour un éclat jeu-
nesse immédiat,

o

Glowrose de Biocyte
Mangue d'éclat ? Grice i sa formule
antioxydante unigque, cette cure
Illumine ot unifie le teint, pour un effet
glow naturel dont vous rivez !

Coudalie | Coffret
The des Vignes
Idée cadeau
Offrez un moment de
douceur avec le Trio
Parfumé Thé des Vignes,
la fragrance iconique
Caudalie, Retrouvez
I'Eau Frafche et son Gel
Douche, avec én cadeau,
une bougie sensorielle
aux notes voluptueuses
de musc blanc,

En Pharmacies

Forte Pharma
ForteZen Stress I2h
l'indispensable

Gardez le cap sur la sérénité toute
la Journée. Ce complémant ali-
mentalre assocle des plantes
adaptogénes, du magnésium et
des vitarmines B3/BE, pour un effet
antl-stress et anti-fatigus dbs le
matin... et pendant 12 heures.



1 MaracuDIA
Nom latin :
Passiflora edulis .

Autres noms:

maracudia, fruit de la passion

Famille : passifloracées (comme la
barbadine)

Les feuilles et les fleurs contiennent des
flavonoides (des antioxydants qui ont
aussi une action antistress) et des alca-
loides (notamment la passiflorine) qui ont
une action calmante sur le systéme ner-
veux central. Elle est idéale pour amélio-
rer un sommeil troublé par une excitation
mentale (ruminations) ou de la nervosi-
té (aide a retrouver la sérénite). Mais son
action « est cependant inférieure a celle
de la passiflore officinale (Passiflora in-
carnata) », prévient le Dr Jean-Louis Lon-
guefosse, pharmacien.

EN TISANE : boire 3 fois par jour une tasse de
Finfusion des feuilles a 30 g/l.

LE P'TIT PLUS : elle est aussi hypotensive (elle fait
baisser la tension artérielle)
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2 VERVEINE CARAIBE
Nom latin : Stachytarpheta jamaicensis
Autres noms : verveine blanche, gros
verveine, verveine gueue de rat

Famille : verbénacées (comme la brisée)
Dans toute la Caraibe, la verveine est ré-
putée pour ses propriétés analgésiques
(antidouleur) et sédatives. Elle est par-
ticulierement recommandee en cas
d’'insomnie, nervosité ou de choc émo-
tionnel.

EN TISANE : boire une tasse de linfusion des
feuilles le soir avant de se coucher (30 g/l).

LE P'TIT PLUS : elle est aussi employée pour lutter
contre la figvre (fébrifuge).

:::l latin : Ocimum basilicum
.esmm : framboisin, petit baume
Famiille : |ahj i
Soibeg iées/lamiacées (comme la
Linfusion des feuilles est recommandée
en cas dinsomnie. Traditionnellement
la plante s'utilise aus si en bain, pour ra:
fraichir. Son huile essentielle aide en cas
de difficulté 3 s'endormir, de réveils noc-
turnes, et réqgule Factivité nerveyse.
ENTISANE : infusion de 15 g de feutlles fraiches
pour0,5 | d'eau. Laisser reposer avec yn couvercle
etf#m.ﬂcémmetasse. 3 fois par jour,
LEP'TIT PLUS : elle est antispasmodique, idéale
donc pour les ballonnemens et douleurs 3
l'estomac.

/ _ ASTUCES DE

‘.!/ CONSERVATION
\ o Une plante fraiche est toujours
plus efficace mais correctement

conservée, la plante sechée garde toutes ses
proprietes.

mLarincer.

u Ne pas |a faire secher en plein soleil. Lexces
de chaleur pourrait détruire ses principes
actifs. Disposer a l'ombre dans un endroit sec
et bien aeré,

u Rassembler les branches en bougquet et
suspendre jusqu’a ce que la plante soit
complétement seche.

m Conserver a I'abri de la lumiere et de
Ihumidité (idéalement dans un bocal en verre).
mNe pas conserver plus de 1an.

A
T

Tk '_.',Il =
UV N
VOYAGE EN ZONE TROPICALE,

NOIR OU VERT,
EXIGEZ L'EFFICACITE !

=

o8 ANTI-MOUSTIQUES |
2N ACTIF D'ORIGINE
VEGETALE LDTION ANTI-

ClNO Moustiques e

SLUR

CINQ  Moustiques Tigres @ ¢

www.cing-cing.fr

Litilisez les produits biocides avec précaution, fvant toute utilisation, lsex
Fétlquette st kes informations concernant le prodult

LABORATOIRE CHALNIN SAS @u capital de' 3 039 000 € mmariouke ad
RCE de Montpellier sous e n"321 T48 063 dont be siége social et s 416 e
Sarmue| More C5 99535 — 34061 Montpelller, Date délsboration | Aout 2025



Sij’ai des
ballonnements :
L’ANIS VERT
Nom latin : Anethum
graveolens
Famille : apiacées (comme le
chardon béni)
La graine (qui contient
des flavonoides) est utilisée
contre les maux de ventre et les
| flatulences.

EN TISAME : décoction de 2 a 3 cas
(15 - 30 g) de graines dans 1| d'eau. Faire bouillir
10 minutes, Boire une tasse aprés les repas.
ET AUSSI : le framboisin grandes feuilles (Ocimum
gratissimum).

Sijaitrop
mangé :

LA MENTHE
Nom latin :
Mentha sp
Famille :
labiées/
lamiacées (comme
la menthe ou le romarin)

Calmante et antispasmodique grace
au menthaol, elle est trés utilisée

en médecine populaire pour les
indigestions et les ballonnements.

EN TISANE : infusion des feuilles fraiches a 50 g/l.

ET AUSSI : I'herbe charpentier {Justicia pectoralis).

Si j'ai des parasites :
LE SIMEN KONTRA
Nom latin:
Chenopodium
ambrosioides L
Famille :
chénopodiacées
C'est la plante vermifuge par
excellence | Riche en ascaridol, la plante
est principalement utilisée en infusion
« dans le traitement de trois types de
vers intestinaux : ascaris, oxyures et
ankylostome », indique le Programme
de recherche appliquée a l'usage
populaire des plantes meédicinales dans
la Caraibe (Tramil).

EN TISANE : faire bouillir 250 ml d'eau et ajouter

5 jeunes feuilles fraiches, indigue le Tramil. Boire
linfusion avant le repas, pendant 3 jours.

1] : les racines du koko chat (Cyperus
rotundus L), le gros thym (Plectranthus
amboinicus).

Les plantes peuvent comporter des contre-indications.
Demandez conseil avant de les utiliser.
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Si j’ai la diarrhée :
LE GOYAVIER

MNom latin : Psidium
gquajava

Famille : myrtacées
{comme le bois d'Inde)
Déja, les Indiens
caraibes ['utilisaient
contre le mal de ventre.
Il est antibactérien.

EN TISANE : en infusion de 20 g de feuilles ou de
bourgeons pour 11 d'eau.

ET :|a citronnelle (Cymbopogon citratus)

Si je suis constipé :

LE RICIN OU KARAPAT

Nom latin : Ricinus communis
Famille : euphorbiacées

Il est recommandé d'utiliser Fhuile
de la graine vendue en pharmacie.
En effet, elle doit subir un traitement
sans lequel elle est toxique. Proscrire
Femploi prolongé.

ENTISANE: 14 3 cas
pour un adulte en une
sellle prise et
a Jeun.

ET AUSSI:

le dartrier
(Cassia alatal,
le sureau
(Sambucus
canadensis).

Deossier

Sij'ai mal
auventre:

LE VETIVER

Nom latin :
Vetiveria
Zizanioides
Famille : poacées
(comme la canne & sucre)

Le vétiver n'est pas seulement apprécie
en cosmétique pour ses arémes, la
décoction de la racine est employée
contre les douleurs gastro-intestinales
(propriétés toniques).

EN TISAMNE : décoction de la racine & 25 g/1. Boire
3 fois par jour.

Nom latin :
Eupatorium
triplinerve

Famille : astéracées
(comme l'absinthe)
On l'appelle aussi zéb a té ou ayapana.
En infusion, les feuilles agissent contre
les lourdeurs d'estomac, lindigestion
et les nausées. Contre la colique et les
crampes d'estomac, son jus de feuilles
fraiches écrasées peut soulager.

EN TISANE : décoction des feuilles a 30 g/l.

Sources : tramilnet,fr

Guide pratique Tramil des remédes traditionnels de
plantes médicinales. Edition 2022,

Plantes médicinales caribéennes, Jean-Louis
Longuefosse, Orphie
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Perle de Papaye
d’Amazonie

3. Avoir une belle peau

La peau a besoin de vitamine C (stimule la production
de collagéne) et de minéraux. Particulierement, le zinc,

le sélénium et le cuivre la protégent des infections. Pensez aussi
a I'hydrater ! « Je recommande de boire un a deux verres d'eau
de coco par jour. Pas plus, car elle est laxative et fatigue les
reins », avertit Nathalie Trébos, naturopathe,

5 PLANTES INCONTOURNABLES !

L’ALOE VERA
(Aloe barbadensis)
C'est I'allié de votre
peau. Emolliente et
anti-inflammatoire,
elle apaise, hydrate et
accélére la cicatrisation
des plaies.
UTILISATION : Recueillir le gel
et 'appliquer sur la peau
ou utiliser un morceau de
gel préalablement congelé. Attention
a ne pas confondre le gel et le suc. Le
gel est la pulpe transparente recueillie
a l'intérieur de la feuille. Le suc est le
liguide amer jaunatre gu'il ne faut jamais
appliguer sur la peau.

LE POURPIER (Portufaca oleracea)
Il est riche en minéraux et oméga-3
bons pour la peau, et trés utile pour
resister aux infections.
UTILISATION : En tisane, faire infuser
2 poignées de feuilles fraiches pour
0,5 | d'eau, pendant 10 min. « if
peut aussi se consommer en
salade. »
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L'HUILE DE RICIN
(Ricinus communis)

« L'huile de carapate
artisanale est trés
intéressante. Elle est anti-inflammatoire,
trés hydratante pour la peau et aide a

la repousse des cheveux et des cils »,
apprécie Nathalie Trebos.

UTILISATION : «« | 3 faire tiédir pour qu'elle

devienne plus souple. Faire un : é el
piSssgE.

masque et rincer. » @
L'AVOCAT (persea americana) REY’
L'huile d'avocat est -
excellente pour la peau ;'r

par sa composition riche en
anti-oxydants, caroténoides,
bétacaroténes, phytostérols. Elle
contient des vitamines A et des acides gras
insaturés (oméga-9, 7, 6 et 3).

UTILISATION : Masque nourrissant multi-huiles,
meélanger 1 cas d'huile végétale d'avocat

+ 1 cas d’huile de jojoba + 1 cas d'huile
végétale d'argan. Appliquer ce masque sur
le visage en fine couche. Laisser poser la
nuit, rincer le lendemain matin.

LE ROUCOU (Bixa orellana)

Son huile nourrit, répare et
régénére la peau. Ses graines
renferment une grande quantite
de béta-caroténe, parfait pour
préparer sa peau au soleil (la
provitamine A renforce I'épiderme
et stimule la mélanine). De plus, le
roucou a une action anti-oxydante
grace a la présence de bixine, un
pigment caroténoide naturel, et de
vitamine E.

UTILISATION : En cas de brilure
superficielle et localisée, frire 10 g
de graines écrasées dans 40 mi
d’huile vegétale et laisser refroidir.
Laver la lésion au savon et appliquer
en quantite suffisante sur la peau.
Couvrir avec une compresse

et changer toutes les 2 heures,
propose le Tramil.




4. Mincir au naturel \ng?

Dans le cadre d'un régime minceur, les plantes peuvent
aider. A condition de les associer & un minimum d'activité
physique et a une alimentation adéquate.

LE CURCUMA : il est trés efficace comme
aide a la digestion et a la combustion des
graisses.

LE GINGEMBRE : il fait monter la température
du corps qui doit mobiliser des calories
pour la faire redescendre.

LA CARDAMOME : C'est un
braleur de graisse na-
turel. Idéal en infu-
sion avec du mate.

od g @
555

@ Les détoxifiantes

LA GRAINE-EN-BAS-FEUILLE (Phyffantus amarus) :
pour réveiller un foie paresseux, en
infusion ou en décoction, elle est
hepatique, diurétique, draine le foie
L et lavésicule biliaire.
L'ORTHOSIPHON (Orthosiphon
grandiflora) : aussi appelé
= ; . moustache de chat, c’est
. fleurs, tiges en tisane ou
en décoction, la plante
est diurétique et antibactérienne
{ne pas en consommer en cas
d'oedéme). Son emploi est aussi
recommandeé contre le cholestérol.

62 | RIMED | octobre 2025

#}‘- AL ,

un détoxifiant rénal. Feuilles,
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Amazonian Ritvals In and Out

LE CACTUS RADUETTE : son jus hydrate et calme

la faim. Peler et faire macérer dans de l'eau,
puis mixer le tout et boire avant le repas.

LE PIMENT : grace a la capsaicine qu'il contient,
le piment est reconnu comme étant un ac-
tif minceur. |l active la satiété, mais aussi la
dépense énergétique et la dégradation des
graisses.

LE GOMBO : c’'est une plante coupe-faim trés in-
téressante par son pouvoir mucilagineux.

Un mucilage est une substance végétale
constituée de polysaccharides, qui gonfle au
contact de l'eau. Cela génére un effet de sa-
tiéteé trés inteéressant.

LE PLANTAIN (Plantago major) : les graines
de plantain sont riches en e
mucilage et ont un pouvaoir il
gonflant important. Il
provoque un effet de
remplissage et une impression de
satiété, comme le gombo.

Prc:ﬂ{;}ng}ﬁe-"
I'éclat de I'été !

De I'Amazonie a Paris,
. SErum révéle un
= effet bopne mine immédiat.
. Avec le'Glow Serum, vivez

u @ Les diurétiques le r_i?ldIEI éclat au quotidien
“Coffret Duo Eclat sur

L'EAU DE CDCD : consommeée a jeun et en grande ww‘w.duhyunqcare.cnm

quantité, c'est un laxatif doux et purgatif.
L'EAU DE PASTEDUE : composée a 90 % d'eau
et faible en calories, elle est
diuretique
etriche en " e
antioxydants. =

Bisponibles d



5. Stimuler la circulation sanguine

Ce sont les propriétés veinotonigues des plantes qui intéressent ici. Elles agissent au
niveau de la paroi veineuse des jambes en augmentant leur tonicité. « Aux Antiflles-
Guyane, il existe une plante tres utile pour activer la circulation sanguine, c'est la
véronigue ou herbe a poux bois. Aussi, les plantes génératrices de chaleur, comme la
cannelle, le gingembre, le piment, stimulent le flux artériel », conseille le Dr Jean-Louis
Longuefosse, pharmacien.

GINGEMBRE

Nom latin : Zingiber officinale
Famille: zingiberacees ‘
Fd B

VERONIQUE, HERBE A POUX BOIS (comme l'atoumo) =

Nom latin : Centella erecta Le gingembre - -
Famille : apiacees posséde un effet stimulant TN e

Les saponosides triterpéniques et réchauffant, R

dont I'asiaticoside, les acides EN DECDCTION : 2 cac de poudre ou

madécassique et asiatique, sont
efficaces dans le traitement
de l'insuffisance veineuse.

3 a 4 fines tranches de gingembre frais
pour une tasse. Porter a ébullition 1 min et
laisser infuser 10 min. Boire une tasse de la

De nombreuses etudes décoction 3 fois par jour.
montrent qu'ils ameéliorent la

microcirculation. \

EN TISANE : |aisser infuser 10 minutes AIL J . i =
une poignée de feuilles fraiches Nom latin : Alium sativum A
dans 0,5 | d'eau bouillante. En cure Famille : alliacées (comme

Foignon et la ciboulette)

Il agit efficacement

sur la fluidité sanguine,

I'hypertension artérielle et

combat les risques de phlébite.

TEINTURE D'AIL : laisser macérer 50 g d'ail écrasé
dans 200 ml d’alcool a 60° (ou dans du rhum)
pendant 15 jours. Filtrer et boire tous les jours

/.‘ 20 gouttes de la teinture d'ail avant les repas,
v

de 3 semaines, boire 3 fois par
jour, a jeun, une tasse de l'infusion
des feuilles. La plante se prend
ensuite en cures de 20 jours par
mois pendant 3 mois.

/ diluees dans du miel, propose le Dr Jean-Louis
Longuefosse.
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EN CAS DE DDULEURS : MUSCULAIRES & ARTICULAIRES

2 FRUITS |

ANTI-JAMBES LOURDES !

L'ANANAS .\ ) VOTRE ATOUT

La tige de Fananas (i partie — contre la douleur
centrale et rigide) contient dela  / —

bromélaine qui agit comme un
fluidifiant sanguin et un brileur de
graisses,
m Consommez le fruit frais a volonté
ou en smoothie :
1ananas + 2 oranges
+ 1 maracudja
+15 cl de lait de coco.

LE CITRON VERT
Il contient des citroflavonaides dont
les propriétés augmentent la
tonicité veineuse,
Il est utilisé en cas
de fragilité des
vaisseaux sanguins,
varices et insuffisance
veineuse,

m « Boire le matin 4 jeun
pendant 10 jours le jus de
trois citrons verts, sucrer
et difuer dans 1 verre d’eau,
Reprendre la cure aprés un arrét
d'une semaine », conseille le Dr Jean-Louis
Longuefosse, pharmacien®.

3

* Jean-Louls Longuefosse,
Plantes médicinales
caribéennes, tome 1,
Orphie, 2018,

.. THERMCOOL&HOT

BAUSCH+LOMB

LABORATOIRE CHAUVIM | Partessire de Montpellier Handéall  EN PHARMALIE



6. Combattre le stress

LA BRISEE
Nom latin : Lippia alba
“ Autres noms : mélisse de
calme, brisée, twa tas
Famille ; verbénacées (comme
|la verveine caraibe) ,
Anxiolytique et myorelaxante, elle apaise
les inquiétudes, calme l'éner*.remept et
le stress. De plus, son huile easenpelle a3
des effets anxiolytiques. Les molécules
qui la composent, dont le citral, le myr-
céne et le limonéne, induisent des ac-
tions sédatives et relaxantes.
EN TISANE : laisser infuser 10 minutes, .15 g
de feuilles dans 0,51 d'=au. Boire 3 a

4 tasses par jour.

LE COROSSOL

Nom latin : Annona muricata

Famille : annonac

Riche en vitamines
phosphore, potassiu
insomnies, apaise les
les acces de fievre. Hypotense
tionnel regulate
as étre utilisé de facon prolo
EM BAIN : préparer un bain avec
fraiches froissees.

EN TISANE : infusion des feu
car les feuilles contiennen

p

(ONTACTS
ET LIENS UTILES

CARAIBE

m Tramil (Traditional Medecine in the
island)

U programme de recherche caribéen
qui verifie scientifiquement nnocuité
et lefficacité des remédes traditionnels,
tramil.net/fr

GUYANE

gadepam.com

m Flore de Guyane

floredeguyane. piwigo.com
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n Gadepam (Association pour
e développement et Métude des plantes
aromatiques et médicinales en Guyane)

Un site de passionnés qui identifient
|a flore et la faune de Guyane,

L'ORANGER

AMER

Nom latin : Citrys

aurantium

Famille : rutacées

Ceﬂe plante se consomme en tisane de
femfl'eg fraiches pour lutter contre les
etats Fie nervosite (effet sédatif). En aro-
Mmathérapie, 3 partir des feuilles et des
ﬂeufs, on obtient des huiles essentielles
(petit grain bigaradier et nérolj respecti-
ﬁ.fementl Prisées parmi les huiles essen-
tielles sédatives,

ENTISANE : infusion & 20 q/] ¢ :
des fleurs, 9/1 des feuilles oy

~

ses (comme la pomme cannelle)
C.B1et B2, et sels minéraux (fer,

| m), il contribue a jutter cont_re Iles
nerfs et réduit le stress. Il limite
ur, c'est aussi un excep-

ur des fonctions de l'organisme. Ne doit

ngeée. _
une poignée de feuilles

illes & 30 g/1. De facon pnn_ctuelle.
t des composes neurotoxigques.

m Association Mélisse

Elle ceuvre 4 |3 valorisation
des pharmacopées quyanaises
associationmelisse.ong

DOSSIER
DISPONIBLE EN
TELECHARGEMENT

Vous
recherchez
un talent ?

>

| benfilcn

Découvrez ici
les opportunités
de yotre territoire.

Guadeloupe, Guyane el Martinioes

Trouvez l'offre
d'emploi idéale

by EWAG

Vous
recherchez
un emploi ?

.

Trouvez celui ou celle qui partage
vos valeurs sur bonfilon.info

ANTILLES-GUYANE
n nfo

contaclt@bontilo
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Equilibre & bien-étre

Bifidus Yoplait Probiotique allie
douceur et efficacité. Enrichi
en ferments actifs, il soutient

la flore intestinale. Une recette
onctueuse, au parfum subtil

d'amande, de vanille ou nature, Un
allié idéal pour conjuguer plaisir et
digestion au quotidien.
Au rayon frais

Graines tropicales
Une selection exclusive de 5 sachets
de graines : estragon du Mexigue,
herbe a fer, grand framboisin, trois
tasses et verveine caraibe. Semences
reproductibles, non traitées et issues
Pour cuitiver chez soi des plantes
anmﬂlmetméltmesmptdes.
En ligne : www.caribbeans971.com
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Confort et sérénité

Sérélys MENO, une solution naturelle
et non hormaonale, qui contribue a
réduire efficacement les bouffees de
chaleur et |a fatique passagére grace

SVR

aux extraits cytoplasmiques purifiés et :

specifiques de pollens PureCyTonin®.
Ce complexe breveté contient les
seuls extraits de pollens bénéficiant
d'etudes scientifigues garantissant
leur qualité et beur parfaite sécurité
d'utilisation chez toutes les femmes,
vy compris en cas d'antécedent de
cancer hormonodépendant. Un
soutien efficace pour traverser en
douceur a periménopause et la

mEénopause,

Le réflexe réparation express

Cette créme cicatrisante de chez SYR

Vos oreilles sont au sec

Une nouvelle génération de protections
auriculaires de Quies congue pour les activitas
nautiquas interses. Un maintien optimal, une
étanchaite renforcée et un embout flottant
pour ne plus las perdre. Lavables, réutiisables
et disponibles pour adultes et enfants (ou
conduits audtifs sensiblas),

En pharmacdle

Le plaisir des nouveaux par fums
Il ya du nouvea sur les iconiques

apaise immédiaternent et favorise la
réparation cutanée, 5a texture legére
pénetre rapidement, sans laisser de
film gras ou collant, Parfaite pour

(3els Bain Douche de chez Cavaillas |
Deux parfurns aux notes de mimaosa
ol de Jasmin sont disponibles. Leurs
formules haute tolérance, sans savon

les petits bobos du quotidien, elle
est aussi recommandee apres un
traitement au laser et un peeling.

En pharmacie

En pharmacie

Nettoyer sans dessécher

Le nouveay nettoyant Vinohydra

de Caudalie démaquille et nettoie
|a peau en un seul geste, tout en

préservant la barmiére cutanée. Sa

formule douce sans sulfate et sans

savan, préserve [hydratation des
pealr séches ef sensibles.
En pharmacie

I‘-n'.?'_hF_a-Tlll-_)UE

Q.

Le cadeau cheveux sublimes

A la recherche d'un cadeau ? Découvrez

|e coffret prestige capillaire de Lazartigue.
Le Sérum dException protége la fibre de la
chaleur (jusqu'a 230 °C). |l hydrate et répare
e cheveu grace & sa formule composee a
57 % dingrédients naturels et sans silicone.,
Terminez votre brushing avec 'Huile des
Réves pour un fini sublime.

En pharmacie

Prevail

L

14~ I

Protection optimale

et confort discret

La protection Prevail est mobile, unisexs,
concue pour les cas dincontinence
modérée, urinaire oufacale. Facle

3 enfiler comme un sous-vétement
classique, elle est dotée d'un tissu

non tissé doux et hypoallergénique,

de barriéres anti-fuites hautes, et d'un
indicateur d'humidité efficace. Garde

la peau sache, neutralise les odeurs at
préserve un pH neutre, offrant confort,
discrétion et securité au quotidian,
GSM Guyane Service Médical

3 rue du bols Canon EP90261

Lot la Roserale - Cayenne
0594286591

et testées dermatologiquement,
conviennent A toute 13 famille,
Enpharmade

Gorge apaisée

Lysorynx de Bausch & Lomb
est un Spray congu pour
apaiser les mau de gorge.

Sa formule combine des actifs
adoucissants et protecteurs.
Idéal en cas de picotements,
Irritations ou volx fatiguée.
En pharmade

= polany

Nez, Gorge & Bronches
Stod,un Srop maturel qu

mmmmm
‘Sylvestre, 3 a Guimauve ef au
Plantain. man,'i;:lage
a gorge sensible, libére les
bronches et soutient les
défenses naturalles.
‘En pharmacie

Protection et hydratation
Le pur gel d'Aloe Vera est un
soin naturel qui favorise une

peall saine et parfafte. |l permet
d'apaiser et de réduire les
rougeurs et les brilures des peat
Iritées comme une exposition au
solail ou bien aprés une épilation.
Ce gel recouvre [éplderme,
protége et hydrate les peaux
séches et déshydratées,
En pharmacie
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C’EST
¥ DANS L’HAIR

Claudia, coiffeuse-visagiste
et Nayali, notre modéle.

70
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» Texte et photos: Céline Gulllaume
Ultra-tendance, le curly
cut est une technique
consistant a coupera
sec les cheveux bouclés,
frisés ou crépus. Les
explications et étapes
avec Claudia, coiffeuse-
visagiste, et Nayali,
modéle.

CAEVITE

1 LES MAUVAISES SURPRISES
w Sur cheveux mouillés, les cheveux
paraissent plus longs, mais remontent
une fois secs. Le curly cut permet de dé-
finir la longueur de la coupe dés le départ.
Réalisée sur cheveux secs, cette tech-
nique évite les mauvaises surprises
et assure un résultat harmonieux »,
apprécie Claudia, coiffeuse-visa-
giste formée a cette pratique
qui fait fureur aux Etats-Unis.
Le curly cut permet ainsi d'évi-
ter leffet shrinkage (rétrécis-
sement) obtenu une fois les

cheveux secs.

BONNES RAISONS
D'ADOPTER

LE CURLY

PHILOSOPHIE -

CAPILLAIRE —)
Plus qu'une simple méthode de coupe,
le curly cut est une véritable « philoso-
phie capillaire ». Elle repose sur l'idée de
respecter la nature profonde du cheveu
bouclé, en ne le traitant pas comme un
cheveu raide! Les cheveux se travaillent
done au naturel, qu'ils soient frisés, bou-
clés ou crépus. « Cette méthode sublime
la mise en farme naturelle, respecte e
rebond propre & chaque boucle, et ce,
sur n'importe quelle longueur de che-
veux. Cette technique est encore peu
connue des clientes. Mais une fois infor-
mées, elles ladoptent! »

C’EST HYPER FACILE
3 A ENTRETENIR

L'objectif du curly cut est d'obte-
nir une mise en forme structurée, adap-
tée a la position naturelle des boucles.
«A la maison, quand vous retravaillez
votre curly cut, les cheveux gardent la
méme forme et reprennent naturelle-
ment leur place! Pour conserver ce ré-
sultat et préserver le mouvement des
boucles, adoptez une routine de soins
(hydratation, définition des boucles) et
rafraichissez la coupe tous les six mois. »

2 C’EST UNE vnm?\- :
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C'est
dans 'hair

|
LES ETAPES

1. PREPARER LES CHEVEUX

m Les cheveux doivent étre naturels, qu'ils soient

bouclés ou frisés. Evitez les élastiques, le gel, la

laque ou autre produit fixant.

'tht“malla-" . iles é.lasﬁqrue_g abfment

] les chevewuy et créent

' un effet "escalier” Le

curly cut va permettre a
Nayali de retrouverun bel
arrandi. »
m i« Faites un shampoing
deux a trois jours avant
la coupe. Et appliquez
simplement tne créme
pour définir les boucles. »

| 2. SEPARER
LES CHEVEUX

== mCela permet de bien
| identifier |a texture et la
longueur des boucles.
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3, COUPER PAR BOUCLE

m Choisissez la longueur souhaitée.

m Chaque méche est coupée individuellement,
pour tenir compte de son ressort. « Nayali
presente trojs textures différentes. Jl faut donc
adapter la coupe a chague type de boucle. »

mlatechnigue: Claudia raméne les cheveux
dans la main, et coupe tout ce qui dépasse.
Téte penchée vers l'avant, Claudia egalise les
méches de derriére.

4, METTRE EN VALEUR
LE VOLUME NATUREL

m it Il y & un 5ens pour ramener
les cheveuy, afin de suivre fe
mouvement de Ia bouck. »

5. APPRECIER
LE RESULTAT

m Terming I'effet « escalier » !

Novembre/Décembre 2025

A poi mesure-t-on
excellence ?

EWAG. 500°

GUYAMAG VIDEOS
KA RU MAG \ / Des idées qui
M A D | N M AG naissentici, des

talents qui font
Quand l'innovation bouger les lignes.
locale change Mos vidéos racontent
ladonne ! linnovation, la sants,
Dans ce dossier, cing |a culture..,
applications 100 % GO o A travers des formats
locales prowvent que courts et humains,
le numérique peut on donne la parole
Etre un levier putssant acelles et caux gul
pour transformer les construtsent demain,
habitudes. Gaspiz, A voir sur Instagram,
Kiprix et trois autres Facebook, Tiktok,
pépltes tech ont un point Youtube et Linkedin:
commun ; elles sont @ewag fr

néas icl, pourid, et elles
bousculent les codes

EVENEMENT

Etslonrepensalt 'excellence 7
EWAGsassocle ade grands eévénements enlocal et a l'achelle nationale.
D Forum Mondial de 'ESS 4 Bordeaie, au Salon Parks pour l'emplod. en
passant par Innova tion Outre-Mer & Station Fou 1eCIDS en Guadeloupe.
Autant d'occasions de porter |a voix des Outre-mer, de valoriser les talents
et de créer des passemelles.

\ous souhaitez communiquer ?
CONTACTEZ-NOUS

GUYANE GUADELOUPE / SAINT-MARTIN MARTINIQUE
DES425 5561 0&90 37 54 B2 /050027 82 22 06REDT 5254/ 0506 B1 60 43
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Texte : Céline Guillaume
Nos racines constituent un
véritable patrimoine culinaire,
culturel et... nutritif !
Les explications d’Isabelle
Lenghat, diététicienne-
nutritionniste en Martinique.

LA PLUS ANTIOXYDANTE

« Trés riche en antioxydants, surtout les
variétés colorées (jaune, orangée ou en-
core violette), elle combat les radicaux
libres et nous préserve du vieillissement
cellulaire. La patate douce dispose égale-
ment d’une proportion spectaculaire de
fibres (7.2 g/100 g). » Bourrées de bien-
faits, les racines sont également reminéra-
lisantes et stimulent l'immunité, « De plus,
elles contiennent des taux intéressants
de vitamine BS, nécessaire au quotidien
pour la croissance et le renouvellement
cellulaire, en particulier chez la femme
enceinte. Elfes renferment également du
potassium qui aide a lutter contre 'hy-
pertension artériefle. » «

Isabelle Lenghat,
diététicienne-nutritionniste

LE PLUS VITAMINE

Les racines contiennent de la vitamine C,
en particulier le cramanioc (manioc
doux). « Cette vitamine joue un réle es-
sentiel dans les défenses immunitaires,
lutte contre le stress oxydant et aide a
la constitution des tissus (collagéne,
cartilage, peau, etc). » Le crama-
nioc a l'avantage de posséder aus-

si « un index glycémique bas (39).

Il gagnerait 4 étre davantage
consommeé ». Autre bénéfice :

les racines sont riches en fibres
alimentaires, indispensables

pour notre transit. « Elles

sont présentes en quantité

supérieure 3 la plupart des

légumes dits “verts”, en par-

ticulier dans la patate douce,

le chou de Chine et le crama-

nioc (2,8 g/100 g). »
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Top 5

LA PLUS RICHE EN GLUCDES
COMPLEXES

Ligname se hisse en haut du podium
grace a « son index glycémique trés bas
(18) et sa teneur en fibres intéressante
3,5 g/100 g ». Elle est également source
de phosphore, de manganése, de fer, de
cuivre et de glucides complexes. « Les
racines apportent avant tout de 'amidon
{type de glucide), une source dénergie
vitale pour chacune de nos cellules. »
Contrairement a une idée recue, les
légumes-racines ne font pas par-
tie de la famille des legumes, mais
bien de celle des feculents, carils
contiennent de l'amidon. « Ce-
pendant, ils présentent l'avan-
tage d'avoir un index glycémique
bas (vitesse dabsorption du
sucre dans le sang). lls apportent
donc de l'énergie. Mais elle sera
libérée lentement, approvision-
nant notre organisme durant
plusieurs heures, et nous rassa-

siant durablement. »
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LE PLUS PROTEINE

« Le chou dur, ou le malanga, est la racine
la plus riche en protéines (3,3 g/100 g),
et en antioxydants, derriére la patate
douce. Il apporte également des teneurs
intéressantes en vitamine C et en potas-
sium. » A déguster dés le plus jeune age,
les racines pouvant étre consommées
dés la diversification alimentaire.

LE PLUS RASSASIANT

« Le chou de Chine, madére ou da-
chine, se distingue par une richesse en
amidon qui le rend particuliérement ras-
sasiant, et par une teneur en fibres relati-
vement intéressante (3 g/100 g). » Pour
le conserver, vous pouvez le congeler di-
rectement. « Certaines racines neces-
sitent un blanchiment avant congélation
{igname, patate douce). Autrement, elles
se conservent dans un endroit sec, frais
et a l'abri de la lumiére. Elles peuvent ain-
si se conserver plusieurs jours a plusieurs
semaines. » Pour profiter pleinement de
leurs bienfaits, il est essentiel qu'elles
aient été cultivées dans une terre saine
et vivante. « Attention aux terres conta-
minées & la chlordécone. »

C(OMMENT LES CUIRE ?
m La cuisson 3 |a vapeur est recommandée. Elle permet de
préserver le golt et les nutriments de ces légumes (vitamines,
sels minéraux, antioxydants...). Ce mode de cuisson dispense
également d'ajout de sel.
w Traditionnellement, les racines sont cuites 4 I'eau et
laissées aprés cuisson dans leur eau. C'est dommage, car les
micronutriments (vitamines, sels minéraux, oligo-éléments)
continuent & migrer dans 'eau de cuisson, appauvrissant ainsi
les racines. Mieux vaut les égoutter rapidement apreés cuisson.
m D'autres modes de cuisson peuvent s'avérer intéressants :
au four, en papillote ou encore dans la braise.
w Pour maximiser leur index glycémique, les cuire entiéres,
avec leur peau. Une racine coupée en petits morceaux,
trop cuite, fondante ou écrasée en purée aura un index
glycémique plus élevé, Préférer les gros morceaux aux petits
morceauy, et limiter le temps de cuisson au strict minimum.
Isabelle Lenghat,




b Texte : Nancy Lafine - Photos : Ronan Lietar et Rebranchetol

Pas de bruit de moteurs, pas de foule pressée : seulement le
souffle de la forét des montagnes de Kaw et le chant des oiseaux
tropicaux. Ici, une aventure unigue en Guyane vous tend les

bras : la grimpe d’arbres.

En franchissant le haut portail noir 3 I'en-
trée du domaine, difficile dimaginer l'inten-
sité de lactivité qui nous attend. A peine
arrivés, nous sommes accueillis par Alix Der-
ville, le maitre des lieux. Ancien cuisinier, il a
change de voie pour se former au métier de
la grimpe et, depuis quatre ans, il a fait de
Kaw son terrain de jeu, mais aussi un espace
de transmission. « Ma mission est de pro-
mouvoir la forét et de reconnecter les gens
a la nature », explique-t-il.

AVANT LEFFORT, LADECOUVERTE
Avant de sequiper, Alix prend toujours le
temps de « faire un tour du jardin pour pré-
senter les arbres », Ceux que nous allons es-
calader, mais aussi ceux gui peuplent les
alentours. Entre anecdotes botaniques, ex-
plications sur la reproduction des essences et
petit jeu d'orientation, on entre doucement
dans son univers. D&ja, le corps séveille, l'es-
prit s'aiguise : laventure commence.

ACTIVITE POUR TOUS

Que l'on ait 7 ou 90 ans, la premiere &tape
est une initiation. Baudrier, cordes, mous-
guetons... la sécurité est maximale et chacun
progresse a son rythme. « Méme si certains
ne montent que de deux métres, ce nest pas
grave », sourit Alix. « Limportant, clest de
prendre conscience de ce qui nous entoure.
De sévader et de se reconnecter, » Grimper
aux arbres, c'est un peu comme réveiller l'en-
fant qui sommeille en nous. Le cceur bat plus
vite, les muscles travaillent, et fon se sent
soudain léger, porte par une énergie nou-
velle. Un vrai shot de vitalité |

EXPLORATION GRAND ARBRE

Pour les aventuriers de plus de 16 ans et en
bonne condition physique, l'activité phare
reste l'exploration grand arbre. Direction un
majestueux ébéne rose, culminant a plus
de 50 metres de haut. Accroche a la corde,
chaque meétre gravi rapproche de la cano-
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pée, Leffort est réel : respiration qui s'ac-
célére, bras et jambes qui chauffent. Mais a
larrivée... quelle récompense | Tout la-haut,
Alix a installé deux trampolines suspen-
dus. Une fois dessus, c'est une immersion
totale, un panorama a 360° que l'on n'ou-
blie jarais. D'un cbté, une « mer darbres »,
geante protectrice. De lautre, « la vue
souvre sur les iles et la savane... et quand
lébéne est en fleurs, cest absolument fa-
buleux ». Silence, immensite, beauté brute :
une déconnexion totale qui fait autant de
hien au corps qu'a l'ame.

FAITES UNE FLEUR
A VOTRE FLORE

PLUS QU'UN SPORT
La grimpe d'arbres n'est pas gu'une activi-
té physique. C'est un voyage sensoriel, un
retour a l'essentiel, une redécouverte de
notre lien a la nature. Grimper, respirer, ob-
server, partager... chaque instant participe
a ce regain d'énergie que I'on ressent en re-
partant.

| i y - W T N2 1Y ' . - g ACTIF
La grimpe d'arbres coche toutes les cases d'un sport L7 g5 : d '

santé moderne : AL ' g : \ y0p|ﬂil'
« Cardio : la montée sollicite le coeur et la respiration. o b ey . ' '

» Renforcement musculaire : bras, jambes, ceinture

abdominale, tout y passe.

» Souplesse et équilibre : I'arbre impose une posture

naturelle et une meilleure coordination.

« Bien-étre mental : en pleine nature, le stress

retombe, I'attention se recentre.
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Drépanocytose:
un dépistage important
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MUTUELLE

MGPA

Mon alliée au quotidien

SANTE » OBSEQUES » PREVOYANCE  ASSISTANCES

PARTICULIERS ET PROFESSIONNELS

. ACTIONS _
DE PREVENTION
pour renforcer votre

GARANTIES SANTE copital santé
ACCESSIBLES A TOUS:
jeunes, familles,
seniors, entreprises,
TNS, collectivités

GARANTIES
oBSEGUES
& PREVOYANCE
SERVICES /
10 AGENCES

EN LIGNE
& 1 PLATEFORME

pour girer votre | PL.
controt a distance TELEPHONIGUE
LOCALE

pour rester proche

AVANTAGES
MGPA

CONTACTS : mutuellemgpa.com
Guyane : 0594 28 B1 40 * Martinique : 0596 39 33 44 « Guadeloupe : 0590 20 45 25
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