











témoignhage

z

J'al vécu pendant pres d'un a
avec une bombe dans la téte »

Manuella fait partie des femmes qui ailtle. Pour moi, anévrisme voulait dire
pu faire soigner leur anévrisme au CHgnevrisme et donc mortimminente. » L
de Martinique. Une intervention chiruf€naire doit alors surveiller en permanence
: 2 S sion, matin, midi et soir, pour éviter I'accident.
gicale sur S,On II?’ qui lui a probable Elle tente d'obtenir un rendez-vous & I'hépital Ro
ment sauve la vie. thschild, dans I'Hexagone. « lls étaient préts a me
_ _ prendre, mais mon meédecin traitant m’en a empé
Elle est assise, sereine, a la terrasse du BoWgde avec la pression, il était plus que probable

neige a Schoelcher. Le timbre de voix de 1a §¢¢aranevrisme se rompe durant le vol. »
génaire est doux, mais son récit tranchant : « J'ai

vécu pendant pres d’un an avec une bombeEangya sauvé la vie

la téte préte a exploser a tout moment », oMy go|ytion viendra de son fle. Manuella apprend
mence Manuella. Il es_,t impossible de devineﬁ@é\@CHU de Martinique développe depuis 202:
voyant qu'elle s'est fait operer pour un anevr|§R&echnique permettant de traiter 'anévrisme
ily a seulement quelques mois. « Il a fallu plysght'a, rypture. Elle parvient a obtenir un ren-
an pour qu'on le découvre. Un an d'errance gieiyous avec @hPistina losif, cheffe de ser-

cale. Les premiers symptomes ont démarreé ga.dafls neuroradiologie interventionnelle. Malgré
vier2024. Je souffrais de tensions a la mach@igelitiples péripéties liées au manque de places
dans l'oreille. Je suis allée voir des médecin%Eg?ation a lieu a tedemesouviendrai
dentistes, des otorhinolaryngologistes, des qg; Rurs du réveil. J'ai entendu la ki du Pr
dontistes... On a suspecte une sinusite, jJUsqH&Wire : “Votre opération est un bijou.” Le plus
jour ou les douleurs ont été incessantes. Su'dmoéhjourd’hui, c’est de sortir de ca. De se dire
lieu de travail, j'ai senti comme si une haChedI‘}%voir mal 4 la téte ne signi e pas qu’un ané
transpercait la téte. J'ai ni aux urgences en kme va se rompre. J'ai collé des feuilles chez

lant de douleur. » moi sur lesquelles jai écrit que je n'avais plus
d’anévrisme pour m’en convaincre. » Aujourd’hui,

Eviter faccident . Manuella souhaite non seulement reprendre une
Les rendez-vous medicaux s'enchainent. Maw@lidmale, mais aussi promouvoir les travaux

parvient a obtenir une IRM au centre Frantz-52@898sif - Je souhaite de tout coeur que cette
du Marin. Peu de temps avant No€l, le Coupsmme obtienne les moyens nécessaires a n de
ret tombe : présence d'anevrisme cerebral ceBinrendre pourquoi tant de femmes chez nous

p’rimgnt le nerf optiqtie.départ, jai cru que  sqyffrent de cette maladie et que le CHUM fasse
c'était une erreur. Ca ne pouvait pas &tre POgs nécessaire pour la faire rester. »
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C'est l'organe le plus vaste du corps humain,
atteignant jusqu’a 2 m? de surface et pesant
15 9% du poids corporel (pres de 5 kg).

Elle assure plusieurs fonctions essentielles :
m protection contre les UV, les germes et
les polluants ;
m régulation de la température ;
m production de vitamine D.
Véritable vitrine de notre fonctionnement
interne, elle reflete notre état métabolique,
hormonal, émotionnel... parfois avant
méme l'apparition d’autres symptomes.
Comme le rappelle le Dr Anne-Marie
Garsaud, dermatologue en Martinique :
« La peau est une barriere entre le
milieu extérieur et notre intérieur. Les
changements internes importants peuvent
S’y répercuter rapidemment. » lls peuvent
apparaitre sous la forme d’inflammations,
de modifications pigmentaires, ou de
modification de l'équilibre cutané.

Certaines modifications cutanées
doivent inciter a consulter, ex-
plique la dermatologue :

« W La peau et les conjonctives
qui deviennent jaunes, évoquent
un ictére (probléme de foie) ;

m quand elles sont pales, cela
peut étre un signe d'anémie ;

m un changement de cou-

leur de la peau qui devient

plus épaisse et hyperpig-
mentée peut correspondre
a une acanthosis ni-
gricans, une [é-

sion cutanée

souvent associée a des troubles du méta-
bolisme, comme le diabéte de type 2 et le
syndrome des ovaires polykystiques ;

m [‘éruption de petits points rouges ou vio-
lets (purpura) peut indiquer un trouble de
la circulation sanguine : carence en pla-
quettes, maladie auto-immune...

m jambes gonflées, disparition de la pilo-
sité, couleur anormale de la peau en bas
de la jambe évoquent des problémes cir-
culatoires ;

W UNe peau rouge peut renvoyer a de nom-
breux problemes métaboliques potentiels.
Elle représente donc le signal d'alerte d’un
dysfonctionnement a aller chercher. »

Il y a un lien direct entre la peau et nos
émotions. La preuve, nous rougissons
quand nous sommes génés, nous blémis-
sons quand nous avons peur. Véritable
organe sensoriel, la peau interagit en per-
manence avec le systeme nerveux. lls par-
tagent d’ailleurs une origine commune :
lectoderme, une couche embryonnaire
qui se développe pour former a la fois
I'épiderme et le systéme nerveux central.
« Beaucoup de problémes ou de maladies
de peau sont aggravés voire déclenchés
par le stress, les chocs émotionnels et no-
tamment les maladies qui mettent en jeu
le systeme immunitaire, comme le lupus
cutané, I'eczéma, le psoriasis, le lichen, la
pelade. » A leur tour, les problémes cuta-
nés peuvent affecter notre bien-étre émo-
tionnel. « Une maladie de peau impacte le
rapport a l'entourage, rendant la relation
aux autres plus difficile encore. » Quand
elle est visible, la maladie de peau peut af-
fecter lestime de soi, renforcer 'anxiété...
et entretenir un cercle vicieux.
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A CHAQUE PROBLEME, S/ soLuTioN !

Voici 6 problémes de peau fréquents, leurs causes possibles et des solutions.

RIDES ET RIDULES PRECOCES %

POINTS NOIRS
ET PORES DILATES

= Exposition solaire répétée (le
soleil est le premier accélérateur
du vieillissement cutané)

= Déshydratation chronique m Exces de sébum (chaleur)

o Tabac m Humidité
= Manque de sommeil " PoIIutlgn
 Stress oxydatif m Mauvais nettoyage
aTerrain génétique non favorable i e ]
Solutions Sellills
u Protection solaire quotidienne (SPF 30 a 50 iz e e Lol b
méme sur peau foncée) ’ lotion purifiante au tea tree)
e s m Soins régulateurs de sébum
i d,ants (vitamine C) u Exfoliation adaptée (1 a 2 fois par semaine)
= Hydratation u Eviter les produits trop occlusifs
m Arrét du tabac
/"/ —_—
I~ ™ POCHES ET CERNES

ESTOMPER LES TACHES = Manque de sommeil, fatigue

AU REVOIR DARK SPOTS

= NOIRE - SERUM = Rétention d’eau
ANTI-TACHES n Troubles circulatoires
Cible les hyperpigmentations m Stress
tenaces et unifie le teint des m Ifacteur génétique
peaux noires et metissées. mAge

Sa formule naturelle et non

irritante, hydrate intensé- Solutions|

ment pour une peau plus m Améliorer le sommeil
Noi Noir¢. lumineuse. Taches estom- = Réduire le sel
OIre. 1§ ; i .
£ “ewoo.. .~ beesendsemaines. u Massages drainants
. m Compresses froides

m Activité physique réguliére
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PEAU SECHE ET DESHYDRATEE

u Climatisation fréquente
m Exposition au soleil, au vent et au sel
m Manque d’hydratation, stress
m Abus d’alcool, tabac

u Allergies

m Hypothyroidie

m Ménopause

Solutions

m Boire réguliérement

m Utiliser des soins hydratants

u Eviter les nettoyants agressifs,
préférer un savon surgras

m Utiliser un brumisateur

m Huile de carapa et beurre de cacao

PENSE POUR PROTEGER

— TEINT TERNE

m Fatigue

= Anémie

= Manque
d’oxygénation

= Tabac

m Stress chronique

Solutions

m Bilan sanguin en cas de doute

m Activité physique
m Exfoliation douce

LYSIA - BAUME ANTI-FROTTEMENT

Avec 100 % d'ingrédients d'origine naturelle,
il protége et prévient les irritations au quoti-
dien. Sa texture douce, invisible et non col-
lante résiste a l'eau et a la transpiration.

m Alimentation riche en fruits et Iégumes locaux
(vitamines, antioxydants)

HYDRATATION
INTENSE

NOIRE - CREME
ECLAT SPF 50+
[llumine le teint tout
en offrant une haute
protection solaire.
Elle aide a réduire
les taches et laisse
un fini léger, sans
traces blanches ni
effet gras.

— BOUTONS
ET ACNE
L'acné est
une maladie
inflammatoire de la
glande sébacée.

m Stress

u Déséquilibre hormonal (androgénes)
m Climat humide

m Produits cosmétiques inadaptés

= Syndrome des ovaires polykystiques

Solutions

= Nettoyage doux et régulier

» Eviter de manipuler les lésions

m Adapter les cosmétiques au climat
tropical

m Consulter en cas d’acné persistante
ou sévere

m Traiter la cause hormonale si
nécessaire
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UN STYLE

D Texte:BK

Les lunettes de vue ne se cachent plus : oversize,
colorées, graphiques, audacieuses, elles sont une
maniére de dire qui 'on est. Zoom sur une tendance
trés caribéenne avec Lauranza Doliman, experte en
image et développement personnel.

D’ou vient cette tendance ?

Elle semble inspirée du carnaval | Formes
XXL, couleurs vives (turquoise, corail,
rose bonbon...), les montures s’affichent
et s'assument. Les lunettes changent de
statut : elles ne sont plus un accessoire
discret et fonctionnel. Cette exubérance
n'est pas anodine : elle fait écho a une
culture ou l'expression de soi passe par
la couleur, le mouvement et le panache.
Porter des lunettes originales, c’est reven-
diguer sa présence, affirmer son identité
et refuser l'effacement. « Cette tendance
résonne avec lesthétique caribéenne,
ou couleurs, formes généreuses et per-
sonnalité s’expriment pleinement. Elle
incarne l'esprit caribéen, un esprit libre,
vibrant et affirmé », analyse Lauranza Do-
liman, experte en image et développe-
ment personnel.

100 % CARIBEEN !

I Avec le soutien de

Que disent-elles
de notre personnalité ?

Une monture oversize peut traduire une
assurance assumée, un gout pour la
créativité ou une envie de se démarquer.
Les couleurs franches évoquent l'opti-
misme, I'énergie et une certaine audace.
Mixer formes fortes et teintes inatten-
dues peut aussi révéler un esprit joueur,
voire provocateur. « Elles traduisent
une confiance en soi, une créativité et
une audace. Elles attirent le regard, ra-
content une histoire. Parfait pour celles
qui n'ont pas peur d’étre vues et recon-
nues », appuie Laurenza Doliman.

Quelles sont les erreurs a ne pas
commettre ?

Pour autant, l'audace stylistique de-
mande un minimum de maitrise ! Il faut
respecter un équilibre global. L'objectif
n’est jamais de se déguiser, mais de se
révéler.
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Tendances

CONSEIL N° 1 RESPECTER L’EQUILIBRE DU VISAGE
« Il faut tenir compte de la morphologie du vi-
sage », explique la spécialiste.

VISAGE ROND VISAGE CARRE

O Privilegiez:: O Privilegiez::

u Des ponts (partie qui m Les montures arrondies
repose sur le nez) marqués  ou papillon avec des

et des branches épaisses.  matiéres translucides

m Des montures légére- ou fines.

ment oversizes pour m Les formes oversizes,
casser la rondeur. mais aux lignes douces.
Q Evitez: Q Evitez:

mLes montures rondes ou  wLes montures carrées ou
ovales et les formestrop  rectangulaires trop rigides
fines ou trop petites qui et les angles trop marqués

accentuent la rondeur.

qui durcissent le visage.

VISAGE OVALE VISAGE ALLONGE

O Privilegiez : O Privilegiez :

m « Toutes les audaces m Les montures hautes,

sont possibles » : oversize, larges et épaisses.

rondes, papillon, aviateur.  m Les formes rondes,

m Les montures originales, papillon ou carrées.

épaisses ou colorées. u Le pont bas qui
“raccourcit” visuellement

Q Evitez: le visage.

m Les montures trop larges
qui dépassent fortement
du visage ou les lunettes
trop petites qui cassent
I'harmonie naturelle.

© Evitez:

m Les montures étroites
ou trés fines ou des
lunettes trop petites qui
accentuent la longueur.

CONSEILN° 2 ATTENTION A L'HARMONIE
DES COULEURS

« La couleur de la monture dialogue avec
la carnation et le style vestimentaire »,
recommande Laurenza Doliman. Pour
déterminer si vous étes de carnation
chaude ou froide, comparez I'effet d'un
tissu or, puis d’'un tissu argent sur votre
visage. Si l'or vous illumine, votre carna-
tion est chaude. Sil'argent vous va mieux,
votre carnation est froide.

= Carnations chaudes : privilégiez le jaune,
F'orange, le rouge, le vert anis...

u Carnations froides : privilégiez le bleu, le
violet, le fuchsia, 'argenté.

CONSEILN° 3 SUIVRE LA TENDANCE
SANS TENIR COMPTE DE SON MODE

DE VIE

« Une monture tres marquée doit pou-
voir s’intégrer au quotidien, au travail
comme dans les moments plus infor-
mels. Enfin, l'originalité ne doit jamais
se faire au détriment du confort ni de
la qualité des verres », termine la pro-
fessionnelle.

. ‘ DE LA FANTAISIE !

Depuis toute jeune, j’'aime la mode et sur-
tout ce qui sort de l'ordinaire. J'aime porter
des choses uniques et attirer I'attention (sou-
rire). Jaffectionne 'asymétrie et les couleurs
vives. Jai actuellement une dizaine de paires
de lunettes de vue, toutes plus originales les
unes que les autres !

Marinick, 53 ans, Sainte-Anne

Avec le soutien de LynX{orriove
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LynXx

GUADELOUPE :
94 ¢

0150 e
MARTINIQUE :

77 07 e« GUYANE :

OPTIQUE
présente

45, rue Frébault - 059082 10 34 ¢
Bld Marquisat de Houelbourg - 05 90 38 16 62 e
Avenue de I'Europe 05 90 88 69 41 o
20, rue Lamartine - 05 96 71 38 48 o

HO'OKIPA ULTRA

POLARIZEDPLUS2
LENS TECHNOLOGY

LENS MATERIAL
MAUI ULTRA

LENS OR
BLUE HAWAII

RESISTANCE

LIGHTNESS

La marque Maui Jim est reconnue pour son expertise en protection
solaire et en performance visuelle. Née sous le soleil d’Hawai, elle
développe des lunettes concues pour préserver la santé visuelle
face aux UV et a [I'éblouissement. Sa technologie exclusive
PolarizedPlus2® améliore les contrastes et révele des couleurs
éclatantes, tout en filtrant 100 % des rayons nocifs. Alliant innovation,
confort et Iégéreté, Maui Jim accompagne un mode de vie actif et
tourné vers le bien-étre.

29, rue du cours Nolivos 05 90 81 36
24, rue Paul Lacavé - 05 90 86

C.C. Milénis - 05 90 89 06 18 -

C.C. La Galleria - 05 96 50

32, avenue du Général de Gaulle - 05 94 31 02 50.

Je sais qui je suis, Lynx aussi
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) Texte : Céline Guillaume - Photos : Lou Denim

Pas le temps de cuisiner ? Mais envie d’un repas sain et savoureux ?
Maika Radjouki, conseillére culinaire et développeuse de recettes,

nous livre ses astuces.

Remerciements a I'Escale fraicheur, primeur et épicerie fine au Gosier.

(UISSON EXPRESS

« Premiere étape : se déconditionner.
Manger local nest pas synonyme dun
plat qui mijote durant des heures. » Nous
avons tendance a associer notre cuisine
a une longue préparation. Or, en rentrant
du travail, on n'a pas envie de se mettre a
battre du lambi ou de se lancer dans une
soupe a congo ! « Pourtant, il suffit dutiliser
différemment nos produits locaux. Préférer
dautres modes de cuisson que les cuissons
traditionnelles. » Contrairement aux idées
recues, la plupart de nos racines et légumes
se cuisinent rapidement. A 'eau, a partir de

QUI EST MATKA RADJOUKI ?

Forte d’'une double compétence en communi-
cation et en nutrition, Maika Radjouki fonde
Maiss Cuisine, une structure proposant des
activités culinaires. Son leitmotiv ? Réancrer
I'alimentation locale dans le quotidien et sou-
tenir les producteurs locaux. Son association
Komes'tible, créée en 2024, a pour mission de
valoriser les richesses culinaires locales a tra-
vers des ateliers destinés aux jeunes, a leurs
familles et aux éducateurs. Auteure culinaire,
Maika a écrit Le Noél de Ti Kako aux Antilles ou
encore Nounoune et Maiss en cuisine. La jeune
femme propose, depuis peu, en collaboration
avec Dany Meynard, consultante en alimenta-
tion durable, des box a cuisiner, pour des re-
cettes rapides aux saveurs locales !

maiss_cuisine
asso_komestible
fapfap.gp

I'ébullition, comptez environ 15 a 20 minutes
pour des gombos ou, préalablement
découpés en morceaux, de ligname, de la
patate douce ou encore du giraumon. « Un
gratin de lamelles de patates douces au
four, avec de la créme liquide et du fromage
demande peu de temps. »

ORGANISATION BETON

L’une des approches du « batch cooking »
consiste a définir les principaux plats de la
semaine, et aen préparerlesingrédients. « Le
week-end, en une demi-heure top chrono,
épluchez et coupez vos légumes, vos racines
et vos condiments. Moins si vous le faites en
famille, ou si vous utilisez un robot. Pensez
aussi aux légumes et racines déja découpés,
chez votre primeur. Une préparation en
amont changera votre quotidien dans la
semaine. » Vous n'aurez plus gu’a piocher
dans votre réfrigérateur ou votre congélateur
pour préparer votre repas. Avantages : vous
gagnez du temps, mangez du fait-maison,
maitrisez votre budget (pas de gaspillage) et
allégez votre charge mentale !

ASSAISONNEMENT

PRET A L'EMPLOI

« Mixez de l'oignon, de lail, des piments
végétariens, des cives, du persil, du thym, du
poivre et du sel. Réservez dans un bocal avec
de lhuile. Dans la semaine, badigeonnez
vos blancs de poulet, filets de dinde ou de
poisson avec cet assaisonnement, et hop au
four ! »
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3 RECETTES A FAIRE

e smoina de




BANANES .. vocimon

\ D Préparation : 15 minutes Recette
. b Cuisson : 15 minutes D 1. Faites revenir dans un filet d’huile le saumon
. . | coupé en morceaus, salez, poivrez puis réser-

ingrédients vez. b 2. Dans la méme poéle, faites revenir Foi-

. D 2 bananes plantain fermes gnon et le piment finement hachés. b 3. Ajoutez

" D 1pavé de saumon frais b 15 cl de les bananes coupées en cubes, le filet d’eau, puis
créme semi-épaisse b 1 filet d’eau laissez cuire a couvert 5 minutes. b 4. Ajoutez
b 2 oignon b 1 piment végétarien la créme semi-épaisse, le parmesan, le saumon.
b Persil b Parmesan b Sel et poivre Ajustez le sel si besoin. b 5. Parsemez de persil

frais avant de servir.

Variante

Vous pouvez remplacer le saumon par du marlin, du thazard ou du thon.



~ &

-
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VELOUTE
de W
b Préparation : 15 minutes
b Cuisson : 15 minutes

ingrédients

b 1kg de giraumon prédécoupé
en cube b 50 cl d’eau b 20 cl

de creme liquide » 1 oignon »

1 piment végétarien b 1 cube

« bouillon de poulet » b Sel et
poivre b Huile d’olive

Recette
b 1. Emincez foignon et le piment épépiné
finement, et réservez. b 2. Dans un faitout,
faites revenir, dans un filet d’huile d’olive, les
oignons, le piment et les cubes de giraumon. ~_>
b 3. Ajoutez 'eau et le cube, puis laissez '
cuire a feu doux jusqu’a ce que le girau-
mon soit parfaitement fondant. b 4. Mixez
la préparation et ajoutez la créme liquide. b
5. Salez, poivrez. Cest prét !



mo 0% de matiere grasse,
¢a merite bien un calin.

Calin 0%, le plaisir doux et onctueux.

Plongez dans la douceur de Calin 0%, un fromage blanc, qui allie douceur et onctuosité,

dans un format généreux & partager avec toute la famille. C’est I'idéal pour les petits-déjeuners,
les desserts ou les pauses gourmandes.

Calin 0% est disponible en versions Nature, Fraise, Ananas ou Pruneaux,

pour une touche fruitée & chaque moment de la journée.

Fabriqué .
aux Antilles '/ -
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POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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DANS VOTRE PROCHAIN NUMERO

SPE(IAI. S0 ANS ET +

Et si ’hypertension Fini les carences en fer!
n’était pas une fatalité ?

Attention 3 plantes pour mieux digérer
a la polymédication !

PARUTION : MAI 2026

RETROUVEZ-NOUS SUR

@600



i nous ressemble

Comme Noémie,
suivez-nous
SUr nos réseaux
Rimeédbyewag
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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 capital santé
ACCESSIBLES A TOUS:
jeunes, familles,
seniors, entreprises,
TNS, collectivités

SERVICES
ENLIGNE 0 AGENCES

pour gérer votre & 1PLATEFORME
contrat & distance TELEPHONIQUE
LOCALE
pour rester proche
de vous

ASSISTANCES

CLUB
INCLUSES
AVANTAGES dans tous nos

MGPA contrats*

*Vow conditions en agence

Découvrez Uhistoire de la mutuelle Ziiizirt .
MGPA en scannant le QR code. [8)=%aukiiE

CONTACTS : mutuellemgpa.com
Guadeloupe : 0590 20 45 25 - Guyane : 0594 28 8140 - Martinique : 0596 39 33 44

AGENCE MGPA GUADELOUPE : Résidence Loic Petit llot 5 — porte 402

Bergevin - 97110 POINTE-A-PITRE (en face de la gare routiére) &
OO © O Mutuetemcra C()
Mutuelle Générale de Prévoyance et d’Assistance (MGPA) - 2 bis avenue des Arawaks EOLE VI - 97200 FORT-DE-FRANCE. EMEREDE LA IMRUAT#CAALIIgE

Mutuelle régie par le livre 2 du code de la mutualité. Inscrite au répertoire SIRENE sous le numéro 384 513 073.



