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Le meilleur 
des remèdes
« Mes règles, c’est comme les chutes du Carbet », 
plaisante  Laurence Joseph. Des mots forts, pour 
dire l’intime tempête. Car l’endométriose, cette 
maladie d’origine gynécologique, empoisonne 
son quotidien depuis bien trop longtemps. La 
comédienne a pourtant choisi d’en rire, de faire de 
l’humour son bouclier. Mieux encore, son remède.
Comme elle, beaucoup de femmes dégainent cette 
arme inattendue  : «  J’peux 
pas, j’ai endo  ! » «  Lésions 
dangereuses  »… Derrière 
les formules, il y a la douleur, 
la fatigue, les absences. 
Mais il y a surtout une fierté 
nouvelle : celle de nommer la 
maladie, de refuser la honte, 
de reprendre le contrôle, 
de changer le regard. Alors, choisir  Laurence 
Joseph  en couverture de ce numéro  «  spécial 
femmes  », c’est célébrer cette force-là. Celle qui 
transforme la douleur en parole, l’épreuve en 
engagement. Parce qu’à travers le rire, c’est toute 
une génération de femmes qui apprend à ne plus 
se taire. Parce que NON, ce n’est pas normal d’avoir 
mal quand on a ses règles !

Malika Roux
Rédactrice en chef
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« J’peux pas, 
j’ai endo ! »
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Guyane
Connaissez-vous 

le dispositif 
« Parcours grossesses 

adolescentes » ?
Il permet d’accompagner

 les jeunes femmes enceintes 
et jeunes mères de 12 à 21 ans 

présentant des critères 
de vulnérabilité, jusqu’aux 

3 ans de leur enfant. 
En 2025, 264 adolescentes 

ont été orientées vers ce 
parcours porté par le Réseau 

Périnat Guyane.

L’espérance de vie 
en bonne santé 
augmente !
On vit de plus en plus longtemps en 
bonne santé en France, d'après une 
étude de la Direction de la statistique 
publique de la santé et des solidarités 
publiée en janvier. Celle-ci a augmenté 
de près de deux ans, pour les hommes 
comme pour les femmes. Ainsi, en 
2024, une femme de 65 ans pouvait 
espérer vivre sans incapacité pendant 
encore 11,8 ans, quand un homme avait 
encore 10,5 ans d'espérance de vie sans 
incapacité. 
Selon la DREES, trois raisons expliquent 
ces évolutions : • le recul de l’âge à partir 
duquel apparaissent les maladies chroniques 
liées au vieillissement, 
• une amélioration de la prise en charge de ces maladies ; 
• et enfin, une meilleure adaptation de l’environnement 
des personnes, rendant les problèmes de santé dont elles 
souffrent moins limitants au quotidien.

Exit, le devoir conjugal !
Le 28 janvier dernier, les députés ont voté 
la fin du devoir conjugal. Ils rappellent 
ainsi que le consentement sexuel reste 
indispensable même au sein du ma-
riage. Ce changement dans la loi aura 
pour effet de prévenir les viols conjugaux en mettant 
fin à une ambiguïté juridique ancienne. En effet, dans le 
code civil, quatre devoirs découlent du mariage : la fidé-
lité, le secours, l’assistance et la communauté de vie. Il ne 
consacre aucun devoir de relations sexuelles. Mais une ju-
risprudence ancienne a parfois assimilé la communauté de 
vie à une « communauté de lit », laissant subsister l’idée 
d’un prétendu « devoir conjugal ». La proposition de loi 
sera examinée en avril par le Sénat pour une promulgation 
en juillet 2026.

Guadeloupe
Diabétiques, 

quel usage faites-
vous des plantes 

médicinales ? 
Participez à l’enquête 

« Plantes et diabète » menée 
par le laboratoire Covachim-

M2E de l’Université des 
Antilles. Elle vise à mieux 

répertorier l’utilisation des 
plantes anti-diabétiques dans 
le traitement et la gestion du 
diabète. « Votre participation 

et vos connaissances sont 
essentielles pour éclairer la 
recherche », note Vanessa 
Méril-Mamert, docteure en 

phytochimie.
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Non.... les filles ne sont 

pas nulles en math !
Les femmes restent sous-représentées dans les filières et 
carrières scientifiques et numériques. C’est pourquoi le gou-
vernement a lancé en 2025 le « Plan Filles et Maths ». 
Objectifs : inciter les filles à poursuivre des études scienti-
fiques et numériques et lutter contre les inégalités de genre. 
Au programme : des journées de sensibilisation à desti-
nation des enseignants, l’affichage d’une charte de lutte 
contre les stéréotypes dans les salles des professeurs, la 
création de classes à horaires aménagés en 4e et 3e en ma-
thématiques et en sciences (la Martinique fait d’ailleurs par-
tie des académies pilotes).

Guadeloupe 

Des produits d’hygiène 
féminine à prix réduit ! 
C’est ce que propose le Planning familial avec 
l’ouverture de la boutique solidaire Yémaya. 
Elle est née d’un constat de terrain : la pré-
carité menstruelle concerne de nombreuses 
femmes, notamment des étudiantes. Cette 
boutique propose aussi des produits de pué-
riculture à prix accessibles pour les jeunes 
mamans. Elle est située au 1er étage de l’as-
sociation (rue François-Arago), à Pointe-
à-Pitre. Des ateliers y sont également 
organisés (anatomie, couple, allaitement, 
violences…) ainsi qu'un accompagnement 
social ou psychologique. 

VAPOTAGE : 
pète pas ton crâne ! 
Les institutions et professionnels de santé 
alertent sur l’augmentation de l’usage de can-
nabinoïdes de synthèse chez les adolescents via 
des cigarettes électroniques jetables type puffs. 
Commercialisés sous différentes appellations 
« Spleen », « PTC Pète ton crâne », ces produits 
contiennent des molécules synthétiques illé-
gales dont la puissance peut être 200 fois supé-
rieure à celle du cannabis naturel. Leurs effets 
sont imprévisibles et dangereux, même à faibles 
doses. Les familles sont invitées à rester atten-
tives à tout changement de comportement, à 
dialoguer sans jugement avec leur adolescent, à 
s’informer et à solliciter notamment les centres 
de consultation jeunes consommateurs (CJC) de 
leur commune. 

Martinique
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L’INTERVIEW

Yolène Duchaudé,Yolène Duchaudé,  
chercheuse chercheuse 

sans frontièresans frontière
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Quel est le déclencheur 
de votre vocation scientifique ?
Il y a trois grandes figures dans mon 
parcours. Mon papa d’abord, avec lequel 
je regardais des émissions scientifiques 
et qui a été mon référent en sciences 
jusqu’au lycée. J’étais très curieuse, je 
voulais tout comprendre  ! Puis, c’est 
dans le cours de physique-chimie de 
Monsieur Louis, mon professeur au 
lycée Baimbridge, que je me suis dit  : 
« C’est ce que je veux faire de ma vie. » 
Élève investie, je passais toutes mes 
récréations dans sa classe à lui poser 
des questions, je faisais des exercices 
supplémentaires, bref une vraie fayotte ! 
Madame  Yacou, maître de conférences 
HDR au département de chimie de 
l’Université des Antilles, est mon dernier 
grand mentor  : une jeune femme noire, 
ayant grandi en Guadeloupe, maître de 
conférences connue à l’international. 
C’est là que j’ai pris conscience que oui, 
mon rêve était possible.

Qu’est-ce qui vous a attirée 
dans la physique-chimie ?
Curieusement, je n’avais pas de bonnes 
notes dans cette matière. Je n’y compre-
nais pas grand-chose. C’est une matière 
avec une forte logique intrinsèque. Beau-

◗ Texte : Anne de Tarragon - Photos : Lou Denim
Elle est brillante et pleine d’audace. Yolène Duchaudé vient de 
soutenir une thèse consacrée aux plantes créoles (Université 
des Antilles / Institut Pasteur de Guadeloupe) et ne compte pas 
s’arrêter là. Rencontre avec une jeune Guadeloupéenne qui met 
ses compétences et sa passion au service de son territoire.

coup d’éléments de notre vie de tous les 
jours sont expliqués par la physique-chimie. 
Par convention, je suis allée en médecine, 
puis en biologie, parce que c’est là que 
j’avais les meilleures notes, mais j’ai fini par 
m’avouer que ce n’était pas ce que j’aimais. 
Alors je me suis réorientée.

Revenir aux plantes locales 
via votre sujet de thèse, 
c’était une évidence ?
J’ai toujours utilisé le jardin créole. 
Man Philo, mon arrière-grand-mère 
qui connaissait les rimèd razié, était 
un modèle. Lorsque j’ai remporté le 
concours « Ma thèse en 180 secondes », 
j’ai pu lui rendre hommage, expliquer 
les soupes de plantes que je faisais 
petite fille. J’ai compris que j’étais en 
train de boucler la boucle  ! En master 
de chimie, je mettais en pratique mes 
cours en préparant des produits pour les 
cheveux à partir de plantes médicinales 
et en animant des ateliers. Les gens 
appréciaient beaucoup, et ça m’aidait 
financièrement. Majore en master, je 
me suis vu proposer un sujet de thèse  : 
utiliser les plantes médicinales pour lutter 
contre les moustiques. On cherchait une 
candidate et moi je cherchais à mettre 
au point un anti-moustique !
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L’interview

Quelles plantes conseillez-vous, 
suite à vos travaux, pour lutter 
contre les moustiques ?
Grâce à l’enquête que j’ai menée auprès 
de la population, nous avons pu recenser 
une partie du savoir traditionnel local et 
mettre en avant vingt-deux plantes, qui 
sont utilisées en usage externe, souvent 
sous forme de macération huileuse ou 
alcoolique. Parmi celles-ci, on retrouve 
le bois d’Inde, le fruit à pain, le végébom, 
le citron, le neem et la citronnelle. J’ai 
travaillé sur les six plantes les plus citées 
et ainsi pu confirmer la véracité de ce 
savoir pour quatre d’entre elles  : trois 
variétés de bois d’Inde et la citronnelle-
pays.

Quelle est la philosophie 
qui sous-tend votre engagement 
pour la science ?
C’est vraiment la redistribution à la 
population, la transmission, le partage. 
Pendant ma thèse, j’ai obtenu quatre fois 
le premier prix du jury à des concours 
de vulgarisation, dont le Prix L’Oréal 
pour les femmes de la science. Comme 
j’aime la transmission, ces concours 
étaient des moments d’épanouissement. 
L’objectif de ma thèse était vraiment de 
confirmer ou non les savoirs partagés 
par la population via une enquête, et 
donc en transmettant ces résultats, de la 
remercier.

Être ultramarine donne-t-il 
une dimension différente 
à votre engagement ?
J’ai grandi dans une cité à Grand-Camp ; 
il y a beaucoup de préjugés autour de la 

jeunesse guadeloupéenne. Je crois que 
le chemin n’est jamais définitivement 
tracé et qu’il est possible d’aller de 
l’avant, grâce à l’éducation. Que mes 
parents n’aient pas pu tout le temps 
m’accompagner financièrement s’est 
avéré a contrario un des atouts de mon 
parcours. J’ai toujours gardé les yeux 
grands ouverts sur la réalité. Je pars 
du principe qu’il y a de la place pour 
quiconque s’en donne les moyens. Si j’ai 
cumulé beaucoup d’emplois pendant 
mes études, c’est que je voulais me 
donner les moyens.

Quelle est votre fierté 
aujourd’hui ?
Sûrement d’être restée comme je 
suis, avec ma façon de penser, mes 
habitudes, et mon regard sur la vie. J’ai 
passé beaucoup de temps pendant mes 
années étudiantes à me chercher et à 
essayer d’être la meilleure version de ce 
que je pensais que la société attendait de 
moi. J’avais l’impression d’être toujours 
trop ou pas assez, pas ajustée. Je me fais 
donc un devoir aujourd’hui d’apparaître 
publiquement telle que je suis, avec 
mes cheveux naturels, et de dire d’où 
je viens, pour que d’autres puissent se 
reconnaître aussi.

Vous avez soutenu votre thèse 
le 19 décembre dernier. La suite, 
c’est quoi ?
Je vais poursuivre en post-doctorat, 
avec un statut de chercheuse contrac-
tuelle. Ensuite, j’espère être chercheuse 
à temps plein. J’ai plusieurs domaines de 
compétences  : phytochimie, entomolo-
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« dans la lutte 
contre les 
moustiques,  
j'ai pu vérifier 
l'efficacité de  
la citronnelle-
pays et de trois 
variétés de bois 
d’Inde. »
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gie médicale, cosmétologie et ethnobo-
tanique... Je peux donc jongler avec les 
sujets. La seule condition  : que ce soit 
une thématique qui concerne la Gua-
deloupe et que je puisse y vivre, pour 
rendre à ma terre ce qu’elle m’a donné. 
C’est la seule condition sur laquelle je ne 
dérogerai pas.

Quelles qualités faut-il  
pour être chercheuse ?
Pour être chercheuse dans la Caraïbe, il 
faut savoir faire preuve de résilience, et 
surtout d’organisation et d’adaptabilité. 
Il faut anticiper, avoir toujours au 
moins deux coups d’avance sur tout. 
La patience est une qualité nécessaire 
pour les chercheurs, pourtant je ne suis 
pas patiente. En revanche, je fais preuve 
d’ingéniosité et je cherche toujours 
des solutions. Mon parcours serait très 
différent si j’étais restée patiemment à 
attendre.

Pour quel autre métier 
auriez-vous pu vous engager ?
Je voulais être « professeure sans fron-
tière  », je ne sais pas si ça existe, mais 
c’est quelque chose que je ferai un jour 
dans ma vie. En attendant, je me suis 
donné comme objectif pour 2026 de 
transmettre des cours bénévolement 
à des étudiants. C’est un élan carita-
tif qui me tient à cœur. Je fais une foule 
d’autres choses dans le monde associatif 
et je continuerai aussi, maintenant que 
j’ai un peu plus de temps pour moi. J’ai 

L’interview

l’idée de créer un musée sur les plantes 
locales, associé à un laboratoire, où les 
personnes pourraient découvrir la phy-
sique-chimie. Une transmission encore. 
J’ai tellement bénéficié du temps des 
gens qui m’ont accompagnée pour ap-
prendre et comprendre, qu’aujourd’hui je 
veux redonner, tout en continuant à ap-
prendre.

Quel conseil donneriez-vous  
aux jeunes ?
Observe, tente et ose ! Il est fondamental 
d’oser. J’ai toujours eu de l’audace, j’ai 
tenté, en faisant du bruit. Je crois qu’on 
sait toujours, au fond de nous, ce qu’on 
veut vraiment. Il faut juste apprendre 
à s’écouter. C’est tellement horrible de 
vivre une vie qu’on ne veut pas mener. 
J’ai changé d’orientation, au risque de 
paraître instable. Mais il y a des choses sur 
lesquelles je ne peux déroger, j’ai besoin 
d’aimer ce que je fais.

Observe, tente 
et ose ! Il est 
fondamental d’oser. 
J’ai toujours eu de 
l’audace, j’ai tenté, 
en faisant du bruit. 
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Question 
de comptoir

Dressez-vous ce constat en pharmacie ?
En tant que pharmacienne d’officine, je constate 
quotidiennement que les patients ne réagissent pas 
tous de la même manière aux traitements médica-
menteux. Cela se note surtout entre les hommes et 
les femmes. Les deux sexes présentent des diffé-
rences biologiques majeures, hormonales, métabo-
liques et immunitaires, qui influencent la réponse aux 
médicaments, tant sur leur efficacité́ que sur la surve-
nue d’effets indésirables.

Quelles sont les raisons ?
Sur le plan pharmacocinétique (étude du devenir du 
médicament dans l’organisme, NDLR), certains mé-
dicaments sont éliminés plus lentement chez les 
femmes, ce qui augmente leur concentration san-
guine et donc la probabilité d’effets secondaires. 
Par ailleurs, les études et essais cliniques des médi-
caments ont été réalisés majoritairement sur des 
hommes, mettant le corps masculin en référence, li-
mitant la disponibilité des données spécifiques sur les 
femmes lors de la mise sur le marché des traitements. 
De plus, la majorité des prescriptions médicales reste 
standardisée, sans ajustement systématique des 
doses selon le sexe, exposant parfois les patientes à 
un surdosage relatif.

Les femmes sont-elles plus 
touchées par les effets 
secondaires des médicaments ?

◗ Texte et photo : Frédérique Denis
À dose équivalente, le risque d’effets indésirables des 
médicaments serait supérieur de 50 à 75 % pour les femmes 
par rapport aux hommes. Le Dr Axelle Flory, pharmacienne à 
Saint-François (Guadeloupe), nous explique cette différence.

Dr Axelle Flory, pharmacienne
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Un cas vous a-t-il particulièrement  
marquée ?
Lors de mon stage à Lyon, une patiente traitée par 
diazépam, un anxiolytique, est revenue à l’officine se 
plaindre d’une somnolence marquée et de troubles de 
la concentration malgré une posologie classique. Après 
échange avec son médecin, la dose a été diminuée et 
ces effets ont rapidement disparu. Ce type de situation 
rappelle l’importance d’un dialogue attentif entre pro-
fessionnels de santé et patients.

Les femmes consomment-elles plus  
de médicaments ?
Des facteurs sociaux peuvent intervenir. On constate 
que les femmes consultent plus souvent, signalent 
davantage les effets indésirables et consomment en 
moyenne plus de médicaments, ce qui augmente le 
risque d’interactions et donc d’effets secondaires.

Comment changer les choses ?
Aujourd’hui, les agences de santé exigent des analyses 
différenciées selon le sexe dans les essais cliniques des 
médicaments. Pour nous, pharmaciens d’officine, re-
connaître l’influence du sexe biologique sur la réponse 
thérapeutique est essentiel afin de sécuriser la dis-
pensation, d’optimiser les traitements et de partici-
per à une médecine plus équitable et personnalisée.

effets indésirables

Un article publié en 2023 dans 
Frontier in Pharmacology 
a montré que plus de la 
moitié des effets indésirables 
analysés variaient selon 
le sexe. Ces différences 
concernent de nombreuses 
classes thérapeutiques, des 
psychotropes aux médicaments 
cardiovasculaires. 
Par exemple, le zolpidem, 
un somnifère, illustre bien 
cette problématique : sa 
persistance prolongée dans 
l’organisme féminin a conduit 
l’agence américaine Food and 
Drug Administration (FDA) à 
recommander une réduction 
de la dose à prescrire chez les 
femmes.
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Combien 
dépensez-vous 
pour votre santé ?
◗ Textes et photos : Barbara Keller et Corinne Daunar
En matière de santé, les femmes 
sont souvent prescriptrices. Ce sont 
en majorité elles qui supportent les 
dépenses médicales du foyer : mutuelle 
des enfants, compléments alimentaires… 
Combien ça coûte ?

T’EN PENSES 
QUOI ?

On vous donne la parole

40 € pour la famille »
Je suis maman solo de deux 
enfants, et c’est donc moi qui 
gère le budget santé de la famille. 
J’ai dû faire passer des examens EOS (imagerie 3D pratiquée 
debout) à mes deux enfants pour des douleurs scoliotiques et il n’y 
a pas eu de dépassement. En revanche, j’ai pris rendez-vous pour 
le même examen pour moi, pour des douleurs aux genoux, et on 
me signale un montant de 40 € à ma charge. Généralement, je me 
soigne par les plantes et aux huiles essentielles en cas d’infections 
cutanées. J’estime mon budget mensuel pour soins de santé à 
environ 40 € pour la famille, sauf cas exceptionnels.

Audrey, 48 ans, Sainte-Anne.
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Je mise sur 

la prévention »
Franchement, je n’ai jamais 
vraiment compté… Mais si je 
lisse sur l’année, je suis autour 
de 130 € par mois. Déjà, il y 
a la mutuelle, 50 €. Ensuite, 
selon les mois, j’ai parfois des 
dépassements d’honoraires 
en consultation. Mais je mise 
surtout sur la prévention : je me 
fais des petites routines. En gros, 
20 € d’huiles essentielles, 20 à 
30 € de compléments (peau, 
cheveux, ongles, métabolisme) 
et environ 20 € pour des graines 
(alimentation). Après, je ne 
rachète pas tous les mois. Et 
j’ajoute aussi 25 € d’aquabike, 
parce qu’un minimum d’activité 
physique, c’est la base d’une 
bonne santé !

Stéphanie, 53 ans
Les trois-ilets

100 € de parapharmacie »
Je suis étudiante en médecine 
et je suis toujours couverte par la 
mutuelle de ma maman. Elle cotise 
70 € par mois pour nous deux. 
J’achète aussi beaucoup de produits 
en parapharmacie : vitamines pour 
les études (5 €), des compléments 
à base de végétaux pour mes cheveux (30 €), des 
ampoules de vitamine B12, car je suis végane (10 € 
les six ampoules), des produits pour la peau, contre 
les boutons et taches, des huiles essentielles pour 
inhalation… Je dépense en moyenne 100 € par mois 
pour tous ces produits !

Aurlane, 20 ans
Pointe-à-Pitre

Il y a beaucoup  
de reste  
à charge  
malgré mon ALD »
Je suis salariée et actuellement 
en affection longue durée 
(ALD) pour un minimum de 
trois ans en raison d’un cancer du sein. Je bénéficie 
de la mutuelle de mon travail, mais avec 20 €/
mois à ma charge. Depuis le début du marathon 
médical, il y a trois mois, j’ai constaté beaucoup de 
dépassements d’honoraires : imagerie médicale, 
biopsie, laboratoire d’analyses, allant parfois jusqu’à 
100 € par acte à ma charge et non remboursés ! Le 
1er mois m’a coûté 300 €, puis j’ai été mise en ALD 
avec le diagnostic de cancer et depuis, je n’ai plus 
d’avance de frais. Il reste néanmoins les franchises 
médicales (plafonnées à 50 €/an) de quelques euros 
sur les produits en pharmacie, et ce malgré la prise 
en charge à 100 %. 

Nadège, 48 ans
Sainte-Anne
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T'en penses 
quoi ?

L’essentiel 
du budget passe 

dans 
l’assiette »
En dehors de ma mutuelle, je 
dépense peu, car je vais très 
rarement chez le médecin. 
L’essentiel passe dans 
l’alimentaire : c’est là que je 
fais le moins d’économies, 
parce que je suis convaincue 
qu’on construit sa santé 
dans l’assiette. J’achète 
surtout du frais et du local, 
souvent au marché. Je fais 
aussi des économies en 
allant au jardin : je cueille les 
plantes pour mes tisanes, 
comme à l’époque de nos 
grands-parents. Au total, 
la santé, c’est environ 50 € 
de plus dans mon panier 
de courses par mois, hors 
mutuelle.

Dinah, 33 ans
Le Diamant

J’achète très peu 

de médicaments »
J’ai adopté un mode de vie « à 
l’ancienne » : des produits naturels 
du jardin et une alimentation simple, 
la moins transformée possible. 
Résultat, j’utilise très peu de 
médicaments. Mes achats réguliers ? 
Quelques huiles essentielles (environ 
10 €, car un flacon me dure plusieurs mois), 
du Doliprane (2,83 € par mois en moyenne), de 
la levure de bière pour la peau et les cheveux 
(12 € pour une cure de trois mois), et de temps 
en temps, une cure de magnésium (15 €). Pour le 
reste, je pioche au jardin pour mes tisanes, comme 
nos grands-parents. Au final, je ne dépense environ 
que 30 € par mois.

Sylvie, 59 ans
Le Lorrain

40 € d’huiles 
essentielles »
Je viens d’entrer dans la vie 
active et mon budget de santé 
a clairement augmenté ! Je 
suis encore sur la mutuelle 
de ma maman, mais je mets 
de côté pour mes dépenses 
personnelles : environ 30 à 
40 € par mois en huiles essentielles, soins pour 
la peau et les cheveux et petits compléments. Il 
m’arrive aussi de dépenser 10 à 15 € en pharmacie 
(paracétamol, pansements…). Et quand je fais mes 
courses alimentaires, j’essaie de faire des choix 
plus sains, quitte à payer un peu plus. Mon capital 
santé, c’est un investissement pour plus tard !

Deloriane, 19 ans
Les trois-ilets
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Publicité

instant
shopping

Culotte menstruelle
Avec Mademoiselle Culotte, 
bouge, ris, vis ta journée comme 
d’habitude ! Confortable, discrète 
et ultra-absorbante, elle te 
protège sans compromis. Parce 
que tes règles ne doivent jamais 
freiner ton énergie.
En pharmacie

Votre allié santé 
La formule du Magnésium Bisgly 
de Naturathéra est hautement 
assimilable, enrichie en taurine 

et vitamine B6, pour les femmes 
confrontées aux douleurs, fatigue 
et stress liés à l’endométriose. Elle 

soutient la relaxation muscu-
laire, restaure l’équilibre hormonal 
et l’énergie, particulièrement en 

période menstruelle. 
En pharmacie

Confort menstruel
Le Confort Menstruel Femme 
Maravilla associe l’huile de 
Calophylle et le Romarin pour 
apaiser naturellement les tensions 
du cycle. Une formule douce qui 
aide à soulager les inconforts et à 
retrouver bien-être et légèreté.
En pharmacie

Accompagnée à chaque étape !
Avec Ménopause Sereine et 

Ménopause Active, Equilibrist 
propose deux formules à base  

de plantes, vitamines et minéraux 
pour accompagner chaque étape de 
la ménopause et soutenir l’équilibre 

féminin dans la durée.
En pharmacie

Le plaisir en toute légèreté
Toute la douceur d’un moment 
fruité dans une formule 0 %.  
Un allié idéal riche en protéines 
pour conjuguer équilibre et 
plaisir. On adore sa saveur 
ananas, fraîche et gourmande.
Au rayon frais

Confort intime
Soutenez naturellement votre 

équilibre intime avec Ergyphilus 
Intima. Formulé par Nutergia, il 

aide à apaiser et protéger la flore 
vaginale. Retrouvez bien-être, 

confort et sérénité !
En pharmacie
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Le plaisir des nouveaux parfums 
Cavaillès
Il y a du nouveau sur les iconiques 
Gels Bain Douche de chez Cavaillès ! 
Deux parfums aux notes de mimosa 
ou de jasmin. Leurs formules haute 
tolérance, sans savon et testées 
dermatologiquement, conviennent  
à toute la famille. 
En pharmacie

Douceur fruitée 
Les gourdes Popote Poires & Prunes 

allient la douceur de la poire à la 
légère acidité de la prune pour 

éveiller les papilles des bébés dès 
4/6 mois. 100 % fruits, sans sucres 

ajoutés, elles offrent une pause 
saine et gourmande au quotidien. 

Pratiques et nomades ! 
En pharmacie

Un son TV en toute clarté 
Le TV Connector de Phonak est un petit boîtier 
qui se branche directement à la télévision et 
transmet le son par Bluetooth dans vos aides 
auditives. Résultat : une qualité sonore optimale 
et un confort d’écoute incomparable, sans effort.
Audition Conseil 4 bis rue Achille René 
Boisneuf, tél 05 90 84 90 21 ; Basse-Terre, 
place Saint-François, tél 05 90 41 58 10 ;  
Le Moule, 79 bd Rougé, tél 05 90 83 68 41 

Mi-soin, mi-maquillage
Ce baume teinté VinoHydra de 
Caudalie nourrit et répare sans 
marquer les ridules. Sa couleur 
modulable longue tenue sublime les 
lèvres en un seul geste. Sa texture 
ultra-douce offre une hydratation 
immédiate et un confort absolu. 
Le tout délicatement parfumé à 
la framboise gourmande.
En pharmacie

Baume réparateur
Découvrez le baume de 

Calophyllum et Charpentier aux 
vertus réparatrices et apaisantes. 

Parce que votre peau mérite le 
plus grand soin, Cicat est un soin 

innovant qui favorise  
la réparation cutanée et apaise  

les petites cicatrices du quotidien. 
Sa formule experte redonne 
confort, souplesse et éclat  

à la peau.
En pharmacie

Innovation, confort  
& légèreté
Avec une monture ultra 
confortable, conçue pour un port 
stable tout au long de la journée, 
les lunettes de soleil Ho’okipa 
de Maui Jim vous feront vivre 
l’expérience de vues éclatantes. 
Dotées de verres polarisés assurant 
une protection 100 % UV, elles 
offrent confort, performance 
visuelle et protection optimale.
Disponible chez Lynx Optique
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Publicité

instant
shopping

Fini les moustiques 
et les culicoïdes !
Le lait de chez Moskito Guard est une 
protection pour visage et corps contre 
les insectes piqueurs et mordeurs. 
Efficace contre les moustiques, les 
puces, les culicoïdes, les tiques, 
vecteurs de maladies. Formule 
brevetée résistante à l’eau. Convient 
à toute la famille : aux enfants dès 
6 mois ainsi qu’aux femmes enceintes 
et allaitantes. En plus, il existe une 
version pour vêtements et textiles ! 
En pharmacie

Comble les rides, 
raffermit la peau
Une peau visiblement plus lisse, 
plus ferme et intensément 
hydratée. Grâce à son haut dosage 
en collagène Peptan® et en acide 
hyaluronique, ce soin de chez 
Biocyte agit au cœur de la peau. 
Le tout dans une délicieuse saveur 
cacao pour allier efficacité et plaisir.
En pharmacie

Mi-soin mi-maquillage
Ce baume teinté de Caudalie nourrit et 
répare sans marquer les ridules. Sa couleur 
modulable longue tenue sublime les 
lèvres en un seul geste. Texture ultra-
douce, hydratation immédiate et confort 
absolu. Le tout délicatement parfumé à la 
framboise gourmande.
En pharmacie

Règles douloureuses
Retrouvez confort et vitalité naturellement 
avec Feminæ règles douloureuses des 
Laboratoires Forté Pharma. Spécialement 
formulé pour cibler l’inconfort physique 
pendant le cycle menstruel. Il convient aux 
femmes et aux adolescentes dès 12 ans. 
En pharmacie

Le yahourt qui fait plaisir
Calin de Yoplait séduit par sa 

texture onctueuse au bon goût 
vanille. Un dessert gourmand 
à savourer à tout moment de 
la journée. Riche en calcium 

il contribue à l’équilibre 
alimentaire. 

Au rayon frais

La protection solaire idéale 
pour les tout-petits

Les lunettes de soleil bébé Mustela 
0–2 ans ont une protection 

UV400, verres polarisés et filtre 
catégorie 4. Une monture flexible, 
ultra-légère, fabriquée à partir d’au 
moins 90 % de matières recyclées. 
Disponibles en vert, corail et bleu.

En pharmacie
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Pour toute la famille
Le Baume universel de Mustela, aux 3 extraits 
d’avocat, nourrit, répare et protège toutes 
les zones sèches du visage au corps. Certifié 
Bio, composé à 99,7 % d’ingrédients 
d’origine naturelle, il s’utilise dès la naissance. 
Sa couleur et son odeur uniques sont 
naturellement issues de l’avocat.
En pharmacie

Un nez protégé au quotidien
Coryzalia Spray Nasal est conçu pour 
l’hygiène nasale quotidienne.
Il s’utilise dès les premiers signes de 
rhume ou de rhinite. Il aide aussi à 
prévenir les réactions allergiques liées 
aux allergènes et à la pollution.
Sa formule 100 % naturelle respecte 
le nez des tout-petits dès 3 mois.
En pharmacie

Energie !
Vitasantis® energy IM+ est une 
préparation à base d’extraits 

secs de plantes, de vitamines et 
d’oligoéléments. Il est utilisé pour 

augmenter les performances 
physiques et intellectuelles, 

soutenir les défenses immunitaires, 
en cas d’états de faiblesse, 

d’épuisement, de fatigue et de 
manque de concentration ou lors 

d’une convalescence.
En pharmacie

Formule adaptée 
aux besoins de bébé

À partir de 6 mois, Novalac 2e âge 
est la suite logique et la base 

d’une bonne alimentation diversifiée 
pour une croissance harmonieuse 

et équilibrée. Sa formule, contenant 
du DHA, a été spécifiquement 

conçue pour répondre aux besoins 
nutritionnels de votre bébé.

En pharmacie

Ils ne rouleront pas bébé 
dans la farine !
Des céréales complètes bio (blé, avoine, 
seigle) et de la vitamine B1. L’idéal pour 
faire le petit plein de fibres et pour 
l’introduction du gluten dès le début de 
la diversification alimentaire.
En pharmacie

À chaque moment de votre vie ! 
De véritables pépites nutritionnelles 
pour la femme enceinte et les 
enfants ! L’huile Maman Quintesens 
est un mélange de 6 huiles qui 
accompagne la grossesse et le post-
partum. L’huile Enfant Quintesens 
réunit 5 huiles parfaitement adaptées 
aux besoins de l’enfant durant la 
croissance. 
En pharmacie
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◗ Texte : Frédérique Denis et Malika Roux
Le diabète affecte-t-il les femmes différemment des hommes ? 
Certaines périodes de leur vie sont-elles plus sensibles ?

1 PLUS DE FEMMES  
SONT CONCERNÉES !

Alors que le diabète touche principalement 
les hommes, cette tendance s’inverse dans 
les départements d’outre-mer : les femmes 
sont davantage touchées. Elles sont 59  % 
en Guadeloupe et en Martinique, 57  % en 
Guyane, contre 45 % en France hexagonale.

2 LA PRÉCARITÉ EST  
UN FACTEUR AGGRAVANT

Le diabète touche souvent les femmes pré-
caires. « On note dans notre population un 
contexte de précarité et de multiculturalité 
(barrière de la langue) important, complexi-
fiant la prise en charge éducative et nutri-
tionnelle  », explique le Pr Nadia Sabbah, 
ex-cheffe de service endocrinologie, dia-
bétologie, nutrition au CH de Cayenne. Aux 
Antilles, également, le taux de pauvreté et 
le chômage féminin ont une incidence. Ali-
mentation moins diversifiée, produits trans-
formés moins chers que les produits frais, 
accès inégal à l’activité physique structu-
rée. Et les femmes, souvent seules à élever 
leurs enfants, cumulent charges domes-
tiques et professionnelles, au détriment de 
leur propre suivi médical. 

3 IL EXISTE UN DIABÈTE  
DE LA GROSSESSE

C’est le diabète gestationnel. Il concerne 
11,6 % des femmes en Guadeloupe (source : 
Santé publique France, enquête santé pé-
rinatale en Guadeloupe, 2023). Le diabète 
gestationnel survient lors de la grossesse (il 
se déclare généralement vers le 5e mois) et 
disparaît après la naissance du bébé. Une 
femme qui a eu un diabète gestationnel en-
court un risque 5 à 10 % plus élevé de dé-
velopper un diabète quelques années après 
la grossesse.

4 LA MÉNOPAUSE EST UNE 
PÉRIODE À SURVEILLER

Avec la ménopause, la production hormo-
nale diminue, ce qui peut faire fluctuer la gly-
cémie. Les bouffées de chaleur et les sueurs 
nocturnes peuvent perturber le sommeil et 
compliquer la gestion de la glycémie. Une 
prise de poids est aussi possible, augmen-
tant ainsi les besoins en insuline ou autres 
médicaments. C’est donc une période qui 
nécessite une surveillance plus étroite de la 
glycémie.

C’EST 
IMPORTANT

Diabète au féminin
4 choses à savoir !
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MARS BLEU

DÉPISTAGE DU CANCER 
COLORECTAL : 

les femmes, les femmes, 
meilleures élèves !meilleures élèves !



29| RIMÈD | mars 2026

« Le cancer colorectal fait partie des can-
cers les plus fréquents. C’est le 2e can-
cer le plus fréquent chez la femme après 
le cancer du sein, et le 3e chez l’homme 
après ceux de la prostate et du pou-
mon. Il représente la 3e cause de décès 
par cancer (chez l’homme et la femme). 
Pourtant, la mortalité diminue régulière-
ment depuis 1980. L’accès au dépistage 
du cancer colorectal et à la résection 
des lésions précancéreuses explique  
en partie cette baisse  », explique le 
Dr  Johnny Salloum, médecin coordon-
nateur du centre de coordination du 
dépistage des cancers en Guadeloupe 
(CRCDC 971). Les principaux facteurs 
de risque incluent, outre l’âge (la plupart 
des cancers colorectaux surviennent 
après 50  ans), une alimentation pauvre 
en fibres ou riche en viandes rouges et 
transformées, en nitrites, la consomma-
tion d’alcool et le tabagisme, le surpoids 
et l’obésité, ainsi que la sédentarité.

SE DÉPISTER SAUVE !
Le kit de dépistage est un test immunolo-
gique de détection de sang occulte dans 
les selles. Il peut être réalisé chez soi, en 
toute intimité, et consiste en un prélè-
vement unique de selles. «  Il concerne 

les femmes et les hommes entre 50 
et 74  ans. Ils sont invités au dépistage 
tous les deux ans, dans le cadre du pro-
gramme national de dépistage du can-
cer colorectal par la CPAM, en l’absence 
de tout symptôme ou antécédents per-
sonnels ou familiaux de polype, de can-
cer ou de maladie touchant le côlon ou 
le rectum, ni facteurs de risque particu-
liers (par opposition au dépistage indivi-
duel) », précise le docteur Salloum.

LES FEMMES PLUS 
« RAISONNABLES »
Pourtant deux tiers des personnes 
concernées par ce dépistage ne le font 
pas. « Selon Santé publique France, pré-
cise le Dr Johnny Salloum, le taux de par-
ticipation en Guadeloupe est de 29,3 % 
sur la période 2024-2025. Ce taux reste 
en dessous des recommandations euro-
péennes d’un seuil minimum de 45  %. 
La participation est cependant plus éle-
vée chez les femmes (33,6 %) que chez 
les hommes (24,2 %) et augmente avec 
l’âge, tous sexes confondus. Chaque an-
née, en Guadeloupe, il y a près de 200 
nouveaux cas de cancers colorectaux » 
(selon le Registre général des cancers de 
Guadeloupe, année 2021).

◗ Texte : Anne de Tarragon
S’il touche aussi bien les femmes (45 %) que les hommes (55 %), 
on ignore souvent que le cancer colorectal est au deuxième rang 
des cancers les plus fréquents chez la femme. Fiable, rapide, 
gratuit, indolore, le dépistage reste l’outil majeur de prévention.
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◗ Texte : Céline Guillaume
La ménopause s’accompagne de nombreux changements, 
parfois méconnus et vécus difficilement. Pourtant, des solutions 
existent pour mieux vivre cette étape.

LA CONSULT’

Ménopause : 
vite, des solutions !vite, des solutions !

87 % des 
femmes 
présentent 

au moins un symptôme 
de ménopause, en plus 
de l’arrêt des règles.
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Entre 45 et 55 ans en moyenne, le diagnostic 
de la ménopause tombe. Il repose sur l’ab-
sence de règles depuis 12 mois et l’arrêt du 
fonctionnement des ovaires. «  Ceux-ci ne 
secrètent plus d’hormones reproductives 
(œstrogène et progestérone) », explique le 
Dr  Michel Gualandi, gynécologue-obstétri-
cien-chirurgien. Or, les œstrogènes jouent 
un rôle clé dans la fonction reproductive, 
mais aussi sur le système cardiovascu-
laire, le tissu osseux et le tissu cérébral de 
la femme…

PLUSIEURS ANNÉES
Cette étape naturelle de la vie d’une femme 
peut s’étaler sur plusieurs années, de la pré-
ménopause (ou périménopause) à la post-
ménopause. «  La ménopause a lieu en 
moyenne à 52 ans. Elle est “précoce” lors-
qu’elle a lieu avant 45 ans et “tardive” après 
55 ans. Les effets secondaires, eux, peuvent 
aller jusqu’à 85 ans », détaille le spécialiste.

SYMPTÔMES DU CLIMATÈRE
Certaines femmes vivent très bien la méno-
pause, d’autres en souffrent. « C’est le vieil-
lissement de la femme qui se met en place », 
informe le Dr Gualandi. Des troubles clima-
tériques (climatère étant synonyme de mé-
nopause) peuvent apparaître de manière 
progressive, d’intensité variable, ou encore 
transitoire, comme les bouffées de chaleur 
et les sueurs nocturnes. Certains peuvent 
s’installer et s’aggraver avec la montée en 
âge : « Fatigue, prise de poids, troubles gé-
nito-urinaires, sécheresse de la peau, inhi-
bition de la libido, problèmes cardiaques, 
fragilité des os, etc. » La santé mentale peut 
aussi être affectée : « Trouble de l’humeur, 
voire dépression, trouble du sommeil, perte 
de mémoire, etc. »

IL EXISTE DES SOLUTIONS
« Les femmes, souvent en abandon thé-
rapeutique, trouvent normal de souffrir 
alors qu’il existe plusieurs solutions  », 
déplore le gynécologue. D’où parfois 
l’impression de ne pas se reconnaître, 
d’être dépassée et le sentiment de ne 
pas être entendue. « J’avais l’impression 
de ne plus être moi-même. Les bouffées 
de chaleur sont connues, mais d’autres 
symptômes peuvent débuter plus tôt. 
Les connaître et les identifier m’ont 
permis d’agir  », témoigne Marie-Line, 
53  ans. «  J’invite les femmes à ne pas 
rester seules face à leurs symptômes. 
Lorsqu’elle est accompagnée avec dou-
ceur, la ménopause peut devenir une 
période de réajustement profond », plé-
biscite Stéphanie Bardet, naturopathe à 
Sainte-Anne (Guadeloupe)

Traitement hormonal 
de la ménopause (THM) : 
de quoi s’agit-il ?
« Les hormones naturelles, qui ne 
sont plus sécrétées (œstrogène et 
progestérone) sont remplacées par des 
hormones synthétiques. Ce traitement 
peut prendre la forme de gel cutané 
et/ou de comprimés, dès lors que la 
ménopause est avérée et selon vos 
antécédents médicaux. » Selon l’Institut 
national de la santé et de la recherche 
médicale (Inserm), seules 6 % des femmes 
en France prennent ce traitement. 
« Beaucoup de femmes ont peur des 
traitements hormonaux. Pourtant, on sait 
que les bénéfices du THM sont nettement 
supérieurs aux risques. »
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La consult'

1 Bouffées de chaleur  
et sueurs nocturnes

Veillez à une alimentation stabilisant 
la glycémie : des protéines à chaque 
repas, du « bon gras » (huile d’olive, 
poissons gras, oléagineux) et beaucoup 
de légumes riches en fibres. À l’inverse, 
limitez l’alcool, les plats très épicés, la 
caféine et le sucre rapide. Les bouffées 
de chaleur sont parfois majorées par le 
stress. Le magnésium et les oméga-3 
participent à la régulation du système 
nerveux et de l’inflammation. Une 
astuce : boire quelques gorgées d’eau 
glacée pour couper l’effet chaud.
n En phytothérapie, utilisez en 
infusion les feuilles de sauge, 
de soulier-zombi (Scutellaria 
purpurascens), de persil, d’armoise 
ou de guérit-tout aussi appelé tabac a 
jacquot (Pluchea odorata), à raison de 
30 g/l. Buvez une tasse deux à trois 
fois par jour.

À chaque symptôme, 
sa solution
◗ Avec Stéphanie Bardet et Claire Colat-Jolivière, naturopathes.

2 Troubles  
 du sommeil

Les plantes apaisantes comme la 
passiflore, la valériane ou l’aubépine 
favorisent l’endormissement. Le 
magnésium, lui, est un allié précieux 

pour les profils anxieux ou sujets aux réveils 
nocturnes. L’hypnose aide à sécuriser cette période 
de vie parfois sujette à des questionnements 
identitaires (changements corporels, transition 
personnelle, redéfinition des priorités), à calmer 
le mental et à restaurer un sentiment de stabilité. 
Couchez-vous à des heures régulières, diminuez 
les écrans le soir, et instaurez un véritable sas de 
décompression (lecture, respiration, relaxation, 
étirements doux). Lorsque l’esprit s’apaise, le 
sommeil suit souvent.

3 Prise  
 de poids

Privilégiez une alimentation nutritive, rassasiante, 
avec suffisamment de protéines pour préserver 

la masse musculaire. Misez sur 
le muscle avec des exercices de 
renforcement doux, mais réguliers. 
Certaines prises de poids sont 
accentuées par le stress ou des 
comportements alimentaires 
compensatoires. L’hypnose 

permettra de travailler sur son image corporelle 
et sa relation à la nourriture, afin de retrouver une 
forme de confiance.
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4 Brouillard mental,  
 difficultés de 

concentration…
Trois conseils à mettre en place dès demain : 
bougez plus pour mieux oxygéner le cerveau 
(activité physique adaptée à vos capacités 
quatre à six fois par semaine), diminuez au 
maximum les produits raffinés (trop sucrés, 
trop gras), et limitez le plus possible les 
pesticides, additifs alimentaires, arômes, 
colorants, et ustensiles alimentaires en 
plastique.

5 

Sécheresse
de la peau 
OU vaginale
La sécheresse, 
qu’elle soit de la peau ou vaginale, 
est souvent un signal global d’un 
dysfonctionnement intérieur. Un 
réajustement des habitudes de vie est 
indispensable. Buvez suffisamment d’eau 
(1,5 à 2 l selon votre poids et votre activité 
physique), et mangez deux à trois fois par 
semaine des poissons gras. Diversifiez les 
végétaux, en évitant de manger toujours les 
mêmes, afin de nourrir vos bonnes bactéries.
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Donnons 
à nos filles 
les clés d’une 
sexualité 
épanouie

C’EST PAS 
TABOU

◗ Texte : Caroline Bablin
La puberté, les règles, la notion de 
consentement… Comment aborder ces 
sujets avec sa fille ? Et faut-il vraiment 
parler de tout ? Éléments de réponse avec 
Mélina Gounouman, conseillère familiale et 
conjugale au Planning familial, et animatrice 
en éducation à la vie affective, relationnelle 
et sexuelle.
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IL N’Y A PAS DE PARTIE 
DU CORPS HONTEUSE
« La sexualité, ce n’est pas que les 
rapports sexuels. C’est aussi le rap-
port qu’on a à son corps, et ça se 
joue dès le plus jeune âge », note 
Mélina Gounouman, conseillère 
conjugale et familiale au Planning 
familial de Guadeloupe. Dès pe-
tit, il est recommandé d’utiliser le 
vocabulaire correct — « pénis » 
pour les garçons et « vulve » 
pour les filles — et de leur ensei-
gner les règles de base en ma-
tière d’hygiène. « Comme on 
apprend à se laver les dents, 
il faut apprendre aux petites 
filles à faire leur toilette, à s’es-
suyer d’avant en arrière afin 
d’éviter les infections. » Cela 
montre à l’enfant qu’il n’y a pas de 
blocage, qu’il a le droit d’en parler, 
tout en ayant conscience que ça fait 
partie de son intimité.

LE CONSENTEMENT : 
DONNER L’EXEMPLE
Apprendre à une fille qu’elle a le droit 

de dire non, ça se joue dès la petite 
enfance. « Tu as envie de jouer 
dans mes cheveux en mater-
nelle, je n’ai pas envie et j’ai le 
droit de te dire non. Même si tu 
me dis que je ne suis plus ta co-
pine après. Ça commence par 
là le consentement. Et si on ap-
prend à un enfant à dire non à ça, 
il dira non à autre chose », note 
Mélina Gounouman. Pour les pa-
rents, demander la permission à 
son enfant, c’est aussi le proté-
ger : « Ça ne te gêne pas que je 

baisse ton pantalon pour regar-
der où tu as mal ? », « Est-ce que 

je peux te sécher ? », etc. En agis-
sant ainsi, on prévient aussi les risques 

de violences sexuelles. « Si un en-
fant ne sait pas qu’un adulte n’a 
pas le droit de le toucher sans son 
accord, comment peut-il prendre 
conscience que c’est un abus ? », 
interroge Mélina Gounouman.

PARLER DES RÈGLES AVANT 
QU’ELLES N’ARRIVENT !
De manière générale, mieux vaut attendre que la petite 

fille pose des questions. Mais les règles sont un sujet 
qu’il faut aborder avant qu’elles n’arrivent. « On re-
commande d’en parler dès l’âge de 9-10 ans. » Il 
s’agit alors d’expliquer ce que sont les règles, les 

protections périodiques et comment les utiliser, et 
surtout que l’absence de règles peut être le signe 

d’une grossesse. Et au-delà des règles, parler de la 
puberté, l’apparition de la pilosité, les hormones qui 
peuvent jouer sur l’humeur… On instaure ainsi un cli-
mat de confiance qui sera essentiel pour la suite.
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C'est pas
tabou

RESPECTER SON INTIMITÉ
« L’exploration corporelle fait naturellement 
partie du développement de l’enfant. Puis, à 
l’adolescence, les jeunes peuvent ressentir 
davantage le besoin d’explorer leur intimité 
et leur corps. Cela s’inscrit dans un proces-
sus normal de construction personnelle », 
note la conseillère. Faut-il lui en parler ? Non, 
pas forcément. En revanche, il est important 
de respecter l’intimité de son ado. Pas ques-
tion d’entrer dans sa chambre sans frapper, 
par exemple.

CONTRACEPTION, IST : 
EN PARLER 
NE SUFFIT PAS
« Le sujet est abordé en 4e. Et bien sou-
vent, les adolescentes connaissent 
déjà les risques en matière de sexuali-
té. La question est plutôt : qu’est-ce qui fait 
qu’on prend des risques ? » Manque d’es-
time de soi, mauvaise perception de son 
corps, recherche d’affection… « Tout ce 
qui fait qu’on va dire oui à des choses par 
amour, parce qu’on n’a pas appris à s’ai-
mer plus que l’autre. » Alors oui, on peut 
parler de contraception ou des infections 
sexuellement transmissibles à son ado — la 
vaccination contre le papillomavirus est re-
commandée entre 11 et 14 ans —, la mettre 
en garde, mais il faut surtout l’aider à ré-

fléchir sur son comportement. « Et là, 
c’est plus facile quand le travail sur 

le consentement, l’amour de soi, la 
connaissance de son corps a été 
fait en amont », note Mélina Gou-

nouman.

DES QUESTIONS PLUTÔT 
QUE DES INJONCTIONS
Votre fille de 12 ans a un petit 
copain ? Si elle vous en a parlé, 
vous pouvez déjà la remercier, 
car c’est un gage de confiance. 
Ensuite, plutôt que d’énumé-
rer la liste des interdictions, 
vous pouvez lui poser des 
questions : « Qu’est-ce que 
tu ressens ? », « C’est quoi, 
pour toi, avoir un petit co-
pain ? », etc. « Le mieux est de 
la laisser parler, sans se proje-
ter. L’amour est quelque chose 
qu’on ne peut pas contrô-
ler. Les jeunes veulent sur-
tout savoir s’ils peuvent être 
écoutés », note Mélina Gou-
nouman.
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NE PAS SE VOILER LA FACE
« En 2026, un collégien a souvent 
déjà entendu parler de rapports 
sexuels. Il serait hypocrite de se dire 
qu’ils n’ont jamais rien vu. Il suffit de 
regarder la télé, les clips, les réseaux 
sociaux… Tout est hyper sexuali-
sé, et notamment le corps féminin. 
Nos filles se construisent en pensant 
qu’être belle, c’est être hyper sexy », 
constate Mélina Gounouman. Là en-
core, le dialogue est essentiel : « On 
peut expliquer à sa fille qu’elle a le 
droit de s’habiller comme elle veut, 
que ce qu’elle porte ne la définit pas, 
et en même temps lui faire prendre 
conscience que ça peut la mettre en 
danger. »
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Est-ce un cas de 
harcèlement
sexuel au travail ?

QUIZ
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◗ Texte : Boni Kwaku
Au travail, nombreux sont ceux qui ont encore du mal à 
distinguer séduction, remarques sexistes et harcèlement 
sexuel. Pour d’autres, la frontière est clairement délimitée. 
Et vous, où en êtes-vous ? Faites le point.

Réponse
Ça dépend. Si l’élégance de la tenue ou sa cou-
leur sont évoquées, la qualification en harcèlement 
sexuel n’est pas évidente. Mais s’il est fait réfé-
rence au corps, à la façon dont un fessier est mou-
lé ou une poitrine mise en valeur, la qualification 
de harcèlement sexuel peut être retenue.

1Un(e) employé(e) commente 
régulièrement les tenues 

vestimentaires de ses collègues. 
Il s’agit de :
❏ Harcèlement
❏ Agression
❏ Drague
❏ Ça dépend

2 Appeler sa collègue 
« ma petite », « la miss » 

ou « ma belle », c’est :
❏ De l’humour sans conséquence
❏ Une marque d’affection
❏ Un agissement sexiste

Réponse
C’est un agissement sexiste. L’article L.1142-2-1 
du Code du travail le définit comme tout agisse-
ment lié au sexe d’une personne, ayant pour objet 
ou pour effet de porter atteinte à sa dignité ou de 
créer un environnement intimidant, hostile, dégra-
dant, humiliant ou offensant. Il est passible d’une 
sanction disciplinaire.

3 Proposer à un(e) collègue 
d’aller boire un verre  

après le travail, c’est : 
❏ Du harcèlement 
❏ Une agression 
❏ De la drague 
❏ Ça dépend 

Réponse
C’est de la drague. Il n’est pas interdit de faire une 
telle proposition à condition que le/la collègue ac-
cepte. Si celui-ci/celle-ci refuse et que la propo-
sition se fait de plus en plus insistante, voire se 
répète régulièrement, il s’agira alors de harcèle-
ment sexuel.

Réponse
Ce sont trois situations de harcèlement sexuel.

4 Parmi ces situations 
courantes, lesquelles 

peuvent relever du 
harcèlement sexuel ?
❏ Un homme insiste pour sortir avec 
une femme malgré le refus de celle-ci.
❏ Un(e) collègue raconte régulière-
ment des blagues sexistes et à conno-
tation sexuelle.
❏ Une femme pose des questions per-
sonnelles, de nature sexuelle, à son/sa 
collègue de travail, dans le but d’obte-
nir un acte sexuel.
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Quiz

Les 
éclairages 
de…
◗ Noélie Alvarade, 
psychologue du travail, intervenante 
en risques psychosociaux (RPS)

Qu’est-ce que le harcèlement sexuel révèle 
des relations humaines dans le monde 
professionnel ?
Ce qui se passe au travail est le reflet des 
stéréotypes de notre société. Le harcèlement n’est, 
en réalité, que le miroir de relations trop genrées 
où les femmes sont dévalorisées et subissent 
des violences verbales et physiques. Des outils 
juridiques existent pourtant. Malheureusement, je 
constate encore trop souvent qu’ils sont peu, voire 
pas mis en place.

Pourquoi cette réticence à agir ? Qu’est-ce qui, 
dans l’organisation structurelle du monde du 
travail, favorise encore le doute plutôt que la 
reconnaissance du harcèlement sexuel ?
Pour une entreprise ou une institution, reconnaître 
le harcèlement signifie reconnaître qu’on a failli 
dans la protection de la salariée. Il est alors plus 
facile de douter que de se remettre en question. 
Le doute peut aussi être une stratégie défensive. 

Investir dans des moyens humains et financiers 
coûte plus cher que le confort du déni. Enfin, notre 
société banalise ce qui touche au mental. Dès que 
le corps n’est pas concerné, on estime que ce n’est 
pas grave.

Une telle banalisation, même quand  
il s’agit de paroles et d’actes inacceptables,  
est-elle punie par la loi ?
Vous savez, au cours de mes enquêtes, on m’a 
parlé de la « génération Francky Vincent » ! Il 
s’agit de ces seniors qui ont connu les remarques 
sexistes, les gestes déplacés. « Allez, détends-
toi ! C’est de l’humour ! Tu es trop coincée ! » Ce 
sexisme ordinaire et ces attitudes inappropriées 
sont devenus la norme à laquelle on s’est, hélas, 
habitué. Aujourd’hui, ces seniors — solidaires entre 
eux — ont encore beaucoup de pouvoir. Mais la 
différence générationnelle amène un progrès. Les 
jeunes ne sont pas plus sensibles. Ils revendiquent 
simplement le consentement et connaissent 

© 
DR



41| RIMÈD | mars 2026

« Former les managers »
Nous avons profité de la Journée internationale 
des droits de la femme pour faire passer un quiz 
aux salariés sur le harcèlement sexuel. Nous souhai-
tions profiter de cet événement international pour 
sensibiliser à ce fléau, mais aussi à la suite de si-
gnalements déclarés et anonymes de cas de harcè-
lements sexuels internes. Il nous faudra poursuivre 
avec d’autres actions : la formation des mana-
gers aux violences sexistes et sexuelles, une procé-
dure renforcée des signalements et traitements des 
cas. Enfin, des espaces de dialogue (ateliers, tables 
rondes) pour changer les mentalités et éliminer cer-
tains comportements ancrés.

Ashley, chargée des ressources humaines

davantage leurs droits. La loi du 5 septembre 2018, 
par exemple, oblige chaque organisation de travail 
à avoir un(e) référent(e) harcèlement sexuel et 
agissements sexistes au sein du Conseil social et 
économique (CSE).

Quels mécanismes psychologiques expliquent 
la peur, l’isolement et la difficulté des victimes 
de harcèlement à s’exprimer ?
Il faut placer le contexte : celui qui harcèle opère 
à l’abri des regards, sans témoin. Il s’agit souvent 
d’un collègue ancien, reconnu, serviable et 
respectueux. À l’inverse, la victime a souvent un 
profil vulnérable (nouvelle recrue, stagiaire, jeune, 
femme célibataire avec enfants). Elle est moins 
crédible, car moins affirmée, moins confiante et 
soumise à la précarité de l’emploi. Ce sera donc 
parole contre parole… À force de dévalorisation, la 
santé mentale de la victime est atteinte et elle perd 
en estime de soi. Elle se sent exclue du groupe et 
se résigne. C’est le « seule contre tous ».

Quels sont les effets du traumatisme à court, 
moyen et long terme chez les victimes ?
Si le harcèlement perdure, cela peut vite devenir 
une descente aux enfers. Le corps est mis à 
mal. Le stress généré entraîne des problèmes 
somatiques (cutanés, cardiaques, intestinaux, 
articulaires, perte de libido, de cheveux). On peut 
développer des troubles alimentaires, de sommeil. 
Certains peuvent recourir à des substances 
psychotropes (alcool, drogues). Il arrive qu’on 
développe un trouble du stress post-traumatique 
avec une hypervigilance, des pensées ruminantes. 
Bien entendu, tout cela crée des handicaps au 
quotidien et affecte la productivité au travail. On 
développe des troubles anxieux en s’enfermant 
dans l’angoisse. Le risque de dépression devient 
élevé. On voit ici toute l’importance du référent 
harcèlement sexuel et agissements sexistes dont le 
rôle est de faire vivre dans l’entreprise, tout au long 
de l’année, la prévention et sensibilisation à ce type 
de risques psychosociaux.

Comment agir ?
Côté manager (en cas de plainte pour 
harcèlement sexuel) :
n	 Écouter la victime avec l’assistance du service 

prévention et des ressources humaines.
n	 Prendre les mesures d’accompagnement 

médical et juridique nécessaires.
n	 Recueillir tous les éléments concernant les 

faits.
n	 Recevoir le/la mis(e) en cause.
n	 Demander une enquête administrative en 

fonction des premières conclusions.
Côté victime :
n	 Rencontrer les acteurs de prévention 

(médecin du travail, assistant de service 
social, service Qualité de vie et des 
conditions de travail - QVCT, Commission 
santé, sécurité et conditions de travail - 
CSSCT).

n	 Si besoin appeler le 3919, contact d’urgence 
et d’aide aux femmes victimes de violences 
(gratuit, anonyme, 24 h/24 et 7j/7).



Comment préserver son 
audition au quotidien ?

La prévention est essen-
tielle. Avec les casques et 
écouteurs, il ne faut pas 
dépasser les deux tiers du 
volume disponible, faire des 
pauses régulières pour ne 
pas sursolliciter l’oreille. Il 
faut aussi utiliser des pro-
tections individuelles adap-
tées : bouchons en mousse, 
bouchons sur mesure avec 
ou sans filtre de parole, 
casques anti-bruit lors de 
concerts, spectacles, carna-
val, bricolage, etc. L’audition 
perdue ne se récupère pas : 
il faut penser à long terme !

Quels signes doivent 
nous alerter ?

Souvent, c’est l’entourage 
qui remarque les premiers 
signes  : on fait répéter, on 
met la télévision plus fort, 
on entend, mais on com-
prend moins bien, on parle 
plus fort. On peut aussi ne 
plus percevoir certains sons 
aigus, comme des sonne-
ries. Après une exposition

LES APPAREILS ONT ÉVOLUÉ ET SE VEULENT DISCRETS ? 

Tout à fait. Les appareils auditifs ont évolué. 
Aujourd’hui, ils sont discrets et esthétiques, parfois même 
invisibles, car totalement insérés dans l’oreille. Les utilisa-
teurs peuvent contrôler et personnaliser leurs réglages. 
Rechargeables, ils se connectent sans fil à divers dispositifs 
tels que les smartphones, la télévision, la radio, 
améliorant considérablement l’expérience d’écoute. 

Audition Conseil accompagne 
depuis plus de 20 ans les 

patients dans la prévention, 
le dépistage et l’appareillage. 

Le point avec Emmanuelle 
Martin, audioprothésiste, 

gérante des centres Audition 
Conseil aux Antilles.

 Emmanuelle Martin, 
 audioprothésiste spécialisée 
 adultes et enfants. 

Le bonheur 
est dans l’oreille !

 « Dans nos centres 
Audition Conseil, 
nous réalisons

des tests auditifs 
gratuits. »

PUBLI-COMMUNIQUÉ



LES ABYMES | Centre commercial Milénis - 0590 68 06 14

BASSE-TERRE | Place St-François - 0590 41 58 10

LE MOULE | 79, Boulevard Rougé - 0590 83 68 41

POINTE-À-PITRE | Immeuble Jasor - 0590 84 90 21

Demandez un rendez-vous en ligne sur auditionconseilantilles.com

La réforme du 100 % Santé 
permet une prise en charge 
intégrale des appareils 
auditifs*, facilitant l’accès 
à des équipements de qualité.

*sous condition d’avoir une mutuelle

Durant TOUT LE MOIS DE MARS, l’association 
ORL 972, fondée par le Dr Boko, propose le Mois 
de l’audition :

• Des dépistages gratuits pour enfants 
et adultes chez les audioprothésistes 
privés 
dont Audition Conseil et au service ORL 
du CHU site Mangot-Vulcin.

• Des actions spécifiques sont prévues 
auprès des agents hospitaliers, des per-
sonnels d’aéroport, des mairies, etc. 

au bruit, des bourdonnements, une 
sensation d’oreille «  cotonneuse  » 
peut apparaître. Autant de signes qui 
doivent inciter à faire un test et si 
besoin à consulter.

Que propose Audition conseil ? 

Nous sommes la plus ancienne en-
seigne aux Antilles et l’un des réseaux 
les plus importants, avec quatre 
centres en Martinique et quatre en 
Guadeloupe. Chaque centre dispose 
d’assistantes spécialisées formées 
pour l’entretien et le nettoyage, 
d’audioprothésistes diplômés d’État, 
d’un service après-vente réactif.

Dans nos centres Audition Conseil, 
nous réalisons des tests auditifs gra-
tuits. En cas d’anomalie, nous orien-
tons vers un médecin ORL, habilité à 
poser un diagnostic médical. 
Nous avons fait le choix de travailler 
uniquement avec des marques ex-
pertes, sélectionnées pour la quali-
té de leur produit, leur performance 
et leur résistance à notre climat 
tropical. L’appareillage est toujours 
précédé d’un essai d’un mois. Le 
suivi est primordial et nos patients 
repartent toujours avec un ren-
dez-vous de contrôle.

LE MOIS DE L’AUDITION 2026 EN MARTINIQUE

Stands thématiques animés par des 
professionnels : bruit, acouphènes, 
audition de l’enfant, presbyacousie, 
implants, prévention…

Samedi 14 mars de 9 h à 14 h
Entrée de Mangot-Vulcin.

UN VILLAGE DE L’AUDITION

Entrée libre et gratuite.
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Laurence Joseph
Rire 
pour mieux 
guérir

EN  
COUVER-

TURE

sto
p

#en
do
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◗ Texte : Malika Roux et Alice Colmerauer
Photos : Lou Denim
« Mes règles, c’est comme 
les chutes du Carbet 
après une nuit de pluie », 
plaisante Laurence Joseph. 
La comédienne a fait de 
l’humour une arme contre sa 
maladie. Elle nous raconte. 

Depuis quand souffres-tu 
d’endométriose* ?
J’ai vécu très longtemps sans savoir ce 
que j’avais. On me disait que c’était juste 
des règles douloureuses. Puis, j’ai pris la 
pilule de 16 à 28  ans. C’est à l’arrêt de 
cette contraception que la douleur est re-
venue, encore plus forte ! Après avoir vu 
plusieurs médecins, c’est finalement un 
ostéopathe qui m’a mise sur la voie. Ce 
n’est donc que vers 30 ans que j’ai pu en-
fin mettre un mot sur ma maladie.

Comment décrirais-tu 
les douleurs ?
Quelques jours avant les règles, je ressens 
des douleurs au bas-ventre, je suis irri-
table, exécrable parfois ! Tout m’énerve : 
ma peau, la lumière… C’est comme si je 
ne contrôlais plus rien. C’est important 
que l’entourage reste calme. Et lorsqu’ar-
rivent mes règles, je ne peux plus bouger 
et reste allongée pendant deux jours. Ça 
fait comme des coups de poignard. Les 
gens ne peuvent pas imaginer le niveau 
de douleur. Et ce n’est pas que le ventre 
et les reins, c’est beaucoup plus étendu. 
Même la santé mentale y passe : dépres-
sion, sautes d’humeur. On peut même 
faire des crises d’hystérie !

Quelles sont les solutions que tu 
as trouvées pour aller mieux ?
Pendant les crises, la méditation me sou-
lage. Ensuite, tout repose sur une bonne 
hygiène de vie. Je suis devenue une spé-
cialiste de la naturopathie ! Côté alimen-
tation, j’évite la viande rouge, le porc, le 
sucre (optez pour du miel). Je mange du 
poisson et de l’huile de foie de morue 
en gélule pour les oméga-3, des légumi-
neuses… Je prends du curcuma tous les 
matins, du thé vert une à deux fois par 
jour. Des fruits et des brocolis  ! Je fais 
beaucoup de sport et travaille les muscles 
autour de la zone abdominale. Tout ça ne 
me guérit pas, mais améliore considéra-
blement mon quotidien ! J’ai aussi remar-
qué qu’en Guadeloupe, je suis beaucoup 
moins malade, car moins carencée en vi-
tamine D, grâce au soleil.

Utilises-tu des rimèd razié ?
Les plantes me sauvent  ! Achillée mille-
feuille (zèb charpentier), alchémille 
vulgaire, ortie, datier… Toutes les 
plantes qui détoxifient le foie, 
car c’est le dernier organe 
avant l’utérus qui filtre les 
toxines. Quand le foie est 
chargé, ça fait mal, le 
sang s’épaissit, il faut le 
fluidifier au maximum. 
Je privilégie toujours 
des solutions naturelles 
et je peux dire que les 
herboristes, les naturo-
pathes, les chiroprac-
teurs et les ostéopathes 
sont d’une grande aide.

*L'endométriose est une maladie d'origine gynécologique, inflammatoire et chronique, parfois 
très difficile à vivre au quotidien. Voir dossier en page 49.
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En 
couverture

L’humour et la maladie sont-ils 
compatibles ?
Je suis résiliente. Dans mes spectacles, je 
parle de l’endométriose. 70 % de mon au-
dience est féminine, je me sens accom-
pagnée. Ça me donne de la force et me 
soulage aussi. Le rire libère des endor-
phines, ça détend le ventre. C’est une vé-
ritable arme contre la maladie, et c’est 
idéal pour faire de la prévention. Le mes-
sage passe beaucoup mieux  ! Carlita, un 
de mes personnages, explique : « L’endo-
métriose, c’est comme si ton utérus était 
une passoire. Tu peux même égoutter des 
pâtes ! »

Qu’est-ce que cette maladie 
t’a appris de toi ?
Que j’étais forte ! J’ai eu des périodes où 
je ne pouvais pas marcher. La maladie m’a 
aussi permis une meilleure connaissance 
de mon corps, de mon cycle, de l’alimen-
tation...

Pourquoi elle a accepté 
de poser en couverture…
Je suis très fière de faire la couverture de  
Rimèd. Pour une fois, on ne parle pas de 
mon travail, mais de moi. Les gens me voient 
joyeuse au quotidien, mais au fond de moi, j’ai 
des défis santé à relever. Et puis, c’est impor-
tant de parler de la santé des femmes. On ne 
le fait pas assez. Je le fais pour partager mon 
expérience et sensibiliser.

Souhaites-tu avoir 
des enfants ?
Quand j’ai su que j’avais des fibromes 
et une endométriose profonde, j’ai 
tout de suite compris que ce serait dif-
ficile d’avoir des enfants. Aujourd’hui, 
j’ai déjà plus de 40 ans. Si je veux des 
enfants, il me faudra me lancer dans 
un parcours d’aide à la procréation et 
peut-être passer par la case opération. 
J’ai du mal à accepter cela. J’ai peur de 
la chirurgie. En attendant, je prie beau-
coup, même si je sais que ce n’est pas 
comme ça qu’on fait des en-
fants (rires). Mais je crois au 
miracle (rires).

Comment te vois-tu 
dans 10 ans ?
Enfin ménopausée (rires) ! 
En forme et heureuse de 
dire que tout ça, c’est fini  ! 
J’espère quand même avoir 
un enfant. Je lui dirais : « Tu es 
un miracle, alors pas enmew-
dé mwen !* » (rires)

* Tu es un miracle, alors ne m'emmerde pas !
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◗ Texte : Malika Roux
Cette maladie 
inflammatoire 
chronique touche de 
nombreuses femmes 
aux Antilles-Guyane. 
Elle peut entraîner une 
souffrance physique 
et psychologique qui 
affecte la qualité de vie. 
Un dossier outil pour 
mieux comprendre 
l’endométriose, agir et 
se faire accompagner !

ont collaboré à ce dossier
n Dr Pascale Domingue Mena, 
médecin généraliste, référente 
médicale endométriose à l’ARS 
Guadeloupe

n Laura Appertet, 
sage-femme, coordinatrice 
de la filière endométriose 
Guadeloupe (Gip Raspeg)

n Élodie Nestor,
infirmière et présidente de 
l’association Likid Chokola 
(Guadeloupe) 

n Vanessa Méril-Mamert,  
nutritionniste et docteure  
en phytochimie 
(Guadeloupe) 

n Dr Alexandre Carré,  
gynécologue-obstétricien  
au CHU de Martinique 

n Audrey Pomier Flobinus,  
de la Filière endométriose  
de Martinique (FEnM)

n Aurélia Frank,  
psychothérapeute,  
patiente référente au sein  
du collectif Les 20mille 972

n Jade Yoldi,  
kinésithérapeute spécialisée  
dans la santé féminine  
(Martinique)

n Lydia Denuzière,  
professeure de yoga  
et acupunctrice (Martinique)

End    métriose,End    métriose, 
et si on en parlait 
pour de vrai ?

SOMMAIRE

1. De quoi parle-t-on vraiment ?
2. Quels sont les signes qui doivent 
m’alerter ?
3. Quel parcours de soins dans mon 
département ?
4. Quelles solutions pour me soulager ?
5. Quelles aides au travail ?
6. Et mon couple dans tout ça ?
7. Et si je veux un bébé ?
8. Où trouver de l’aide près de chez moi ?

n Dr Karen Mencé,  
gynécologue médicale, 
référente fertilité  
au CH de Cayenne 
(site de Kourou) 

n Karine Perruche, 
sage-femme, membre 
du bureau de la filière  
Endoguyane

n Stéphanie Laloi, 
chargée de parcours de soins 
de la filière Endoguyane
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L’endomètre, c’est le tissu qui tapisse 
l’intérieur de l’utérus. À chaque cycle 
menstruel, sous l’effet des hormones, l’en-
domètre devient plus épais (pour accueil-
lir un embryon). S’il n’y a pas fécondation, 
il se désagrège, libérant du sang… Ce sont 
les règles.

Et l’endométriose alors ?
C’est la présence anormale de morceaux 
d’endomètre en dehors de l’utérus : sur la 
vessie, les intestins, les ovaires, le péritoine, 
ou encore le rectum, le cerveau, les pou-
mons et même les yeux ! Le problème, c’est 
que ces cellules se comportent comme 
l’endomètre, c’est-à-dire qu’à chaque pé-
riode de règles, elles s’épaississent et se 
mettent à saigner, ce qui provoque des lé-
sions, kystes et adhérences. C’est ainsi que 
peuvent apparaître des douleurs parfois in-
validantes et bien d’autres symptômes.

Ça s’explique comment ?
«  L’hypothèse classique, c’est que pen-
dant les règles, du sang remonte, passe 
par les trompes pour aller dans le ventre. 
Ces petits bouts d’endomètre se collent 
alors aux organes environnants provo-
quant une réaction inflammatoire et des 
lésions. Ce mécanisme explique la majo-
rité des atteintes, mais pas toutes (no-
tamment les atteintes pulmonaires  !)  », 
explique le Dr  Pascale Domingue Mena, 
référente médicale endométriose à l’ARS 
Guadeloupe. Les scientifiques explorent 
d’autres pistes  : la génétique, le micro-
biote intestinal, l’immunité, et aussi l’ex-
position aux polluants. «  En tant que 
maladie hormonodépendante, l’endo-
métriose pourrait être liée à une expo-
sition aux perturbateurs endocriniens », 
révèle l’Inserm*.
*www.inserm.fr, dossier endométriose, 2024.

1. De quoi parle-t-on vraiment ?

Pour comprendre

L'Endométriose,L'Endométriose, c'est quoi ?
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Une maladie complexe ?
L’endométriose est une maladie inflammatoire complexe. Si son 
origine est gynécologique, elle est aujourd’hui considérée comme 
une maladie systémique (qui touche différents organes). Elle né-
cessite donc une approche multi et interdisciplinaire !

24 ans
C’est l’âge moyen des patientes 
au moment de l’apparition des 
symptômes. Ils peuvent néanmoins 
survenir dès les premières règles.

Selon l’Organisation mondiale de la santé, 
l’endométriose concernerait 
environ 10 % des femmes en âge de procréer.

7 
an

s Le retard de diagnostic 
lié à la maladie serait 
de 7 ans, avance le 
ministère de la Santé.

20 000
C’est le nombre de Martiniquaises qui 
seraient concernées par la maladie. 
D’où le nom du collectif des 20mille qui 
accompagne les femmes atteintes par 
cette maladie.

65 %
des femmes souffrant 
d’endométriose déclarent 
un impact négatif sur leur 
bien-être au travail.
Source : Endovie, enquête sur le parcours des 
femmes souffrant d’endométriose, 2020.

30 à 40 %
Selon l’Inserm, 30 à 40 % 
des femmes avec une 
endométriose présentent 
des troubles de la fertilité.
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2. Quels sont les signes 
qui doivent m’alerter ?

Check-list : les principaux symptômes 

Infertilité (insuffisance 
ovarienne, trompes 
atrophiées, problème à 
la nidation…)

Règles très douloureuses 
(dysménorrhées)

Douleurs pendant les rapports 
sexuels (dyspareunies)

Fatigue extrême 

Troubles digestifs et 
intestinaux (diarrhée, 
constipation, 
ballonnements…)

Troubles urinaires (envie fréquente 
d’uriner, sensation d’infections à 

répétition)

Douleurs pelviennes chroniques 
(douleurs dans le bas-ventre) 

Douleurs de dos et 
d’épaules
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Ce qu’il faut savoir 
«  Les symptômes restent très va-
riables d’une personne à l’autre et 
leur intensité n’est pas du tout révé-
latrice de la gravité de la maladie ! On 
peut avoir des endométrioses super-
ficielles très douloureuses et des en-
dométrioses profondes qui passent 
inaperçues. C’est une maladie très 
difficile à diagnostiquer  », prévient 
Laura Appertet, sage-femme coor-
dinatrice de la filière endométriose 
Guadeloupe (Gip Raspeg).

Zoom sur... 
les douleurs de règles 
Ce qui est normal... 
et ce qui ne l’est pas !
C’est le symptôme le plus courant 
(cité par 78  % des femmes*). «  Une 
jeune fille qui chaque mois a très mal 
pendant ses règles, au point d’être 
couchée et qui n’est pas calmée par 
la prise d’antalgiques, ce n’est pas 
normal. Il faut consulter », prévient le 
Dr Pascale Domingue Mena. 
*Source : Endovie, 2020.

Et le nouveau test salivaire ?
Depuis février 2025, le CHU de la Guadeloupe, le CH de Cayenne et le CHU de Martinique font partie des 
80 centres engagés dans l’étude du dispositif médical EndoTest®. Un test salivaire pour détecter l’endométriose 
qui pourrait réduire considérablement le délai de diagnostic. Il s’agit pour l’instant d’une expérimentation sur 
trois ans. Dans un premier temps, 2 500 femmes seront sélectionnées pour tester le dispositif. « Cet essai n’est 
proposé qu’aux femmes qui présentent des symptômes évocateurs de l’endométriose, mais dont les examens 
(IRM) se sont révélés négatifs », explique le Dr Pascale Domingue Mena.

      Je fais le test !

L’association Endofrance recommande 
plusieurs outils d’aide au diagnostic. Ils ont 
été mis au point avec des équipes médicales 
expertes :

n SHINY DEVA
Outil numérique (auto-questionnaire) d’aide 
au diagnostic qui comprend 21 questions. 
L’algorithme indique une probabilité élevée, 
moyenne ou faible d’avoir une endométriose. 
Il a été développé par l’équipe du Pr Arnaud 
Fauconnier, gynécologue-obstétricien. Il est 
accessible gratuitement via ce lien : 
arnaudfauconnier.shinyapps.io/shinyDEVA/ 

n LUNA FOR HEALTH 
Appli santé qui propose un dé-
pistage en cinq étapes et un par-
cours d’accompagnement. Elle est 
validée scientifiquement et certi-
fiée CE. Elle est téléchargeable gra-
tuitement, mais propose ensuite 
un abonnement mensuel payant.
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Combien de femmes sont concernées 
chez nous ?
Une femme sur dix en âge de procréer 
est concernée par l’endométriose. « Nous 
pensons néanmoins qu’aux Antilles-
Guyane, la maladie touche davantage de 
femmes. Peut-être à cause du brassage 
génétique. Notre filière a pour vocation 
de déployer des études épidémiologiques 
via son volet recherche  », note Audrey 
Pomier Flobinus, de la Filière endométriose 
de Martinique (FEnM). « J’observe ici des 
patientes plus jeunes avec des atteintes plus 
sévères que dans l’Hexagone  », confirme 
le Dr  Alexandre Carré, gynécologie-
obstétricien au CHU de Martinique.

Où en sont les filières endométriose ?
Sans filière, c’est 7 à 10  ans d’errance 
médicale  ! C’est pourquoi la stratégie 
nationale de lutte contre l’endométriose 
prévoit une filière pour chaque région 
française. Celle de Martinique a été 
mise en place en novembre 2023, celle 
de Guyane en mai 2024, et celle de 
Guadeloupe en octobre 2025.

3. Quel parcours de soins 3. Quel parcours de soins 
dans mon département ?dans mon département ?

Leur rôle est de former les professionnels 
de santé, de coordonner une offre de soins 
graduée, d’informer et de participer à des 
projets de recherche.

C’est quoi une offre de soins 
graduée ?
Chaque filière établit différents niveaux de 
prise en charge, permettant de mettre en lien la 
patiente avec le professionnel adapté.
n Niveau 1 : professionnels aptes à 
diagnostiquer et proposer un traitement de 
1re intention ou une IRM (surtout chez les jeunes 
filles vierges où l’échographie endovaginale 
n’est pas possible).
n Niveau 2 : professionnels référents exerçant 
en clinique ou hôpital. Ils peuvent proposer 
un traitement de 2e intention (IRM, chirurgie 
simple).
n Niveau 3 : hôpitaux capables de prendre 
en charge des endométrioses complexes 
nécessitant une équipe pluridisciplinaire. Les 
centres antidouleurs et d’AMP (assistance 
médicale à la procréation) y sont intégrés.



55| RIMÈD | mars 2026

Quel parcours de soins 
en Guadeloupe ?
 « La filière vient tout juste d’être créée ! 
Notre priorité est de référencer les profes-
sionnels formés à l’endométriose et de les 
classer selon leur niveau de recours. Ensuite, 
nous pourrons structurer l’offre. Nous vou-
lons proposer un annuaire et une cartogra-
phie des professionnels de l’île », expliquent 
Laura Appertet, coordinatrice de la filière en-
dométriose (Gip Raspeg), et le Dr Pascale 
Domingue Mena, référente médicale endo-
métriose à l’ARS Guadeloupe.
En attendant :
1. Je consulte un professionnel (médecin, 
gynécologue, sage-femme). Les associations 
locales peuvent m'orienter vers les profes-
sionnels du territoire qu’elles savent compé-
tents.  « Il faut avoir le réflexe de consulter 
immédiatement. »
2. Le professionnel m’examine et me pro-
pose un examen et un traitement de 1ère  in-
tention (antidouleur et contraception le plus 
souvent). L'examen de 1ère  intention est 
l'échographie endovaginale. Une IRM peut 
également être prescrite.
3. En cas de suspicion d'endométriose 
profonde ou de doute à l'échographie, il 
m'oriente vers un professionnel référent ou 
un centre référent qui m'accompagnera dans 
ma prise en charge et avec qui je pourrais 
discuter de mes projets de vie (grossesse...).
4. Si une opération est nécessaire, la 
chirurgie simple est possible en Guadeloupe. 
La chirurgie complexe ne l’est pas et néces-
site un déplacement dans l’Hexagone. Les 
cas de chirurgie sont toujours discutés entre 
professionnels de plusieurs disciplines au 
CHU de la Guadeloupe (réunion de concerta-
tion pluridisciplinaire).
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4. Quelles solutions pour me soulager 4. Quelles solutions pour me soulager 
au quotidien ?au quotidien ?

Les traitements médicaux
Le traitement hormonal 
est toujours privilégié à 
la chirurgie. Il consiste 

à donner une pilule en 
continu (pour empêcher 

la survenue des règles) ou poser un 
stérilet libérant des hormones. «  Il est 
important que la patiente comprenne 
comment ça marche pour adhérer au 
traitement », explique le Dr  Alexandre 
Carré, gynécologue-obstétricien au 
CHU de Martinique. «  On prescrit aussi 
des antalgiques et anti-inflammatoires 
pour la douleur. Il existe également des 
centres d’algologie. » Lorsqu’il y a échec 
du traitement médical, une chirurgie 
peut être proposée (le plus tard possible, 
la plus complète possible et réalisée 
par des experts). La chirurgie peut être 
complexe, et doit donc être menée par 
des chirurgiens experts.

La kinésithérapie
Elle a toute sa place pour 
soulager les douleurs, ré-
duire les tensions muscu-

laires et surtout redonner de 
la mobilité ! « Les massages ab-

dominaux soulagent la constipation. J’utilise 
aussi d’autres thérapies manuelles pour limi-
ter les adhérences et retrouver de la mobilité 
sur la zone concernée. Retravailler la sangle 
abdominale permet de limiter les fuites uri-
naires. Le massage vaginal aide à relaxer le pé-
rinée souvent trop tonique chez les femmes 
atteintes d’endométriose  », explique Jade 
Yoldi, kinésithérapeute spécialisée dans la 
santé féminine. « Je propose aussi des tech-
niques de respiration (dos creux/dos rond), 
des exercices (squats, fentes) pour étirer 
les fascias. La radiofréquence aussi est effi-
cace : des électrodes chauffent la peau pour 
stimuler la production de collagène, travailler 
sur les adhérences. »

« Si le traitement hormonal reste le premier traitement, cela ne suffit pas ! Le “mieux-vivre” 
réside dans une prise en charge globale (alimentation, kinésithérapie, yoga, suivi psycholo-
gique…) », résume le Dr Alexandre Carré, gynécologue-obstétricien. Une large place est donc 
accordée aux soins de support.
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Le sport adapté
« En Martinique, le Dr Ar-
melle Jean-Étienne, mé-
decin généraliste, travaille 

sur la question de l’activité 
physique et l’endométriose. 

Le sport adapté aurait des effets très bé-
néfiques sur la douleur  », décrit Audrey  
Pomier Flobinus, de la FEnM. Pour mener à 
bien ce programme de recherche, la filière 
s’est associée à la Ligue régionale de triath-
lon. L’objectif est de réhabituer le corps à 
l’effort physique, à travers un panel d’acti-
vités et une discipline complète qui sollicite 
tous les muscles. 

Le yoga
Le yoga à l’avantage d’être 
une pratique douce et 
apaisante. «  Les postures 

visent à faire circuler 
l’énergie, à travailler le ressenti. 

On arrive à isoler l’endroit douloureux. 
Certaines postures de compression comme 
la pince, le crabe ou le chameau, permettent 
de soulager la zone pelvienne. Inversement, 
d’autres postures soulagent les femmes 
tendues et crispées par la douleur  », 
recommande Lydia Denuzière, professeure 
de yoga et acupunctrice au Diamant.

Et ma santé mentale ?
C’est un élément très important à 
prendre en compte ! « En Martinique, 
la filière a signé un partenariat avec 
l’association des psychologues 
pour les former à cette question », 
annonce Audrey Pomier Flobinus. Le 
collectif Les 20mille a également 
créé la plateforme Écoute endo : 
0696 82 74 11. « Deux patientes 
référentes répondent aux femmes des 
DFA en toute confidentialité », rassure 
Aurelia Frank, membre de l’association 
Native santé Martinique à l’origine 
du collectif. « Un accompagnement 
psychologique est nécessaire car 
il y a un retentissement sur la vie 
privée et professionnelle. Au sein du 
couple, il peut y avoir un sentiment 
de culpabilité. À cela s’ajoutent des 
douleurs chroniques, une altération de 
l’image de soi et une pression sociale 
à avoir un enfant. Tout cela justifie 
une prise en charge psychologique », 
appuie le Dr Alexandre Carré, 
gynécologue-obstétricien.

L’acupuncture
«  L’objectif est de faire circuler l’énergie. On travaille 
sur la rate, le foie… des organes qui gèrent le sang. On 
soulage aussi la douleur. En médecine chinoise, on part 

du principe que quand il y a un dysfonctionnement, il faut 
travailler sur les causes. Et il y a souvent un lien entre le corps 
et l’esprit. L’acupuncture permet de libérer les émotions », 
décrit Lydia Denuzière, professeure de yoga et acupunctrice 
en Martinique.
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L’alimentation anti-inflammatoire 
«  Avoir une alimentation anti-inflam-
matoire, c’est manger varié et coloré. 
Plus précisément, privilégier une alimen-
tation riche en fibres et en molécules  
anti-inflammatoires (polyphénols…)  », re-
commande Vanessa Méril-Mamert, nu-
tritionniste et docteure en phytochimie. 
«  Comme des éponges, les fibres ab-
sorbent les œstrogènes en excès, ré-
duisent la stagnation des toxines et 
l’endo-belly, le ventre gonflé, très fréquent 
chez les femmes souffrant d’endomé-
triose. »

1. Aliments les plus riches en fibres :
■ Les légumineuses  : lentilles, pois 
d’Angole, haricots rouges, blancs, noirs, 
pois chiches…
■ Les racines  : patate douce, igname... 
« Il y a beaucoup plus de fibres dans une 
portion de racines-pays que dans une 
portion de riz complet ou de quinoa ! »
■ Les légumes verts et légumes-feuilles : 
gombos, épinards, haricots verts…

2. Aliments anti-inflammatoires :
■ Les épices  : curcuma, gingembre, 
poivre, épices à colombo, girofle, anis 
étoilé, cumin…
■ Les fruits  : mangue, papaye, ananas, 
cerise-pays sont riches en polyphénols.
■ Les plantes riches en polyphénols : 
feuilles de goyavier, gwo thym, fleurs de 
groseille-pays. À consommer en tisanes !
■ Les phyto-œstrogènes : « Je recom-
mande aussi les aliments riches en 
phyto-œstrogènes comme les graines 
de chia et de lin. »

3. Aliments déconseillés 
Toutes les fritures et les grillades. « Elles 
créent de l’inflammation et accélèrent le 
vieillissement des cellules. »
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Quel impact sur ma vie intime, 
affective et sexuelle ?
La douleur, la fatigue, les effets secon-
daires des traitements hormonaux (baisse 
de la libido, troubles de l’humeur, prise de 
poids, migraine) peuvent fragiliser l’inti-
mité. L’estime de soi aussi est malmenée. 
Côté sexualité, la douleur pendant la pé-
nétration, la sécheresse vaginale liée aux 
traitements, perturbent le désir et l’exci-
tation. « Même l’orgasme peut exacerber 
les douleurs  !  », explique Élodie Nestor, 
présidente de l’association Likid chokola 
(Guadeloupe).

Quelles solutions ?
S’informer
■ Participer à des ateliers  : «  10  % de 
nos adhérents sont des hommes. Ils sont 
de plus en plus nombreux à participer 
aux ateliers, avec leurs femmes ou leurs 

filles. D’autres souhaitent échanger avec 
d’autres hommes qui vivent la même 
chose. »
■ Anticiper les cycles, savoir où en est sa 
partenaire.

En parler
■ « C’est une maladie invisible que l’autre 
ne comprend pas forcément. Il faut donc 
en parler », conseille Élodie Nestor. Expri-
mer ce que chacun ressent, sans honte et 
sans limite.
■ Poser des questions de façon bienveil-
lante, ne pas juger, ne pas comparer.

Soutenir
■ Soulager des tâches ménagères : aller 
faire les courses, passer à la pharmacie…
■ Accompagner aux rendez-vous médi-
caux.

5. Et mon couple dans tout ça ?5. Et mon couple dans tout ça ?
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Se faire accompagner
■ Une thérapie de couple peut don-
ner des clés pour avancer.

Comment vivre ma sexualité ? 
«  La sexualité et les menstruations 
sont des sujets intimes et souvent ta-
bous. Les femmes, même entre elles, 
ont parfois du mal à en parler », recon-
naît Élodie Nestor. 

Quelques pistes
■ Faire connaissance avec son corps 
(la masturbation peut aider à identi-
fier les zones de douleur et de plaisir), 
identifier les périodes plus favorables.
■ Penser aux lubrifiants.
■ Explorer des positions moins dou-
loureuses  : positions où vous avez le 
contrôle pour mieux gérer la vitesse 
ou la profondeur de la pénétration, 
positions sur le côté…
■ Dialoguer avec le partenaire qui 
peut se sentir impuissant, inquiet et 
coupable. Dire ce qui fait mal, ce qui 
fait moins mal, décrire ses sensa-
tions…
■ Repenser sa sexualité : « Elle ne se 
résume pas à la pénétration. On peut 
s’ouvrir à d’autres possibilités. » Le slow 
sex, la sexualité en pleine conscience 
se concentre sur le contact, le tou-
cher, la chaleur, les odeurs… 
■ Faire des préliminaires plus longs.
■ Ne pas hésiter à en parler à un pro-
fessionnel  : gynécologue, sexologue, 
sage-femme…
■ Des objets peuvent aider : « Il existe 
par exemple des anneaux pour blo-
quer les pénétrations profondes. »
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Peut-on tomber enceinte 
avec une endométriose ?
«  30 à 40 % des femmes rencontreront 
des difficultés, mais ce n’est pas 
systématique  », annonce le Dr  Karen 
Mencé, gynécologue référente fertilité au 
CH de Cayenne (site de Kourou).

Quels sont les freins ?
Ils sont multifactoriels ! Les mécanismes en 
cause sont nombreux et toutes les étapes 
de la reproduction peuvent être affec-
tées  : moins de rapports sexuels à cause 
de la douleur, diminution de la réserve ova-
rienne, perméabilité des trompes, trouble 
de l’implantation, inflammation du liquide 
péritonéal… 

Quand consulter ?
« En population générale au bout d’un an 
d’essai  ; avec une endométriose, dès six 
mois », prévient le Dr Karen Mencé.

Où aller ?
La Martinique et la Guadeloupe disposent 
d’un centre AMP. «  Ce n’est pas encore 
le cas en Guyane. Il est néanmoins en 
construction et sera effectif fin 2026/dé-
but 2027. Il se trouvera sur le site de Kou-
rou. En attendant, il existe un parcours 
coordonné avec l’hôpital Bichat à Pa-
ris ou avec les Antilles. Nous avons mis 

en place des procédures de téléconsul-
tation et désormais, les couples ne se 
rendent dans l’Hexagone que pour la FIV  
(fécondation in vitro, NDLR)  », note le 
Dr Karen Mencé.

AMP ou chirurgie ?
On a tendance à proposer de la PMA plutôt 
que de la chirurgie. Pour les femmes jeunes, 
avec des trompes perméables, une bonne 
réserve ovarienne et un sperme de bonne 
qualité, une insémination artificielle est 
possible. Pour les autres, une fécondation 
in vitro (FIV). En moyenne, deux à trois 
FIV sont possibles par an. La chirurgie est 
proposée seulement dans certains cas. 
Elle n’est pas la meilleure solution, car il y a 
beaucoup de risques. 

6. Et si on veut un bébé ?

Peut-on envisager une 
préservation de la fertilité, 
c’est-à-dire de congeler ses 
ovocytes en vue d’une future 
grossesse ? 
« Dans le cadre de l’endométriose et en cas 
d’endométriome sur les ovaires notamment, il 
est possible de faire une préservation. Mais cela 
se discute au cas par cas lors de réunions de 
concertations pluridisciplinaires », explique le 
Dr Alexandre Carré.
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Les conséquences de cette maladie sur la 
vie professionnelle sont encore peu évo-
quées. C’est pourtant un enjeu de san-
té publique  ! 65  % des femmes atteintes 
d’endométriose reconnaissent un impact 
négatif de la maladie sur leur quotidien pro-
fessionnel*.
* Enquête Endovie IPSOS, janvier 2020.

Pourquoi ça pose problème ?
De nombreux symptômes rendent le  
travail pénible au quotidien :
■ la fatigue chronique et les troubles émo-
tionnels (anxiété, sensibilité) affectent les 
relations professionnelles, la concentration 
et l’efficacité ;
■ les douleurs lombaires et dans les 
jambes peuvent rendre les postures de 
travail pénibles (rester debout, porter des 
charges…) ;
■ les troubles digestifs et urinaires im-
posent un passage fréquent aux toilettes.

Ces symptômes affectent aussi le bien-
être au travail (remarques négatives des 

collègues et de la direction) et constituent 
un frein à l’évolution de leurs carrières 
professionnelles.

Que faire ?
Plusieurs solutions et dispositifs sont 
possibles soit pour adapter son poste de 
travail, soit pour bénéficier d’arrêts.

■ La médecine du travail
«  Le médecin du travail peut proposer 
un aménagement des horaires, une 
modification des tâches, du télétravail, un 
poste adapté aux capacités physiques. Cela 
permet de continuer à travailler malgré les 
douleurs et la fatigue  », propose Aurélia 
Frank, patiente référente.

■ Les arrêts de travail
Le médecin peut prescrire un arrêt de 
travail avec indemnisation par l’Assurance 
maladie. Et, à la reprise du travail, il est 
aussi possible de bénéficier d’un mi-temps 
thérapeutique (temps partiel pour raison 
médicale).

7. Quelles aides au travail ?7. Quelles aides au travail ?
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Dossier disponible 
en téléchargement 
pour mieux 
vous accompagner 
au quotidien !

8. Où trouver de l’aide près de chez moi ?8. Où trouver de l’aide près de chez moi ?

■ La reconnaissance qualité du travail-
leur handicapé (RQTH)
C’est un dispositif qui facilite l’aménagement 
du poste de travail (horaires, tâches, 
équipement, télétravail) et peut aider pour 
une reconversion. La demande se fait 
auprès de la Maison départementale des 
personnes handicapées (MDPH).

■ L’affection de longue durée (ALD)
Si elle est invalidante et nécessite des 
traitements longs, l’endométriose entre 
dans les affections de longue durée dites 
«  hors liste  » (ou ALD 31). Ce dispositif 
permet une prise en charge à 100 % des 
frais médicaux, d’un VSL pour se rendre en 
consultation…). La demande est faite avec 
le médecin traitant qui remplit un protocole 
de soins et l’envoie à l’Assurance maladie. 
Attention, l’endométriose n’est pas 
systématiquement reconnue comme ALD. 
Chaque dossier est étudié au cas par cas. 
«  Cela demande de constituer un dossier 
en béton, ce n’est pas automatique  », 
prévient Laura Appertet, coordinatrice de 
la filière endométriose Guadeloupe.

■ Le projet d’accueil individualisé (PAI)
Pour les collégiennes, les lycéennes 
ou les étudiantes, le PAI permet des 
aménagements (horaires, tiers temps 
pour les examens, dispense de certaines 
activités…), mais également la prise 
de traitements en milieu scolaire. 
«  La demande se fait auprès du chef 
d’établissement. Le médecin traitant doit 
rédiger une ordonnance qui sera transmise 
au médecin scolaire  », explique Aurélia 
Frank, patiente référente.

Des ressources 
pour mieux comprendre !
- Endo’travail : un serious game créé par En-
dofrance qui lève les tabous sur l’endométriose 
au travail !
- Le guide « Endométriose au travail » de 
l’Anact (Agence nationale pour l’amélioration 
des conditions de travail) aide les employeurs 
et managers à mettre en place des actions 
pour faciliter le travail des salariées.

Filière endométriose Guadeloupe
coord.endometriose@gipraspeg.fr

Association Likid chokola
0690 42 14 25
likidchokola@gmail.com
L’association propose un programme 
d’ETP « Vivre l’endométriose en 
conscience ».

Association Karukera endométriose
0690 32 41 68
karukendo@gmail.com

Association Ferti971 
informe sur la fertilité et la santé 
reproductive
ferti971asso@gmail.com
0690 00 63 06

Centre caribéen de médecine 
de la reproduction
0590 93 46 43
secretariat.pma@chu-guadeloupe.fr



Qu’est-ce que l’Éducation théra-
peutique du patient (ETP) ? 

L’ETP vise à aider les personnes 
atteintes de maladies chroniques 
à mieux comprendre leur patholo-
gie, leurs traitements, à améliorer 
leur qualité de vie. Il s’agit de trans-
mettre des outils concrets pour de-
venir autonome.

Pourquoi l’ETP est-elle 
essentielle dans le cadre 
de l’endométriose ?

C’est une maladie chronique com-
plexe qui a des répercussions phy-
siques, psychologiques et sociales. 

Mieux la comprendre permet de 
mieux l’accepter. Grâce à l’ETP, les 
patientes apprennent à mieux gérer 
la douleur, identifier une situation 
d’urgence…

Présentez-nous l’ETP « Vivre 
l’endométriose en conscience » 
dispensé par Likid Chokola… 

Lancé en 2023, ce programme est 
aujourd’hui le seul dédié à l’endo-
métriose dans les départements 
français d’Amérique. Il a reçu l’agré-
ment de l’ARS de Guadeloupe.

PUBLI-COMMUNIQUÉ

À travers un programme d’Éducation thérapeutique 
du patient, l’association Likid Chokola œuvre pour 
l’amélioration de la qualité de vie des femmes atteintes 
d’endométriose. Les éclairages d’Élodie Nestor, infirmière, 
présidente et coordinatrice du programme ETP.

Likid Chokola évolue ! 
L’association a été 
créée en 2018 pour 
soutenir les femmes 
atteintes d’endomé-
triose. Elle a depuis 
étendu son champ 
d’action aux fibromes 
utérins en 2023, 
et à la santé globale 
de la femme en 2025 
(hors cancers fémi-
nins) : vaginisme, 
ménopause, syndrome 
des ovaires polykys-
tiques (SOPK)… 
« Un pôle dédié 
au SOPK est en cours 
de création. »

Les femmes sont adressées par le professionnel 
de santé ou contactent l’association.

Un entretien individuel vise à mieux 
comprendre leurs besoins.

Elles s’engagent dans un parcours personnalisé, 
à travers des ateliers collectifs 
(gestion de la douleur, alimentation…). 

Un bilan personnalisé et un suivi sont proposés.

1.
2.
3.
4.

  Comment se déroule    le programme ?  

Élodie Nestor, infirmière, présidente 
et coordinatrice du programme ETP

06 90 42 14 25  -  likidchokola@gmail.com

likidchokola.com

  Contactez-nous  

  Ce qu’il faut retenir ?    Ce programme est gratuit 
et destiné aux femmes à partir de 18 ans.

Endométriose : 
devenez actrices 
de votre santé !
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Des anévrismes 
soignés 
avant 
la rupture

L’ENQUÊTE
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Lorsqu’on pénètre dans la salle d’angiogra-
phie biplan du CHU de Martinique (CHUM), 
on se croirait dans un vaisseau spatial. 
Une cohorte de médecins, charlotte sur la 
tête et masque ajusté sur le nez, se pré-
parent. Leur objectif  ? Débusquer l’ané-
vrisme avant même qu’il ne se rompe. 
Sur les écrans de la salle de contrôle, 
des imageries d’artères grossies du cer-
veau s’affichent. On peut y voir une dila-
tation anormale de l’artère sous la forme 
d’une petite boule. Cette grosseur qui me-
nace d’éclater, c’est l’anévrisme. «  Nous 
pouvons obtenir avec cette machine des 
images 3D, et des séries dynamiques avec 
une précision inframillimétrique pour éva-
luer un anévrisme et le traiter sans ou-
vrir la tête du patient », nous explique le 
Pr Christina Iosif, cheffe du service de neu-
roradiologie interventionnelle du CHUM. 
Un équipement arrivé en 2023 sur l’île, 
d’autant plus important pour la popula-
tion qu’aux Antilles, les ruptures d’ané-
vrisme sont plus fréquentes qu’ailleurs 
dans le monde.

Les Antillaises 
davantage concernées
Une prévalence qui s’explique en partie 
par l’hypertension. Celle-ci touche plus 
de personnes dans la Caraïbe que dans 
l’Hexagone. Or, cette dernière augmente 
les chances de développer un anévrisme. 
Dans une étude publiée en décembre 

2025 par Santé publique France, on ap-
prend qu’en France hexagonale, la pro-
portion de personnes déclarant souffrir 
d’hypertension artérielle, âgées de 18 à 
79  ans, est de 22  %, tous sexes confon-
dus. En Guadeloupe et en Martinique, 
ce chiffre passe à 30,5  % en moyenne 
avec des taux plus importants chez les 
femmes  : «  Au sein des populations eu-
ropéennes et américaines, la part des 
femmes atteintes d’un anévrisme monte 
jusqu’à 60  %. Dans nos territoires, c’est 
80 % », confirme Christina Iosif.

Naviguer dans les artères
Des anévrismes plus fréquents et qui se 
rompent plus facilement. Si, en moyenne, 
dans les pays européens, la rupture arrive 
lorsque la boule atteint les 5 mm, aux An-
tilles, c’est généralement lorsqu’elle est 
égale ou inférieure à cette taille qu’elle 
éclate. Une réalité qui rend encore 
plus indispensable la présence d’un 
tel outil dans notre département : 
«  Grâce à cette machine et aux 
équipes formées, nous pouvons 
réaliser une ponction de l’ar-
tère fémorale au niveau du pli 
de l’aine et naviguer dans les ar-
tères de manière précise. L’ima-
gerie en temps réel nous aide 
à naviguer à l’intérieur pour at-
teindre l’anévrisme et l’exclure 
de la circulation avant qu’il ne 

◗ Texte et photos : Ludovic Clérima
Le CHU de Martinique est le seul de la Caraïbe à posséder un 
service de neuroradiologie interventionnelle (NRI) tertiaire. Il est 
équipé de machines sophistiquées pour soigner les anévrismes 
avant qu’ils ne se rompent. Un outil important pour un territoire 
où cette maladie est plus fréquente qu’ailleurs, notamment chez 
les femmes.
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se rompe. L’intervention dure entre deux 
et quatre heures et le patient s’en sort 
sans traces visibles, après deux à trois nuits 
d’hospitalisation », précise le professeur.

Plus besoin de partir
Il existe 35  centres de NRI en France et 
leur implantation est réglementée pour 
pouvoir assurer la qualité et l’expertise 
dans le domaine. Le centre de NRI des An-
tilles-Guyane a été créé en 2022. Il repré-
sente une plus-value indéniable pour les 
populations antillaise et guyanaise. Plus 
besoin de partir dans l’Hexagone, vous 
pouvez désormais être soigné en préven-
tif et en urgence, avec un transfert (40 mi-
nutes de vol) pris en charge par la Sécurité 
sociale, pour vos traitements et suivis pour 
un anévrisme intracrânien. Vous pouvez 
également profiter d’une téléconsultation 
avec le Pr Iosif ou un neuroradiologue in-
terventionnel de son équipe, sans quit-
ter votre domicile, en envoyant un mail 
(secretariat.Unri@chu-martinique.fr).

De graves séquelles
Faute de traitement adéquat, 

les conséquences sur la san-
té d’une rupture d’anévrisme 

sont graves  : «  25  % des 
personnes dont l’anévrisme 
s’est rompu décèdent 
avant que l’on puisse les 
soigner. 50  % des per-
sonnes prises en charge 
s’en sortent avec des sé-
quelles et un passage de 
plusieurs semaines en réa-
nimation. Les autres sur-
vivent sans séquelles  », 

souligne le Pr Christina Iosif. Il n’y a pas de 
dépistage systématique pour l’anévrisme. 
La plupart du temps, les personnes le dé-
tectent de façon fortuite à l’occasion d’un 
scanner ou d’une IRM due à des maux de 
tête ou autres symptômes. « Si des per-
sonnes de votre famille ont déjà fait des 
ruptures, mieux vaut consulter, car l’ané-
vrisme est un phénotype, c’est-à-dire le 
résultat de conditions qui préexistent à 
sa formation  », ajoute-t-elle. À ce jour, il 
existe près de 14  mutations génétiques 
qui multiplient les chances de voir se for-
mer un anévrisme. Pour en limiter la sur-
venue, quelques bonnes pratiques sont 
à mettre en place : éviter de consommer 
des produits trop sucrés ou salés et faire 
de l’exercice pour ne pas être en surpoids : 
« Globalement, il faut éviter tout ce qui fa-
vorise l’apparition d’une hypertension, de 
diabète, de surpoids », rappelle le profes-
seur.

Un centre caribéen
Si on a de plus en plus d’informations sur 
la manière dont s’exprime l’anévrisme aux 
Antilles, certains mystères demeurent  : 
«  Le fait d’avoir au CHUM un service de 
NRI tertiaire, avec une salle angiographie 
biplan, permet de traiter les personnes, 
mais aussi de faire de la recherche et de 
former les jeunes médecins, pour mieux 
comprendre cette maladie  », explique le 
professeur Iosif. Près de 40 % des patients 
du centre de neuroradiologie ne sont 
d’ailleurs pas Martiniquais. «  C’est le seul 
centre de NRI complet de la région. Nous 
recevons des personnes de la Guadeloupe 
et la Guyane, mais aussi de Sainte-Lucie et 
de la Jamaïque », indique-t-elle.

L'enquête

mailto:secretariat.Unri@chu-martinique.fr
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Avec l'angiographe biplan, 
nous pouvons obtenir des images 3D, et 

des séries dynamiques avec 
une précision inframillimétrique 

pour évaluer un anévrisme et le traiter 
sans ouvrir la tête du patient. »
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Manuella

L'enquête
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J’ai vécu pendant près d’un an 
avec une bombe dans la tête »“

témoignage
◗ Photo :  Ludovic clérima

Manuella fait partie des femmes qui ont 
pu faire soigner leur anévrisme au CHU 
de Martinique. Une intervention chirur-
gicale sur son île, qui lui a probable-
ment sauvé la vie.

Elle est assise, sereine, à la terrasse du Boule de 
neige à Schoelcher. Le timbre de voix de la sexa-
génaire est doux, mais son récit tranchant : « J’ai 
vécu pendant près d’un an avec une bombe dans 
la tête prête à exploser à tout moment », com-
mence Manuella. Il est impossible de deviner en la 
voyant qu’elle s’est fait opérer pour un anévrisme, 
il y a seulement quelques mois. « Il a fallu plus d’un 
an pour qu’on le découvre. Un an d’errance médi-
cale. Les premiers symptômes ont démarré en jan-
vier 2024. Je souffrais de tensions à la mâchoire et 
dans l’oreille. Je suis allée voir des médecins, des 
dentistes, des otorhinolaryngologistes, des ortho-
dontistes… On a suspecté une sinusite, jusqu’au 
jour où les douleurs ont été incessantes. Sur mon 
lieu de travail, j’ai senti comme si une hache me 
transperçait la tête. J’ai fini aux urgences en hur-
lant de douleur. »

Éviter l’accident
Les rendez-vous médicaux s’enchaînent. Manuella 
parvient à obtenir une IRM au centre Frantz-Fanon 
du Marin. Peu de temps avant Noël, le coupe-
ret tombe : présence d’anévrisme cérébral com-
primant le nerf optique. « Au départ, j’ai cru que 
c’était une erreur. Ça ne pouvait pas être pos-

sible. Pour moi, anévrisme voulait dire rupture 
d’anévrisme et donc mort imminente. » La sexa-
génaire doit alors surveiller en permanence sa ten-
sion, matin, midi et soir, pour éviter l’accident. 
Elle tente d’obtenir un rendez-vous à l’hôpital Ro-
thschild, dans l’Hexagone. « Ils étaient prêts à me 
prendre, mais mon médecin traitant m’en a empê-
chée. Avec la pression, il était plus que probable 
que l’anévrisme se rompe durant le vol. »

Elle m’a sauvé la vie
La solution viendra de son île. Manuella apprend 
que le CHU de Martinique développe depuis 2023 
une technique permettant de traiter l’anévrisme 
avant sa rupture. Elle parvient à obtenir un ren-
dez-vous avec le Pr Christina Iosif, cheffe de ser-
vice de neuroradiologie interventionnelle. Malgré 
de multiples péripéties liées au manque de places, 
l’opération a lieu à temps. « Je me souviendrai 
toujours du réveil. J’ai entendu la voix du Pr Iosif 
me dire : “Votre opération est un bijou.”  Le plus 
dur aujourd’hui, c’est de sortir de ça. De se dire 
qu’avoir mal à la tête ne signifie pas qu’un ané-
vrisme va se rompre. J’ai collé des feuilles chez 
moi sur lesquelles j’ai écrit que je n’avais plus 
d’anévrisme pour m’en convaincre. » Aujourd’hui, 
Manuella souhaite non seulement reprendre une 
vie normale, mais aussi promouvoir les travaux 
du Pr Iosif : « Je souhaite de tout cœur que cette 
femme obtienne les moyens nécessaires afin de 
comprendre pourquoi tant de femmes chez nous 
souffrent de cette maladie et que le CHUM fasse 
le nécessaire pour la faire rester. »
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◗ Texte : Anne de Tarragon
On l’ignore souvent, mais la 
peau est un organe à part 
entière. Vivante, intelligente, 
protectrice, elle fonctionne… 
et parfois dysfonctionne. Elle 
envoie des signaux qu’il est 
sage d’écouter pour préserver 
sa santé.

SCAN

Et si notre 
peau 
révélait 
notre état 
de santé ?
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La peau, un organe vital !
C’est l’organe le plus vaste du corps humain, 
atteignant jusqu’à 2 m² de surface et pesant 
15 % du poids corporel (près de 5 kg). 

Elle assure plusieurs fonctions essentielles :
n protection contre les UV, les germes et 
les polluants ;
n régulation de la température ;
n production de vitamine D.
Véritable vitrine de notre fonctionnement 
interne, elle reflète notre état métabolique, 
hormonal, émotionnel… parfois avant 
même l’apparition d’autres symptômes. 
Comme le rappelle le Dr  Anne-Marie 
Garsaud, dermatologue en Martinique  : 
«  La peau est une barrière entre le 
milieu extérieur et notre intérieur. Les 
changements internes importants peuvent 
s’y répercuter rapidemment. » Ils peuvent 
apparaître sous la forme d’inflammations, 
de modifications pigmentaires, ou de 

modification de l’équilibre cutané.

Les signes qui doivent 
alerter
Certaines modifications cutanées 
doivent inciter à consulter, ex-
plique la dermatologue :
«  n La peau et les conjonctives 
qui deviennent jaunes, évoquent 
un ictère (problème de foie) ;
n quand elles sont pâles, cela 
peut être un signe d’anémie ;
n un changement de cou-
leur de la peau qui devient 
plus épaisse et hyperpig-
mentée peut correspondre 

à une acanthosis ni-
gricans, une lé-

sion cutanée 

souvent associée à des troubles du méta-
bolisme, comme le diabète de type 2 et le 
syndrome des ovaires polykystiques ;
n l’éruption de petits points rouges ou vio-
lets (purpura) peut indiquer un trouble de 
la circulation sanguine  : carence en pla-
quettes, maladie auto-immune… 
n jambes gonflées, disparition de la pilo-
sité, couleur anormale de la peau en bas 
de la jambe évoquent des problèmes cir-
culatoires ;
n une peau rouge peut renvoyer à de nom-
breux problèmes métaboliques potentiels. 
Elle représente donc le signal d’alerte d’un 
dysfonctionnement à aller chercher. »

La peau, reflet de nos émotions
Il y a un lien direct entre la peau et nos 
émotions. La preuve, nous rougissons 
quand nous sommes gênés, nous blêmis-
sons quand nous avons peur. Véritable 
organe sensoriel, la peau interagit en per-
manence avec le système nerveux. Ils par-
tagent d’ailleurs une origine commune  : 
l’ectoderme, une couche embryonnaire 
qui se développe pour former à la fois 
l’épiderme et le système nerveux central. 
« Beaucoup de problèmes 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 système immunitaire, comme le lupus 
cutané, l’eczéma, le psoriasis, le lichen, la 
pelade. » À leur tour, les problèmes cuta-
nés peuvent affecter notre bien-être émo-
tionnel. « Une maladie de peau impacte le 
rapport à l’entourage, rendant la relation 
aux autres plus difficile encore.  » Quand 
elle est visible, la maladie de peau peut af-
fecter l’estime de soi, renforcer l’anxiété… 
et entretenir un cercle vicieux.
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Scan

à chaque problème, sa solution !
Voici 6 problèmes de peau fréquents, leurs causes possibles et des solutions.

Rides et ridules précoces
D’où ça peut venir ?

n Exposition solaire répétée (le 
soleil est le premier accélérateur 
du vieillissement cutané)
n Déshydratation chronique
n Tabac

n Manque de sommeil
n Stress oxydatif

nTerrain génétique non favorable

Solutions
n Protection solaire quotidienne (SPF 30 à 50, 
même sur peau foncée)
n Chapeau, lunettes
n Antioxydants (vitamine C)
n Hydratation
n Arrêt du tabac

Poches et cernes
D’où ça peut venir ?
n Manque de sommeil, fatigue
n Rétention d’eau
n Troubles circulatoires
n Stress
n Facteur génétique
n Âge

Solutions
n Améliorer le sommeil
n Réduire le sel
n Massages drainants
n Compresses froides
n Activité physique régulière

Points noirs 
et pores dilatés
D’où ça peut venir ?
n Excès de sébum (chaleur)
n Humidité
n Pollution
n Mauvais nettoyage
n Problème hormonal

Solutions
n Nettoyage doux matin et soir (eau micellaire, 
lotion purifiante au tea tree)
n Soins régulateurs de sébum
n Exfoliation adaptée (1 à 2 fois par semaine)
n Éviter les produits trop occlusifs

NOIRE - SÉRUM  
ANTI-TÂCHES
Cible les hyperpigmentations 
tenaces et unifie le teint des 
peaux noires et métissées. 
Sa formule naturelle et non 
irritante, hydrate intensé-
ment pour une peau plus 
lumineuse. Tâches estom-
pées en 3 semaines.

estompeR les tâches
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Peau sèche et déshydratée
D’où ça peut venir ?
n Climatisation fréquente
n Exposition au soleil, au vent et au sel
n Manque d’hydratation, stress
n Abus d’alcool, tabac
n Allergies
n Hypothyroïdie
n Ménopause

Solutions
n Boire régulièrement
n Utiliser des soins hydratants
n Éviter les nettoyants agressifs, 
   préférer un savon surgras
n Utiliser un brumisateur
n Huile de carapa et beurre de cacao

Teint terne
D’où ça peut 
venir ?
n Fatigue
n Anémie
n Manque 
d’oxygénation
n Tabac
n Stress chronique

Solutions
n Bilan sanguin en cas de doute
n Activité physique
n Exfoliation douce
n Alimentation riche en fruits et légumes locaux 
(vitamines, antioxydants)

Boutons 
et acné
L’acné est 
une maladie 
inflammatoire de la 
glande sébacée.
D’où ça peut 
venir ?
n Stress
n Déséquilibre hormonal (androgènes)
n Climat humide
n Produits cosmétiques inadaptés
n Syndrome des ovaires polykystiques

Solutions
n Nettoyage doux et régulier
n Éviter de manipuler les lésions
n Adapter les cosmétiques au climat 
tropical
n Consulter en cas d’acné persistante 
ou sévère
n Traiter la cause hormonale si 
nécessaire

NOIRE - CRÈME 
ÉCLAT SPF 50+ 
Illumine le teint tout 
en offrant une haute 
protection solaire. 
Elle aide à réduire 
les taches et laisse 
un fini léger, sans 
traces blanches ni 
effet gras.

hydratation 
intense

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 à l’eau et à la transpiration. 

 pensé pour protéger 
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TENDANCES
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◗ Texte : BK
Les lunettes de vue ne se cachent plus : oversize, 
colorées, graphiques, audacieuses, elles sont une 
manière de dire qui l’on est. Zoom sur une tendance 
très caribéenne avec Lauranza Doliman, experte en 
image et développement personnel. 

D’où 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 à une 
culture où l’expression de soi passe par 
la couleur, le mouvement et le panache. 
Porter des lunettes originales, c’est reven-
diquer sa présence, affirmer son identité 
et refuser l’effacement. « Cette tendance 
résonne avec l’esthétique caribéenne, 
où 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.

Que disent-elles 
de notre personnalité ?
Une monture oversize peut traduire une 
assurance assumée, un goût pour la 
créativité ou une envie de se démarquer. 
Les couleurs franches évoquent l’opti-
misme, l’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’être vues et recon-
nues », appuie Laurenza Doliman.

Quelles sont les erreurs à ne pas 
commettre ?
Pour autant, l’audace stylistique de-
mande un minimum de maîtrise  ! Il faut 
respecter un équilibre global. L’objectif 
n’est jamais de se déguiser, mais de se 
révéler.

Lunettes oversize 
ou colorées

un style
100 % caribéen !

Avec le soutien de         



78 | RIMÈD | mars 2026

Tendances

Conseil n° 1  respecter l’équilibre du visage
« Il faut tenir compte de la morphologie du vi-
sage », explique la spécialiste.

 Privilégiez :
n Des ponts (partie qui 
repose sur le nez) marqués 
et des branches épaisses.
n Des montures légère-
ment oversizes pour 
casser la rondeur.

 Évitez :
n Les montures rondes ou 
ovales et les formes trop 
fines ou trop petites qui 
accentuent la rondeur.

Visage rond

 Privilégiez :
n Les montures arrondies 
ou papillon avec des 
matières translucides 
ou fines.
n Les formes oversizes, 
mais aux lignes douces.

 Évitez :
n Les montures carrées ou 
rectangulaires trop rigides 
et les angles trop marqués 
qui durcissent le visage.

Visage carré

 Privilégiez :
n « Toutes les audaces 
sont possibles » : oversize, 
rondes, papillon, aviateur.
n Les montures originales, 
épaisses ou colorées.

 Évitez :
n Les montures trop larges 
qui dépassent fortement 
du visage ou les lunettes 
trop petites qui cassent 
l’harmonie naturelle.

Visage ovale

 Privilégiez :
n Les montures hautes, 
larges et épaisses.
n Les formes rondes, 
papillon ou carrées.
n Le pont bas qui 
“raccourcit” visuellement 
le visage.

 Évitez :
n Les montures étroites 
ou très fines ou des 
lunettes trop petites qui 
accentuent la longueur.

Visage allongé

Conseil n° 2  Attention à l’harmonie 
des couleurs
« La couleur de la monture dialogue avec 
la carnation et le style vestimentaire  », 
recommande Laurenza Doliman. Pour 
déterminer si vous êtes de carnation 
chaude ou froide, comparez l’effet d’un 
tissu or, puis d’un tissu argent sur votre 
visage. Si l’or vous illumine, votre carna-
tion est chaude. Si l’argent vous va mieux, 
votre carnation est froide.
n Carnations chaudes : privilégiez le jaune, 
l’orange, le rouge, le vert anis…
n Carnations froides : privilégiez le bleu, le 
violet, le fuchsia, l’argenté.

Conseil n° 3   Suivre la tendance 
sans tenir compte de son mode 
de vie
« Une monture très 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.

Avec le soutien de 

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

Marinick, 53 ans, Sainte-Anne

De la fantaisie ! 



La marque Maui Jim est reconnue pour son expertise en protection
solaire et en performance visuelle. Née sous le soleil d’Hawaï, elle
développe des lunettes conçues pour préserver la santé visuelle
face aux UV et à l’éblouissement. Sa technologie exclusive
PolarizedPlus2® améliore les contrastes et révèle des couleurs
éclatantes, tout en filtrant 100 % des rayons nocifs. Alliant innovation,
confort et légèreté, Maui Jim accompagne un mode de vie actif et
tourné vers le bien-être.

GUADELOUPE : POINTE-À-PITRE 45, rue Frébault - 05 90 82 10 34 • BASSE-TERRE 29, rue du cours Nolivos 05 90 81 36
94 • BAIE-MAHAULT JARRY Bld Marquisat de Houelbourg - 05 90 38 16 62 • CAPESTERRE 24, rue Paul Lacavé - 05 90 86
01 50 • SAINT-FRANÇOIS Avenue de l’Europe 05 90 88 69 41 • LES ABYMES - MILENIS C.C. Milénis - 05 90 89 06 18 -
MARTINIQUE : FORT-DE-FRANCE 20, rue Lamartine - 05 96 71 38 48 • LAMENTIN GALLERIA C.C. La Galleria - 05 96 50
77 07 • GUYANE : CAYENNE 32, avenue du Général de Gaulle - 05 94 31 02 50.

Je sais qui je suis, Lynx aussi

présente
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À table !
À TABLE !

Cuisiner local, Cuisiner local, 
sain et… sain et… 
express !express !



maiss_cuisine
asso_komestible
fapfap.gp
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Qui est Maïka Radjouki ?
Forte d’une double compétence en communi-
cation et en nutrition, Maïka Radjouki fonde 
Maiss Cuisine, une structure proposant des 
activités culinaires. Son leitmotiv ? Réancrer 
l’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 à tra-
vers des ateliers destinés aux jeunes, à leurs 
familles et aux éducateurs. Auteure culinaire, 
Maïka a écrit Le Noël 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 à cuisiner, pour des re-
cettes rapides aux saveurs locales !

l’ébullition, comptez environ 15 à 20 minutes 
pour des gombos ou, préalablement 
découpés en morceaux, de l’igname, de la 
patate douce ou encore du giraumon. « Un 
gratin de lamelles de patates douces au 
four, avec de la crème liquide et du fromage 
demande peu de temps. »

Organisation béton
L’une des approches du « batch cooking » 
consiste à définir les principaux plats de la 
semaine, et à en préparer les ingrédients. « 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 déjà découpés, 
chez votre primeur. Une préparation en 
amont changera votre quotidien dans la 
semaine.  » Vous n’aurez plus qu’à piocher 
dans votre réfrigérateur ou votre congélateur 
pour préparer votre repas. Avantages : vous 
gagnez du temps, mangez du fait-maison, 
maîtrisez votre budget (pas de gaspillage) et 
allégez votre charge mentale !

Assaisonnement 
prêt à l’emploi
«  Mixez de l’oignon, de l’ail, des piments 
végétariens, des cives, du persil, du thym, du 
poivre et du sel. Réservez dans un bocal avec 
de l’huile. Dans la semaine, badigeonnez 
vos blancs de poulet, filets de dinde ou de 
poisson avec cet assaisonnement, et hop au 
four ! »

Cuisson express
«  Première étape  : se déconditionner. 
Manger local n’est pas synonyme d’un 
plat qui mijote durant des heures.  » Nous 
avons tendance à associer notre cuisine 
à une longue préparation. Or, en rentrant 
du travail, on n’a pas envie de se mettre à 
battre du lambi ou de se lancer dans une 
soupe à congo ! « Pourtant, il suffit d’utiliser 
différemment nos produits locaux. Préférer 
d’autres modes de cuisson que les cuissons 
traditionnelles.  » Contrairement aux idées 
reçues, la plupart de nos racines et légumes 
se cuisinent rapidement. À l’eau, à partir de 

◗ Texte : Céline Guillaume - Photos : Lou Denim
Pas le temps de cuisiner ? Mais envie d’un repas sain et savoureux ? 
Maïka Radjouki, conseillère culinaire et développeuse de recettes, 
nous livre ses astuces.

Cuisiner local, Cuisiner local, 
sain et… sain et… 
express !express !

Remerciements à l'Escale fraîcheur, primeur et épicerie fine au Gosier.

https://www.instagram.com/maiss_cuisine/
https://www.instagram.com/asso_komestible/
https://www.instagram.com/fapfap.gp/
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À table !

3 recettes à faire 
en moins de 15 minutes !

◗ Préparation : 15 à 20 minutes 
◗ Repos : 1 heure au frais 
◗ Cuisson : 10 minutes

Ingrédients
Pour environ 4 personnes
◗ 3 œufs ◗ 100 g de beurre ramolli 
◗ 1 banane plantain crue, bien mûre 
◗ 150 g de farine ◗ 100 g de sucre en 
poudre ◗ ½ sachet de levure chimique 
◗ Extrait d’amande amère ◗ Extrait de 
vanille ◗ Cannelle en poudre

Recette
◗ 1. Fouettez les œufs avec le sucre, afin d’ob-
tenir un mélange mousseux. ◗ 2. Ajoutez la fa-
rine, la levure, la banane écrasée et le beurre. 
Mélangez jusqu’à ce que la pâte soit homogène. 
◗ 3. Ajoutez les arômes et la cannelle, et mé-
langez. Réservez la préparation 1 heure au frais. 
◗ 4. Remplissez de pâte des moules à madeleines 
aux trois quarts de leur hauteur. ◗ 5. Préchauffez 
le four à 250 °C et enfournez 5 minutes (3 minutes 
s’il s’agit de mini-madeleines). Baissez la tempé-
rature à 200 °C et continuez la cuisson encore 
5 minutes (3 minutes pour des mini). Quand les 
madeleines sont dorées, sauf au centre, réservez 
10 minutes hors du four. Démoulez avant de servir.

Madeleines à la banane jaune

By Maiss Cuisine
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◗ Préparation : 15 minutes
◗ Cuisson : 15 minutes

Ingrédients
◗ 2 bananes plantain fermes 
◗ 1 pavé de saumon frais ◗ 15 cl de 
crème semi-épaisse ◗ 1 filet d’eau 
◗ ½ oignon ◗ 1 piment végétarien 
◗ Persil ◗ Parmesan ◗ Sel et poivre

Bananes au saumon
Recette
◗ 1. Faites revenir dans un filet d’huile le saumon 
coupé en morceaux, salez, poivrez puis réser-
vez. ◗ 2. Dans la même poêle, faites revenir l’oi-
gnon et le piment finement hachés. ◗ 3. Ajoutez 
les bananes coupées en cubes, le filet d’eau, puis 
laissez cuire à couvert 5 minutes. ◗ 4. Ajoutez 
la crème semi-épaisse, le parmesan, le saumon. 
Ajustez le sel si besoin. ◗ 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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◗ Préparation : 15 minutes
◗ Cuisson : 15 minutes

Ingrédients
◗  1 kg de giraumon prédécoupé 
en cube ◗ 50 cl d’eau ◗ 20 cl 
de crème liquide ◗ 1 oignon ◗ 

1 piment végétarien ◗ 1 cube 
« bouillon de poulet » ◗ Sel et 
poivre ◗ Huile d’olive

Recette
◗ 1. Émincez l’oignon et le piment épépiné 
finement, et réservez. ◗ 2. Dans un faitout, 
faites revenir, dans un filet d’huile d’olive, les 
oignons, le piment et les cubes de giraumon. 
◗ 3. Ajoutez l’eau et le cube, puis laissez 
cuire à feu doux jusqu’à ce que le girau-
mon soit parfaitement fondant. ◗ 4. Mixez 
la préparation et ajoutez la crème liquide. ◗ 

5. Salez, poivrez. C’est prêt !

Velouté 
de giraumon

À table !



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 à partager avec toute la famille. C’est l’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 à chaque moment de la journée.

P O U R  V O T R E  S A N T É ,  P R A T I Q U E Z  U N E  A C T I V I T É  P H Y S I Q U E  R É G U L I È R E .  W W W . M A N G E R B O U G E R . F R

0% de matière grasse,  
ça mérite bien un calin.

Fabriqué  
aux Antilles 
depuis 1976
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DANS VOTRE PROCHAIN NUMÉRO

Fini les carences en fer !

3 plantes pour mieux digérerAttention 
à la polymédication !

 Et si l’hypertension 
n’était pas une fatalité ? 

RETROUVEZ-NOUS SUR 
PARUTION : MAI 2026

spécial 50 ans et +
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Pour recevoir 
le mag santé 

en avant-première 
scannez-moi  

Comme Noémie, 
suivez-nous

sur nos réseaux
Rimèdbyewag

Le mag santé qui nous ressemble
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Mutuelle Générale de Prévoyance et d’Assistance (MGPA) - 2 bis avenue des Arawaks EOLE VI - 97200 FORT-DE-FRANCE. 
Mutuelle régie par le livre 2 du code de la mutualité. Inscrite au répertoire SIRENE sous le numéro 384 513 073.

Mutuelle MGPA

CONTACTS : mutuellemgpa.com
Guadeloupe : 0590 20 45 25 • Guyane : 0594 28 81 40 • Martinique : 0596 39 33 44 
AGENCE MGPA GUADELOUPE : Résidence Loïc Petit Ilot 5 – porte 402
Bergevin - 97110 POINTE-À-PITRE (en face de la gare routière)

Découvrez l’histoire de la mutuelle 
MGPA en scannant le QR code.

AA


