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Le meilleur
des remedes

« Mes régles, c’est comme les chutes du Carbet »,
plaisante Laurence Joseph. Des mots forts, pour
dire lintime tempéte. Car 'endométriose, cette
maladie d’origine gynécologique, empoisonne
son quotidien depuis bien trop longtemps. La
comeédienne a pourtant choisi d’en rire, de faire de
I’'hnumour son bouclier. Mieux encore, son remede.
Comme elle, beaucoup de femmes dégainent cette
arme inattendue : « Jpeux

pas, jai endo ! » « Lésions

dangereuses ».. Derriére

les formules, il y a la douleur, &« 9/ W tae,

la .fétlgue, les abser‘lcesl. cu/ / / >
Mais il y a surtout une fierté J’

nouvelle : celle de nommer la

maladie, de refuser la honte,

de reprendre le contréle,

de changer le regard. Alors, choisir Laurence
Joseph en couverture de ce numéro « spécial
femmes », c’est célébrer cette force-la. Celle qui
transforme la douleur en parole, I'épreuve en
engagement. Parce qu’a travers le rire, c’est toute
une génération de femmes qui apprend a ne plus
se taire. Parce que NON, ce n’est pas normal d’avoir
mal quand on a ses regles !

Malila Loy

Rédactrice en chef
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Connaissez-vous
le dispositif
« Parcours grossesses
adolescentes » ?
Il permet d’accompagner
les jeunes femmes enceintes
et jeunes méres de 12 a 21 ans
présentant des critéres
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.

PHARMACOPEES
METISSEES

ANE

ol Cl@ hEUT g

« Pharmacopées métissées en
Guyane, une phytothérapie en
mouvement »,
éd Orphie.

Clest le premier ouvrage labellisé
Institut santé des populations en
Amazonie (Ispa). Lethnobotaniste
et anthropologue de la santé
Marc-Alexandre Tareau
y décrit les savoirs et usages
traditionnels des communautés
du littoral guyanais : plantes
médicinales, traditions
ethnobotaniques et pratiques
de santé.

8 | RIMED | mars 2026

Exit, le devoir conjugal !

Le 28 janvier dernier, les députés ont voté la

fin du devoir conjugal. lls rappellent ainsi 4
que le consentement sexuel reste indis-
pensable méme au sein du mariage. Ce

changement dans la loi aura pour effet
de prévenir les viols conjugaux en mettant fin a une ambi-
guité juridique ancienne. En effet, dans le code civil, quatre
devoirs découlent du mariage : la fidélité, le secours, I'as-
sistance et la communauté de vie. Il ne consacre aucun
devoir de relations sexuelles. Mais une jurisprudence an-
cienne a parfois assimilé la communauté de vie a une «
communauté de lit », laissant subsister 'idée d’un préten-
du « devoir conjugal ». La proposition de loi sera examinée
en avril par le Sénat pour une promulgation en juillet 2026.

L’espérance de vie
en bonne santé

augmente'!

On vit de plus en plus longtemps en
bonne santé en France, d'aprés une
étude de la Direction de la statistique
publique de la santé et des solidarités
publiée en janvier. Celle-ci a augmenté
de prés 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 'age a 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 'environnement
des personnes, rendant les problémes de santé dont elles
souffrent moins limitants au quotidien.

Ir




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

Des produits d’hygiene
feminine a prix reduit !

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 a prix accessibles pour les jeunes
mamans. Elle est située au 1*" étage de I'as-

sociation (rue Frangois-Arago), a Pointe- Les institutions et professionnels de santé
aPitre. Des ateliers y sont également i alertent surfaugmentation de Fusage de can-
organisés (anatomie, couple, allaitement, nabinoides de synthése chez les adolescents via
violences..) ainsi qu'un accompagnement  : des cigarettes électroniques jetables type puffs.
social ou psychologique. i Commercialisés sous différentes appellations

« Spleen », « PTC Péte ton crane », ces produits
contiennent des molécules synthétiques illé-
gales dont la puissance peut étre 200 fois supé-
rieure a celle du cannabis naturel. Leurs effets
sont imprévisibles et dangereux, méme a faibles
doses. Les familles sont invitées a rester atten-
tives a tout changement de comportement, a
dialoguer sans jugement avec leur adolescent, a
s'informer et a solliciter notamment les centres
de consultation jeunes consommateurs (CJC) de
leur commune.
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« Révéler les trésors
de notre biodiversite
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) Texte : Adeline Louault - Photos : Jean-Albert Coopmann

Elle valorise les richesses naturelles martiniquaises en révélant,

a travers ses travaux, leur potentiel anticancéreux. Rencontre
avec Fabienne Priam, maitre de conférences en biologie cellulaire,
directrice du département Biologie, géoscience et environnement

a PUFR STE-Université des Antilles.

Comment est née

votre passion pour la biologie ?
Enfant, je me voyaisavecunstylorougeala
main, comme ma mére, maitre-formatrice.
Mais au college, la biologie m’a captivée.
La science de la vie, c’est concret, on
palpe, on observe. La dimension clinique
m’intéressait également. Mon objectif
était donc d’enseigner, mais aussi de faire
de la recherche. Bac en poche, j’ai entamé
des études de biologie en Guadeloupe,
puis a Montpellier.

Votre parcours n’a pas été
classique...

Jai été acceptée pour un master sur les
cellules souches a Paris 5 (faculté de chirurgie
dentaire) alors que je me prédestinais a étre
prof de biologie dans le secondaire. Pendant
laudition, jétais la seule chercheuse parmi
des médecins et dentistes. Le directeur m'a
dit : « C'est vous qu'on attendait ! »

Sur quoi avez-vous travaillé ?

Ma theése portait sur la régénération de la
dentine, la matiére qui constitue nos dents.
On cherchait a la faire repousser grace aux
cellules souches. Jai obtenu mon doctorat
avec les félicitations dujury et j’ai été financée
par la bourse des Gueules cassées, qui
soutenait ces recherches pour les victimes
de traumatismes faciaux.

Comment étes-vous passée

de la dentine au cancer ?

Au laboratoire du Commissariat a I'éner-
gie atomique (CEA), mon poste suivant,
jai développé des anticorps dirigés
contre des récepteurs surexprimés dans
les cancers. C’était passionnant de tra-
vailler sur des thérapies anticancéreuses.
Cette thématique est ensuite devenue
'un de mes principaux domaines de re-
cherche.

JE VEUX DEMONTRER
QU’AVEC NOS
PLANTES. NOTRE
BIODIVERSITE,
ON PEUT (ONTRIBUER

A LA LUTTE (ONTRE
LE CANCER.

1"

| RIMED | mars 2026



Linterview

Revenue en Martinique

il y a dix ans, vous unissez

enfin vos deux passions :

la recherche et I’enseigne-
ment...

Grace au Pr Juliette Smith Ravin, j’ai in-
tégré l'université des Antilles comme
professeure contractuelle avant de de-
venir maitre de conférences en 2017.
Jenseigne la biologie cellulaire de Ia li-
cence SVT jusqu’au master MEEF SVT
et je dirige le département Biologie,
géoscience et environnement. Paral-
lelement, je méne des recherches sur
notre biodiversité terrestre et marine.
Je travaille notamment avec I'Associa-
tion de recherche en épidémiologie et
en biodiversité (AREBio), présidée par
le Pr Juliette Smith Ravin et le labora-
toire AIHP-GEODE URG6-1 du Pr Pascal
Saffache.

Pouvez-vous nous parler de

vos travaux sur la goyave rose ?

La goyave rose martiniquaise concentre
une richesse incroyable en vitamine C,
polyphénols (dont 'apigénine) et lycopéne.
Nous l'avons surnommeée le « fruit trois
fois merveilleux ». Nous en avons extrait
le lycopéne et testé, avec l'apigénine, leur
action sur des cellules cancéreuses de la
prostate et du mélanome. Séparément, ces
molécules agissent bien. Mais associées,
comme dans le fruit naturel, elles inhibent
totalement la prolifération des cellules
cancéreuses ! Les résultats sont meilleurs
que ceux du resvératrol du raisin. Les
études cellulaires sont terminées. Pour

12 | RIMED | mars 2026

passer aux essais pré-cliniques, il faut des
financements. Des organismes ont été
sollicités.

Vous étudiez aussi le potentiel
anti-cancéreux des éponges
marines ?

Grace a linventaire Madibenthos réalisé
en 2016 par le Muséum national d’histoire
naturelle, et aux travaux d’'une thése que j'ai
co-encadrée, nous avons testé des éponges
endémiques collectées dans nos fonds
marins parle DrRomain Ferry. Deux especes
ont montré des activités anticancéreuses
intéressantes sur le cancer du cerveau,
la leucémie et le cancer du sein. Nous
collaborons avec le Centre de recherche
en cancérologie de Marseille (CRCM) pour
les tests cellulaires. Les premiers résultats
sont trés prometteurs. Cest un projet
passionnant qui pourrait ouvrir des pistes
thérapeutiques innovantes.

Comment gérez-vous le manque
de moyens dans vos travaux ?

C'est un défi. Au CEA, un réactif arrive en
une semaine ; ici, il faut au moins un mois.
Mais nous pouvons nous appuyer sur des
partenariats solides, avec le CRCM, le CEA,
le CHUM, ou lFUniversité de Tampa, en
Floride. La clé, C’est de créer des passerelles
et de fédérer les forces entre les équipes de
recherche.

Pourquoi la lutte contre le cancer
est-elle siimportante pour vous ?
Les cancers du sein et de la prostate
frappent durement notre territoire. lls sont
pour la plupart plus agressifs quen France
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Linterview

hexagonale et touchent des patients de
plus en plus jeunes. Tout le monde connait
quelgu’'un atteint dans son entourage.
L'objectif de mes travaux de recherche est
de pouvoir démontrer qu'avec nos plantes,
notre biodiversité, on peut contribuer a la
lutte contre cette maladie.

Vous travaillez aussi

sur la souveraineté alimentaire ?
Oui, avec le laboratoire AIHP-GEODE
UR 6-1, nous travaillons sur un projet
de cartographie des jardins créoles ou
poussent les fruits et légumes d'intérét de
notre territoire. En cas de crise majeure,
ces jardins seraient vitaux pour notre
autonomie alimentaire.

Comment trouvez-vous ’équilibre
entre toutes vos activités ?

Clest dense ! Je me réserve le mercredi
pour mon fils de 6 ans, c’est non négociable.
Les autres jours sont dédiés aux cours a la
fac, parsemés de réunions et de moments
pour la recherche, la rédaction d’articles.
Certains dimanches peuvent aussi étre
réquisitionnés...

Vos prochains objectifs ?

Passer mon HDR, Ihabilitation a diriger des
recherches, le plus haut dipléme national.
Cela me permettra de diriger des théses et
peut-étre, un jour, un laboratoire |

Que diriez-vous aux jeunes, et
plus particuliéerement aux jeunes
filles, qui hésitent a se lancer

dans les sciences ?

En biologie, ce sont les femmes qui sont les
plus représentées, elles n’hésitent pas a se
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lancer | Mon leitmotiv : « Action, réaction ! »
Je le répete sans cesse a mes étudiants.
Nous sommes nos propres freins. Il faut
provoquer la chance. La filiere biologie
attire énormément, car les débouchés
sont nombreux : recherche, enseignement,
industrie  pharmaceutique, cosmétique,
alimentaire... Dés qu’on sait ce qu'on veut,
on peut. La nature martiniquaise recele
de trésors thérapeutiques. Notre réle de
chercheurs, c’est de les révéler au monde.

PARCOURS EXPRESS

2007
Doctorat de Biologie Paris 5 (Mention trés
honorable avec félicitations du jury).

2008

ATER (Attachée temporaire d’enseignement
et de recherche) en biologie a Paris 7/
Laboratoire d’ingénierie des anticorps pour la
santé (CEA Saclay).

2010

Enseignante-chercheuse contractuelle a
I'UAG /Equipe de recherche Biosphéres.
Depuis 2017

Maitre de conférences en biologie cellulaire
al'UA.

Depuis 2023

Directrice du département de biologie a 'UFR
STE/UA.

2024

Membre associée au laboratoire AIHP-GEODE
UR 6-1.
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QUESTION

DE COMPTOIR

b 6§ Les femmes sont-elles plus
touchées par les effets

secondaires des médicaments ? .

) Texte et photo : Frédeérique Denis

A dose équivalente, le risque d’effets indésirables des
médicaments serait supérieur de 50 a 75 % pour les femmes par
rapport aux hommes. Le Dr Axelle Flory, pharmacienne a Saint-
Frangois (Guadeloupe), nous explique cette différence.

Dressez-vous ce constat en pharmacie ?
En tant que pharmacienne dofficine, je constate
quotidiennement que les patients ne réagissent pas
tous de la méme maniere 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 efficacité que sur la surve-
nue d’effets indésirables.

Quelles sont les raisons ?

Sur le plan pharmacocinétique (étude du devenir du
médicament dans Forganisme, NDLR), certains mé-
dicaments sont éliminés plus lentement chez les
femmes, ce qui augmente leur concentration san-
guine et donc la probabilité deffets 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-
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mitant la disponibilité des données spéci-
fiques sur les femmes lors de la mise sur le
marché des traitements. De plus, la majo-
rité des prescriptions médicales reste stan-
dardisée, sans ajustement systématique
des doses selon le sexe, exposant parfois
les patientes a un surdosage relatif.

Un cas vous a-t-il particuliére-
ment marquée ?

Lors de mon stage a Lyon, une patiente
traitée par diazépam, un anxiolytique, est
revenue a l'officine se plaindre d’'une som-
nolence marguée et de troubles de la
concentration malgré une posologie clas-
sique. Apres échange avec son médecin, la
dose a été diminuée et ces effets ont rapi-
dement disparu. Ce type de situation rap-
pelle l'importance d’'un dialogue attentif
entre professionnels 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 ef-
fets 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, recon-
naitre l'influence du sexe biologique sur
la réponse thérapeutique est essentiel
afin de sécuriser la dispensation, d’opti-
miser les traitements et de participer a
une médecine plus équitable et person-
nalisée.

MOUSTIQUES

DISPONIBLE
. EN PHARMACIE |

moskitoguard-domtom.com

SAGIMEX distributeur Antilles Guyane
Tél : 0696826634

moskito :



T’EN PENSES
QuoI ?

ﬁwwu&dm&ﬁa,dm/baéa

(OMBIEN

DEPENSEZ-VOUS
POUR VOTRE SANTE ?

) Textes et photos : Barbara Keller et Corinne Daunar
En matiére 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 ¢a colte ?

(56

« SOUS LA BARRE

DES 100 € -

En moyenne, je tourne autour de 20 a 30 € par mois pour des
huiles essentielles ou des soins pour les cheveux et le corps,
auxquels s’ajoutent 35 € de mutuelle. J'ai la chance d’étre en
bonne santé, notamment c6té dentaire. Pour les petits maux,

je privilégie la médecine traditionnelle et les riméd razié, puis je
compléte avec des médicaments (remboursés par la Sécurité
sociale) lorsque c’est vraiment nécessaire. Ce mélange des deux
approches me semble essentiel : il m’aide a rester équilibrée, tout
en évitant des colts trop élevés. En résumé, je reste généralement
sous la barre des 100 € par mois, hors imprévu important ou en

saison de grippe.
Q,W) 33 auna, Ducaa
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« JE MISE SUR

LA PRE\IENTION »

Franchement, je n’ai jamais
vraiment compté... Mais si je
lisse sur 'année, je suis autour
de 130 € par mois. Déja, 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 a
30 € de compléments (peau,
cheveux, ongles, métabolisme)
et environ 20 € pour des graines
(alimentation). Apres, je ne
rachéte pas tous les mois. Et
j’ajoute aussi 25 € d’aquabike,
parce gu’un minimum d’activité
physique, c’est la base d’'une
bonne santé !

7 55 ana,

fw, Tww—b()w

(0
80 € pHunes

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 cOté pour mes dépenses
personnelles : environ 30 a 40 € par mois en
huiles essentielles, soins pour la peau et les
cheveux et petits compléments. Il m’arrive
aussi de dépenser 10 a 15 € en pharmacie
(paracétamol, pansements...). Et quand je fais
mes courses alimentaires, j’essaie de faire des
choix plus sains, quitte a payer un peu plus.
Mon capital santé, c’est un investissement
pour plus tard !

D&éoua/w& 9 :Oum,)
Lea T/LM'— Wela
(505

« PRACHETE TRES PEU

DE MEDICAMENTS -

J’ai adopté un mode de vie « a
I'ancienne » : des produits _
naturels du jardin et une My
alimentation simple, la

moins transformée possible.
Résultat, j'utilise tres 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 biere 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

fiyemw,
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T'en penses
quoi ?

- (505
YT <100 €oe

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. Jachéte aussi beaucoup
de produits en parapharmacie : vitamines pour les études
(5 €), des compléments a 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
6 6 inhalation... Je dépense en moyenne 100 € par mois pour

c tous ces produits !
« L’ESSENTIEL »w
DU BUDGET PASSE ) 20 ans,

DANS findianfiti
L’ASSIETTE.- 6

En dehors de ma mutuelle,

je dépense peu, car je «|L 'Y A BEAUCOUP

vais tres rarement chez DE RESTE
le médecin. L’essentiel A (H ARGE
passe dans l'alimentaire :

cest 1a que je fais le moins MALGRE MON ALD »

d’économies, parce que Je suis salariée et actuellement en

je suis convaincue gu’on affection longue durée (ALD) pour

construit sa santé dans un minimum de trois ans en raison

l'assiette. J'achéte surtout d’un cancer du sein. Je bénéficie de la mutuelle de mon

du frais et du local, souvent travail, mais avec 20 €/mois a ma charge. Depuis le

au marché. Je fais aussi début du marathon médical, il y a trois mois, j’ai constaté

des économies en allant beaucoup de dépassements d’honoraires : imagerie

au jardin : je cueille les médicale, biopsie, laboratoire d’analyses, allant parfois

plantes pour mes tisanes, jusqu’a 100 € par acte a ma charge et non remboursés !

comme a I'époque de nos Le 1°" mois m’a co(té 300 €, puis jai été mise en ALD

grands-parents. Au total, avec le diagnostic de cancer et depuis, je n’ai plus

la santé, c’est environ 50 € d’avance de frais. Il reste néanmoins les franchises

de plus dans mon panier médicales (plafonnées a 50 €/an) de quelques euros

de courses par mois, hors sur les produits en pharmacie, et ce malgré la prise en

mutuelle. charge a 100 %.

bwg 53 ana, 4-67 ana,

M
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Mal de gorge, cystite:

une réponse compleéte en quelques
minutes chez votre pharmacien!

) Texte : Sandrine Chopot - Photo : Jean-Albert Coopmann

Mal de gorge persistant, brilures urinaires soudaines... Depuis mi-
juin 2024, les officines proposent des tests rapides d’orientation
diagnostique (TROD) pour savoir, en quelques minutes, si un
antibiotique est vraiment nécessaire. Le point avec Léa Donardim,
présidente de I’'Union régionale des professionnels de santé (URPS)

Pharmaciens Martinique.

Qu’est-ce qu’un TROD angine et un
TROD cystite, et dans quels cas le
pharmacien peut-il les proposer ?

m Le TROD angine est un test rapide propo-
sé sans rendez-vous par le pharmacien en
cas de mal de gorge apparu depuis moins de
huit jours, des 'age de 10 ans. Avant d’effec-
tuer le test, quelques questions sont posées
pour déterminer si le patient est éligible. Puis
le pharmacien effectue un prélevement au
fond de la bouche a 'aide d’'un écouvillon. Si
le test est positif, cela signifie que 'angine est
d’origine bactérienne. Dans ce cas, le phar-
macien prescrit directement un antibiotique.

Si le test est négatif, l'antibiotique n'est pas
nécessaire. Dans tous les cas, le pharmacien
délivrera de quoi soulager les symptoémes du
mal de gorge (pastilles, spray...).

m Le TROD cystite est un test rapide propo-
sé sans rendez-vous dans les pharmacies en
cas de symptdmes évocateurs de cystite
(besoin fréquent d’uriner, brdlures en uri-
nant) chez les femmes agées de 16 a 65 ans.
Tout comme pour le TROD angine, quelques
questions seront posées afin de vérifier si la
patiente est éligible. Si le test est positif, le
pharmacien prescrit directement un anti-
biotique.
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PUBLI-REDACTIONNEL

Que gagne concrétement

un patient en faisant ce test
directement en pharmacie ?

Il gagne surtout du temps, car il N'a pas be-
soin de prendre un rendez-vous et il obtient
d’emblée le traitement approprié.

Ces tests sont-ils fiables et réalisés
en toute sécurité en officine ?

Ces tests sont des dispositifs de diagnostic
utilisés en pratique courante, avec une pro-
cédure standardisée et des regles d’hygiene
strictes, appliquées par des pharmaciens
qui ont suivi une formation spécifique obli-
gatoire. Comme tout test, ils ne remplacent
pas le jugement clinique : en cas de doute,
de symptémes atypigues ou de signes de
gravité, le patient est réorienté vers une
consultation médicale.

Donc Pantibiotique n’est pas
forcément nécessaire ?

Effectivement, parce que beaucoup dan-
gines sont d’origine virale et que les antibio-
tiques sont inefficaces contre les virus. Cela
permet de lutter contre lantibiorésistance
qui représente un enjeu majeur de santé pu-
blique. En effet, quand on prend des antibio-
tiques alors gu'ils ne sont pas nécessaires, ces
antibiotiques deviennent de moins en moins
efficaces et ne permettent plus de soigner
correctement les patients.

Comment le pharmacien
accompagne-t-il le patient apreés le
résultat du test ?

Il délivre le traitement adéquat. Si le test est
positif, il peut délivrer un antibiotique tout
en expliquant comment et sur quelle du-
rée prendre le traitement. Si, au contraire, le
test est négatif, il apporte des conseils per-
sonnalisés. Il précise également les signes qui
doivent amener a consulter un médecin.

Léa Donardim,
présidente de L’Union régionale des professionnels de santé
(URPS) Pharmaciens Martinique.

CANCER (OLORECTAL :
DES KITS DE DEPISTAGE EN PHARMACIE

Le cancer colorectal figure au troisiéme rang des
cancers les plus fréquents. Un dépistage est

recommandé tous les 2 ans pour les femmes et les
hommes de 50 a 74 ans. Les Pharmacies participent
a la distribution des kits de dépistage et expliquent
comment les utiliser aprés avoir vérifié I¢ligibilité du
patient. C’est facile et entiérement gratuit !

2275 4 Urps pharmaciens
%, Patio de Cluny
% )} D Rés. les Pléiades
)| S 97233 Scheelcher
5 2

W gu3 urpspharmacie972@gmail.com
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POUR RENFORCER
L'ATTRACTIVITE MEDICALE
ET FIDELISER LES
PROFESSIONNELS DE SANTE,
L'AGENCE REGIONALE DE
SANTE DE MARTINIQUE MISE
SUR UN ACCOMPAGNEMENT
PERSONNALISE DE

A A Z. LANCEE EN 2024,

LA CONCIERGERIE

RIMED A DEJA SEDUIT

272 SOIGNANTS, DONT

® 58 % des bénéficiaires
sont médecins (dont

73 % de spécialistes),

® 22 % sont
professionnels
paramédicaux,

® 20 % sont infirmiers.

® 19 partenaires
mobilisés en 2025.
® 6 mois : durée

minimale de suivi.

vec seulement 54 mé-

decins spécialistes pour
100 000 habitants contre 85
dans I'Hexagone, la Marti-
nique souffre d'une pénurie
de professionnels de santé.
Pour inverser la tendance,
I'ARS de Martinique a dé-
veloppé le premier service
d’accompagnement 360 en
France et dans la Caraibe : la
Conciergerie Riméd vise a fa-
ciliter l'accueil et l'intégration
de nouveaux soignants tout
en améliorant I'attractivité de
la Martinique.

ACCOMPAGNEMENT

SUR MESURE

Pilotée par Stéphie Salpé-
trier, directrice de projet, avec
le concours d’Elodie Anne-
Aveline, chargée de projet,

68 % DE FEMMES EN 2025.

et de Lindy-Ann Louis-Sidney,
chargée de communication,
la Conciergerie s’adresse
aux professionnels de santé
et paramédicaux : étudiants
hospitaliers, internes, méde-
cins, pharmaciens, infirmiers,
sages-femmes... « Sila majori-
té des accompagnés viennent
s’installer sur le territoire, les
services de la Conciergerie
sont également accessibles
aux soignants résidant en
Martinique », précise Elodie
Anne-Aveline. Facilitatrice, la
Conciergerie Riméd accom-
pagne sur tous les aspects lo-
gistiques et administratifs de
lamobilité et de I'installation :
déménagement, recherche de
logement, local, équipement
médical, démarches adminis-
tratives diverses...



© Jean-Albert Coopmann
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-
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« L'OBJECTIF :
REDUIRE LA CHARGE
MENTALE DU
PROFESSIONNEL
DE SANTE POUR
QU'IL PUISSE SE
CONCENTRER SUR
SON METIER »,
EXPLIQUE STEPHIE
SALPETRIER.

RESEAU LOCAL

La force de la Conciergerie
Rimed repose sur un réseau
structuré de partenaires lo-
caux non exclusifs : entreprises
de déménagement, agences
immobilieres, bailleurs privés,
banques, ordres profession-
nels, institutions médicales...
Chaque partenaire dispose
d'un référent dédié qui s'en-
gage a répondre rapidement
aux besoins du soignant.

Stéphie Salpétrier, directrice de projet, Elodie Anne-Aveline, chargée de projet,
et Lindy-Ann Louis-Sidney, chargée de communication

Pour faciliter I'accés 3 ses ser-
vices, la Conciergerie se dé-
cline en trois versions :

® en physique, avec |'accueil
des professionnels de santé
dans ses locaux a Fort-de-
France ;

@ en digital, via son site (www.
conciergerierimed.com), avec
prise de rendez-vous en ligne ;
® avec un guide de l'installa-
tion du professionnel de san-
té, véritable « bible » regrou-
pant toutes les démarches, les
contacts essentiels et un volet
culturel pour découvrir le ter-
ritoire.

RESULTATS PROMETTEURS

En moins de deux ans, la
Conciergerie Riméd a accom-
pagné 272 soignants, dont
68 % de femmes en 2025.
« Les projets d’installation a

o www.conciergerierimed.com

52, rue de Clairiére, Fort-de-France
conciergerierimed@gmail.com +596 696 82 80 64

PUBLI-COMMUNIQUE

3 ETAPES

POUR S‘INSTALLER
SEREINEMENT

@ AVANT L'ARRIVEE
Echange en visio ou par
téléphone, planification de
I'installation en lien avec les
partenaires, mise en relation

avec les ordres professionnels
et autres acteurs de la santé.

® A L'ARRIVEE

Accueil personnalisé

a I'aéroport, cadeau de
bienvenue, transfert organisé
vers le domicile.

® SUIVI

Accompagnement continu, aide
aux démarches, disponibilité
permanente de |'équipe.

long terme sont souvent des
projets de vie familiale, et les
femmes, particuliérement sen-
sibilisées a la notion de charge
mentale, ont le reflexe de sol-
liciter I'accompagnement de
la Conciergerie Rimed », ana-
lyse Lindy-Ann Louis-Sidney.
L'ambition pour 2026 ? Etof-
fer le réseau de partenaires
et renforcer la visibilité de
la Conciergerie dans I'Hexa-
gone, notamment au sein des
écoles et des facultés de mé-
decine. « Notre objectif est
d’ceuvrer pour que la Marti-
nigque soit un choix de carriere,
mais aussi un choix de vie »,
résume Stéphie Salpétrier.

CONCIEQGE

“rimed

Accueilir les

Rre
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ERGYPHILUS*

Intima

Confort intime
Soutenez naturellement votre
équilibre intime avec Ergyphilus
Intima. Formulé par Nutergia,
il aide a apaiser et protéger
[a flore vaginale. Retrouvez
bien-étre, confort et sérénité !
En pharmacie

R ¥ Wil ]
r—

JenActiv

4

Un corps sain!

Un complément alimentaire formu-

& a partir de collagéne marin,
vitamine C, biotine et acide
hyaluronique. Votre peau est plus
élastique, plus ferme, vos ongles
plus forts, vos rides atténuées. Le
compagnon idéal a chaque étape
de la vie d’une femme !
Cerule Martinique
Espace Riviére Roche, Dillon
Bat. Pompiére, Fort-de-France
infoantillesguyane@cerule.com
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Le plaisir en toute légérete
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, fraiche
et gourmande.

Aurayon frais

Style affirmé

Les lunettes Tronche de Cake Paname
misent sur l'originalité. Des montures
audacieuses qui associent confort et
design, parfaites pour affirmer son style
avec personnalité. Un choix idéal pour
celles et ceux qui veulent se démarquer
avec élégance.

Chez Optic 2000

Ducos, tél 059655 98 30 ;

LaTrinité, tél 0596 58 37 84 ;
Sainte-Marie, tél 05 96 69 23 83

UnsonTV en toute clarte

Le TV Connector de Phonak est un petit boitier
qui se branche directement a 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 - Scheelcher, tél 0596 716171 ;
Le Marin, tél 0596 513329 ;

Sainte-Marie, Ccial Lasalle, tél 0596 52 06 93 ;

Le Lamentin, tél 05 96 58 34 78

Fini les moustiques !
Le lait de chez Moskito Guard est une

protection visage et corps contre les
insectes piqueurs et mordeurs. Il est
efficace contre les moustiques, les puces,
les culicoides, les tiques, vecteurs de
maladies. Il convient a toute la famille : aux
enfants dés 6 mois ainsi qu'aux femmes

enceintes et allaitantes. En plus, il existe ,,gi'ﬁ";

une version pour vétements et textiles !
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Publi-communiqué

Une routine naturelle

cerule

DOULEURS DE REGLES, INFLAMMATION,
FATIGUE CHRONIQUE, RETENTION D’EAU,
SOMMEIL PERTURBE...

Pour beaucoup de femmes, le cycle menstruel peut
devenir une vraie épreuve, parfois amplifiée par
des troubles comme lI'endomeétriose. Face & ces
inconforts, nombreuses sont celles qui cherchent
aujourd’hui des solutions plus naturelles, en com-
plément d'un suivi médical, pour mieux vivre leur
quotidien.

C'est dans cette approche globale que s'inscrit la
synergie Cerule, inspirée par la richesse des algues
et des plantes. Elle associe trois compléments d'ori-
gine végétale congus pour agir ensemble, en dou-
ceur, au rythme du corps.

& STEMENHANCE ULTRA aide a activer
les ressources naturelles du corps grace & I'AFA,
au wakameé et a la spiruline, riches en antioxy-
dants et composés anti-inflalmmatoires.

PLASMAFLO contribue & réduire le stress
oxydatif, les sensations de gonflement

et la rétention d'eau, souvent présentes
pendant certaines phases du cycle.

CYACTIV concentré en phycocyanine, aide
a calmer l'inflammation, soutenir I'énergie

et améliorer le sommeil. Active les ressources
naturelles du corps grace a I'AFA, au wakamé
et a la spiruline, riches en antioxydants

et composés anti-inflammatoires.

Pris simultanément, ces trois produits agissent en synergie selon un
principe simple : mobiliser, distribuer, apaiser. Une approche globale
pour accompagner douleurs menstruelles, fatigue et inconfort fémi-
nin, tout en respectant les mécanismes naturels du corps. Au-dela
des ingrédients, c'est surtout une philosophie qui guide cette routine :
écouter son corps, lui apporterce dont il a besoin, etavancer pas apas
vers un mieux-étre durable et naturel.

RETROUVEZ-NOUS EN BOUTIQUE

npiere

inspirée par Cerule

Teiwwniini w1

LALLR L L]

TEMOIGNAGE

« || y a deux ans, j'ai commence a avoir des
crampes et des douleurs aigués. Apres plusieurs
passages aux urgences et des mois de fatigue
extréme et douleurs atroces, on a diagnostiqué

une endomeétriose. Je ne pouvais plus travailler

et mon moral était au plus bas. Grace & ces pro-

duits, je n‘ai plus de douleurs, j‘ai perdu du poids
et retrouvé une vraie qualité de vie. »

A. Anorivow (MarTinigue)

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. MANGERBOUGER.FR



CEST

Le dlabet
t-il les fem

Eléments de
réponse.

IMPORTANT

PLUS DE FEMMES
SONT CONCERNEES !

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




IL EXISTE UN DIABETE
DE LA GROSSESSE

Cest le diabete gestationnel. Il concerne
deux fois plus de personnes en Martinique
gue dans 'Hexagone. « En Guyane, sa pré-
valence est estimée a 10 %, soit deux fois
plus qu'en France hexagonale », repére le
Pr Nadia Sabbah, ex-cheffe de service en-
docrinologie, diabétologie, nutrition au CH
de Cayenne. Le diabéete gestationnel est
une forme de diabéte qui survient lors de
la grossesse (il se déclare généralement
vers le 5¢ mois) et disparait aprés la nais-
sance du bébé. Certains facteurs peuvent
augmenter le risque de ce diabéte, comme
une grossesse apres 35 ans, un gros bébé
ou un antécédent de diabéte gestationnel,
des diabétes dans la famille et un surpoids
avant la grossesse. Une femme qui a eu un
diabéte gestationnel encourt un risque 5 a
10 % plus élevé de développer un diabete
guelgues années apres la grossesse, d'ou
la nécessité de réaliser un contréle 6 mois
apres 'accouchement, puis annuellement,
et d’avoir une bonne hygiéne de vie.

LA PRECARITE
DES FEMMES EST
UN FACTEUR AGGRAVANT

Le diabéte touche souvent les femmes pré-
caires. « On note dans notre population un
contexte de précarité et de multiculturali-
té (barriere de la langue) important, com-
plexifiant la prise en charge éducative et
nutritionnelle », explique le Pr Nadia Sab-
bah. Aux Antilles, également, le taux de
pauvreté et le chdmage féminin ont une
incidence. Alimentation moins diversifiée,
produits transformés moins chers que les
produits frais, acces inégal a l'activité phy-
sique structurée. Et les femmes, souvent
seules a élever leurs enfants, cumulent
charges domestiques et professionnelles,
au détriment de leur propre suivi médical.
« En Guyane, il y a beaucoup de méres céli-
bataires en condition trés précaire, la prise
en charge du diabéte est alors trés com-
pliquée. » Et dans certaines communes de
lintérieur, accessibles uniquement par pi-
rogue ou par avion, 'éloignement géogra-
phigue complique encore le diagnostic et la
prise en charge.

LA MENOPAUSE EST UNE PERIODE

A SURVEILLER

Avec la ménopause, la production hormonale diminue, ce qui peut faire fluctuer la
glycémie. Les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes peuvent perturber le som-
meil et compliquer la gestion de la glycémie. Une prise de poids est aussi possible,
augmentant ainsi les besoins en insuline ou autres médicaments. C'est donc une pé-
riode qui nécessite une surveillance plus étroite de la glycémie, et des ajustements
appropriés peuvent simposer afin de maintenir un équilibre convenable.

Le maintien d’une alimentation équilibrée et d’une activité physique est particuliérement essentiel
dans cette phase de transition. Si vous observez des changements, parlez-en a votre médecin. Il

faudra peut-étre ajuster votre traitement.
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C'est

important

LA SEXUALITE PEUT ETRE
PERTURBEE

Les troubles sexuels que peuvent rencon-
trer les hommes diabétiques sont bien
connus (trouble de I'érection et de I'éjacu-
lation). Mais qu’en est-il de la sexualité des
femmes ? Les difficultés observées le plus
fréquemment sont la diminution du plaisir
sexuel et l'inconfort lors du rapport sexuel.
Ceci peut étre lié a la diminution de la lu-
brification vaginale causée par des troubles
vasculaires (sécheresse vaginale). D’autre
part, l‘élévation trop importante de la gly-
cémie rend les femmes diabétiques plus
vulnérables aux infections génitales, no-
tamment aux mycoses vaginales. Les in-
fections urinaires (cystites) sont également
plus fréquentes. En effet, une glycémie éle-
vée peut entrainer une présence excessive
de sucre dans les urines, favorisant ainsi la
prolifération des levures et des bactéries.
Pour les prévenir, maintenez votre glycé-
mie aussi proche que possible de votre ob-
jectif. Buvez beaucoup deau, portez des
sous-vétements en coton et urinez fré-
gquemment au lieu d’attendre que votre
vessie soit pleine.

™
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DES RISQUES CARDIAQUES
PLUS IMPORTANTS

L'exces chronique de sucre dans le sang
endommage progressivement les arteres
et augmente fortement le risque de com-
plications cardiovasculaires. Et ce risque
est plus élevé chez les femmes que chez
les hommes. Une récente étude suédoise
(2025) menée sur 400 000 patients précise
cependant que les femmes diabétiques de
type 1sont plus vulnérables face a ce risque
gue celles atteintes du type 2. « Attention,
il peut y avoir des différences selon la po-
pulation étudiée. Mais ce qui est sdr, c'est
que chez les femmes, les symptémes car-
diovasculaires sont a surveiller. lls sont sou-
vent ignorés, car différents de ceux des
hommes », prévient le Pr Nadia Sabbah.

MIEUX VAUT PREVENIR!

« Si vous avez des antécédents familiaux et
observez une prise de poids vers 40-50 ans,
il faut vous faire dépister, car souvent, le dia-
béte évolue depuis des années sans symp-
tomes avant d’étre découvert. Grace au
dépistage, qui est trés simple a réaliser, on
va pouvoir repérer un pré-diabéte et éviter
que ne s’installe la maladlie pour le reste de
sa vie. Un mode de vie sain, avec une alimen-
tation équilibrée et une activité physique ré-
guliére, est le meilleur moyen déviter cette
maladie », recommande le Pr Nadia Sabbah,
endocrinologue-diabétologue.



DES BOITES
POUR LA VIE

Botte d chapeav

Boite 2 giteavx

Vous vous piquez pour vous soigner ?
Demandez a votre pharmacien votre boite DASTRI gratuite.

La Boite Jaune
pour tout ce qui pique pour tout ce qui pique

avec électronique sans électronique E-‘P‘E
m
- = (TIR] |

Plus d'informations sur dastri.fr




Texte : Céline Guillaume
La ménopause s’accompagne de nombreux changements,
parfois méconnus et vécus difficilement. Pourtant, des solutions
existent pour mieux vivre cette étape.

UN SYMPTOME
PAUSE, EN PLUS
L'ARRET DES REGLES.
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Entre 45 et 55 ans en moyenne, le diagnostic
de la ménopause tombe. Il repose sur F'ab-
sence de regles depuis 12 mois et l'arrét du
fonctionnement des ovaires. « Ceux-ci ne
secrétent plus d’hormones reproductives
(cestrogene et progestérone) », explique le
Dr Michel Gualandi, gynécologue-obstétri-
cien-chirurgien. Or, les cestrogenes jouent
un réle clé dans la fonction reproductive,
mais aussi sur le systéme cardiovascu-
laire, le tissu osseux et le tissu cérébral de
la femme...

PLUSIEURS ANNEES

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

SYMPTOMES DU CLIMATERE
Certaines femmes vivent tres bien la méno-
pause, d’autres en souffrent. « Cest le vieil-
lissement de la femme qui se met en place »,
informe le Dr Gualandi. Des troubles clima-
tériques (climatére étant synonyme de mé-
nopause) peuvent apparaitre de maniére
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
age : « Fatigue, prise de poids, troubles gé-
nito-urinaires, sécheresse de la peau, inhi-
bition de la libido, problémes cardiaques,
fraqilité des os, etc. » La santé mentale peut
aussi étre affectée : « Trouble de '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’ou parfois
impression de ne pas se reconnaitre,
d’étre dépassée et le sentiment de ne
pas étre entendue. « J'avais l'impression
de ne plus étre moi-méme. Les bouffées
de chaleur sont connues, mais d’autres
symptémes peuvent débuter plus tot.
Les connaitre et les identifier m’ont
permis d’agir », témoigne Marie-Line,
53 ans. « Jinvite les femmes a ne pas
rester seules face a leurs symptémes.
Lorsqu’elle est accompagnée avec dou-
ceur, la ménopause peut devenir une
période de réajustement profond », plé-
biscite Stéphanie Bardet, naturopathe a
Sainte-Anne (Guadeloupe)

TRAITEMENT HORMONAL

DE LA MENOPAUSE (THM) :

DE QUOI S’AGIT-IL ?

« Les hormones naturelles, qui ne

sont plus sécrétées (cestrogéne et
progestérone) sont remplacées par des
hormones synthétiques. Ce traitement
peut prendre la forme de gel cutané
et/ou de comprimés, des lors que la
ménopause est avérée et selon vos
antécédents médicaux. » Selon I'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'

A CHAQUE SYMPTOME,

SA SOLUTION

b Avec Stéphanie Bardet et Claire Colat-Joliviére, naturopathes.

BOUFFEES DE CHALEUR

ET SUEURS NOCTURNES
Veillez a une alimentation stabilisant
a glycémie : des protéines a chaque
repas, du « bon gras » (huile d’olive,
poissons gras, oléagineux) et beaucoup
de légumes riches en fibres. A l'inverse,
limitez Ialcool, les plats trés épicés, la
caféine et le sucre rapide. Les bouffées
de chaleur sont parfois majorées par le
stress. Le magnésium et les oméga-3
participent a la régulation du systéme
nerveux et de l'inflammation. Une
astuce : boire quelques gorgées d’eau
glacée pour couper leffet chaud.
m 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), a raison de
30 g/l1. Buvez une tasse deux a trois
fois par jour.
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TROUBLES

DU SOMMEIL
Les plantes apaisantes comme la
passiflore, la valériane ou 'aubépine
favorisent 'endormissement. Le
magnésium, lui, est un allié précieux
pour les profils anxieux ou sujets aux réveils
nocturnes. Lhypnose aide a sécuriser cette période
de vie parfois sujette a des questionnements
identitaires (changements corporels, transition
personnelle, redéfinition des priorités), a calmer
le mental et a restaurer un sentiment de stabilité.
Couchez-vous a des heures réguliéres, 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.

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. Lhypnose
permettra de travailler sur son image corporelle
et sa relation a la nourriture, afin de retrouver une
forme de confiance.



BROUILLARD MENTAL,

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

SECHERESSE

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 a 2 | selon votre poids et votre
activité physique), et mangez deux a

trois fois par semaine des poissons gras.
Diversifiez les végétaux, en évitant de
manger toujours les mémes, afin de nourrir
vos bonnes bactéries.

SANTE

DES 0S
La solidité osseuse dépend de nombreux
facteurs. Coté alimentation, ajoutez une
part de légumes verts (salade, haricots
verts, chou, épinards...) a vos deux repas
principaux. Pour renforcer vos os, réveillez
vos muscles ! Selon vos capacités, faites
de Factivité physique quatre a six fois par
semaine : gainage, marche, dance, Pilates,
sport en salle, vélo, yoga... Au quotidien,
prenez un bain de vitamine D (15 a
20 minutes de soleil tot le matin ou en fin
de journée).

LA MENOPAUSE,
UNE DECOUVERTE RECENTE

« Cela ne fait que deux siécles que les
femmes sont ménopausées. Avant,
soit les femmes étaient enceintes ou
allaitaient, ou alors elles mouraient
avant 45 ans », indique le Dr Michel

Gualandi, gynécologue-obstétricien-
chirurgien. C'est seulement en 1821 que
le mot ménopause est utilisé en France,
par Charles de Gardanne, médecin
parisien. Dans le regne animal, ’humain
est, avec 'orque, Fune des rares espéces
concernées par la ménopause.
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C’EST PAS
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Donnons
a nos filles

les clés d’une
sexualite
épanouie

Texte : Caroline Bablin
La puberté, les régles, la notion de
consentement... Comment aborder ces
sujets avec sa fille ? Et faut-il vraiment -

“parler de tout ? Eléments de réponse avec

Mélina Gounouman, conseillére familiale et
conjugale au Planning familial, et animatrice
en éducation a la vie affective, relationnelle
et sexuelle.



IL N'Y A PAS DE PARTIE

DU CORPS HONTEUSE

« La sexualité, ce n'est pas que les
rapports sexuels. Cest aussi le rap-
port qu'on aa son corps, et ¢ca se
joue des le plus jeune age », note
Mélina Gounouman, conseillere
conjugale et familiale au Planning
familial de Guadeloupe. Dés pe-

tit, il est recommandé d’utiliser le
vocabulaire correct — « pénis »
pour les garcons et « vulve »
pour les filles — et de leur ensei-
gner les régles de base en ma-
tiere d’hygiéne. « Comme on
apprend a se laver les dents,

il faut apprendre aux petites
filles a faire leur toilette, a s’es-
suyer d’avant en arriére afin
d’éviter les infections. » Cela
montre a 'enfant qu’il N’y a pas de
blocage, qu’il a le droit d’en parler,
tout en ayant conscience gue ca fait
partie de son intimité.

LE CONSENTEMENT :
DONNER L’'EXEMPLE
Apprendre a une fille qu’elle a le droit
de dire non, ¢a se joue dés la petite
enfance. « Tu as envie de jouer
dans mes cheveux en mater-
nelle, je n'ai pas envie et jai le
droit de te dire non. Méme si tu
me dis que je ne suis plus ta co-
pine aprés. Ca commence par
la le consentement. Et si on ap-
, prend a un enfant a dire non a ¢a,
/ il dira non a autre chose », note
: Mélina Gounouman. Pour les pa-
rents, demander la permission a
son enfant, c’est aussi le proté-
ger: « Ca ne te géne pas que je
baisse ton pantalon pour regar-
der ou 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.

.a("‘

PARLER DES REGLES AVANT

QU’ELLES N’ARRIVENT !

De maniére générale, mieux vaut attendre que la petite
fille pose des questions. Mais les régles sont un sujet
qu’il faut aborder avant gu’elles n’arrivent. « On re-

commande d’en parler des I'age de 9-10 ans. » |l

s’agit alors d’expliquer ce que sont les regles, les

protections périodiques et comment les utiliser, et

surtout que 'absence de régles peut étre le signe
d’une grossesse. Et au-dela des régles, parler de la
puberté, I'apparition de la pilosité, les hormones qui
peuvent jouer sur ’humeur... On instaure ainsi un cli-
mat de confiance qui sera essentiel pour la suite.

y
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C'est pas
tabou

DES QUESTIONS PLUTOT

QUE DES INJONCTIONS

Votre fille de 12 ans a un petit
copain ? Si elle vous en a parlé,
vous pouvez déja la remercier,
car c’est un gage de confiance.
Ensuite, plutot 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 contré-

ler. Les jeunes veulent sur-
tout savoir s’ils peuvent étre
écoutés », note Mélina Gou-
nouman.
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CONTRACEPTION,IST :
EN PARLER
NE SUFFIT PAS
« Le sujet est abordé en
4¢. Et bien souvent, les
adolescentes connaissent
déja les risques en ma-
tiere de sexualité. La
question est plutét : qu'est-
ce qui fait gu’on prend des risques ? »
Mangue d’estime de soi, mauvaise percep-
tion de son corps, recherche d’affection...
« Tout ce qui fait qu’on va dire oui a des choses
par amour, parce qu’on n‘a pas appris a s'ai-
mer plus que l'autre. » Alors oui, on peut parler
de contraception ou des infections sexuelle-
ment transmissibles a son ado — la vaccina-
tion contre le papillomavirus est recommandée
entre 11 et 14 ans —, la mettre en garde, mais il
faut surtout l'aider a réfléchir sur son compor-
tement. « Et la, c’est plus facile quand le
travail sur le consentement, 'amour de
Soi, la connaissance de son corps a
été fait en amont », note Mélina Gou-
nouman.

RESPECTER SON INTIMITE
« L'exploration corporelle fait naturellement
partie du développement de l'enfant. Puis, a
l'adolescence, les jeunes peuvent ressentir da-
vantage le besoin d’explorer leur intimité et leur
corps. Cela s’inscrit dans un processus normal
de construction personnelle », note la conseil-
lere. Faut-il lui en parler ? Non, pas forcément.
En revanche, il est important de respecter l'inti-
mité de son ado. Pas question d’entrer dans sa
chambre sans frapper, par exemple.



PUBLI-REPORTAGE

Deuil’périnatal

Zétwal an syel accompagne les familles

) Texte:Frédérique Denis

Marina a 41 ans. Elle souffre
d’endométriose et a vécu un

deuil périnatal. Elle nous livre son
témoignage.

Pouvez-vous nous raconter votre histoire ?
Depuis que jai mes régles, je souffre de dou-
leurs atroces. On m’a longtemps dit que c’était
normal. En 2018, je décide de partir en France
ou 'IRM montre une lésion dendométriose au
niveau du nombril. De retour en Martinique,
mes douleurs persistent et augmentent, cela
m'affaiblit, je me désocialise, je perds confiance
en moi. Peu soutenue, je décide de repartir en
France en 2019. La-bas, on me confirme que
jai une endométriose et qu'il me sera trés dif-
ficile d’enfanter. Un jour, en 2021, assise sur
les toilettes, je me tords de douleur et je sens
tomber un énorme caillot. Sans trop réfléchir,
je tire la chasse d'eau. Je continue a saigner,
jusgu'a finalement consulter. Mais le médecin
ne me parle pas de fausse couche. De retour
en France pour mon suivi endomeétriose, le gy-
nécologue m'annonce gue jai vraiment fait une
fausse couche. La, commence la douloureuse
expérience du deuil...

Zébual 18 rue Kann Ribanne - 97200 Fort-de-France
+596 696 20 17 33 - www.zetwalansyel.com

an syel

Qu’est-ce qui vous a aidé a surmonter
cette épreuve?

I m’a fallu 4 ans avant de pouvoir en parler. Jai
planté un arbre pour cet enfant. Zétwal an syel
m’a offert un coffret pour Noél, des petits ca-
deaux d’entrepreneurs : une boule de noél et
une étoile que jai accrochées chez moi. Cela a
été plus important que je ne limaginais dans
ma guérison, cela m’'a donné du baume au
cceur, sans que je ne sache trop pourguoi. Cela
mM’a permis d’accepter ce qui s'était passé, et de
ressentir de 'amour pour ce petit.

Que diriez-vous aux femmes qui
souffrent de cette maladie et qui
voudraient un enfant ?

Il faut garder espoir, car tout reste est possible!

LE MOT DE...
Mathilde, présidente de
lassociation Zétwal an syél

«ll est essentiel de parler du deuil
périnatal, car la perte d’'un bébé

est treés difficile a comprendre pour
l'entourage. »

10
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Est-ce un cas de | % \ |
harcelement |
sexuel au

y
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D Texte : Boni Kwaku

Au travail, nombreux sont ceux qui ont encore du mal a
distinguer séduction, remarques sexistes et harcelement
sexuel. Pour d’autres, la frontiére est clairement délimitée.
Et vous, ou en étes-vous ? Faites le point.

Un(e) employé(e) commente
régulierement les tenues
vestimentaires de ses collégues.
Il s’agit de:
(1 Harcélement
(1 Agression
(1 Drague
1 Ca dépend
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Proposer a un(e) collégue
d’aller boire un verre
apres le travail, c’est :
[ Du harcélement
[ Une agression
(1 De la drague
1 Ca dépend
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Appeler sa collégue

« ma petite », « la miss »
ou « ma belle », c’est :
[ De ’humour sans conséquence
(1 Une marque d’affection
(1 Un agissement sexiste

*dJ1eul|didsip uoioues
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Parmi ces situations

courantes, lesquelles
peuvent relever du
harcélement sexuel ?
1 Un homme insiste pour sortir avec
une femme malgré le refus de celle-ci.
[ Un(e) collégue raconte réguliére-
ment des blagues sexistes et a conno-
tation sexuelle.
[ Une femme pose des questions per-
sonnelles, de nature sexuelle, a son/sa
collegue de travail, dans le but d’obte-
nir un acte sexuel.

“[9NX3S JUBWIRDJRY BP SUOIIENYIS SI0J} JUOS )
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Quiz

LES ECLAIRAGES DE...

D Noélie Alvarade, psychologue du travail, intervenante en

risques psychosociaux (RPS)

Qu’est-ce que le harcélement sexuel révéle

des relations humaines dans le monde
professionnel ?

Ce qui se passe au travail est le reflet des
stéréotypes de notre société. Le harcélement n’est,
en réalité, que le miroir de relations trop genrées
ou 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 a agir ?

Qu’est-ce qui, dans l'organisation structurelle
du monde du travail, favorise encore le doute
plutot que la reconnaissance du harcélement
sexuel ?

Pour une entreprise ou une institution, reconnaitre
le harcélement signifie reconnaitre 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 étre une stratégie défensive.
Investir dans des moyens humains et financiers
coute plus cher que le confort du déni. Enfin, notre
société banalise ce qui touche au mental. Dés que
le corps n'est pas concerné, on estime que ce n'est
pas grave.

Une telle banalisation, méme quand il s’agit de
paroles et d’actes inacceptables,

est-elle punie parlaloi ?

Vous savez, au cours de mes enquétes, 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 I'humour ! Tu es trop coincée ! » Ce
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sexisme ordinaire et ces attitudes inappropriées
sont devenus la norme a laquelle on sest, hélas,
habitué. Aujourd’hui, ces seniors — solidaires entre
eux — ont encore beaucoup de pouvoir. Mais la
différence générationnelle améne un progrés. Les
jeunes ne sont pas plus sensibles. Ils revendiquent
simplement le consentement et connaissent
davantage leurs droits. La loi du 5 septembre 2018,
par exemple, oblige chaque organisation de travail
a avoir un(e) référent(e) harcélement sexuel et
agissements sexistes au sein du Conseil social et
économique (CSE).

« FORMER LES MANAGERS »

Nous avons profité de la Journée internationale des
droits de la femme pour faire passer un quiz aux sala-
riés sur le harcélement sexuel. Nous souhaitions pro-
fiter de cet événement international pour sensibiliser
a ce fléau, mais aussi a la suite de signalements décla-
rés et anonymes de cas de harcélements sexuels in-

ternes. Il nous faudra poursuivre avec d’autres actions :
la formation des managers aux violences sexistes et
sexuelles, une procédure renforcée des signalements
et traitements des cas. Enfin, des espaces de dialogue
(ateliers, tables rondes) pour changer les mentalités et
éliminer certains comportements ancreés.

Ashley, chargée des ressources humaines



On distingue plusieurs formes de harcélement.

LE HARCELEMENT MORAL EST CONSTITUE PAR :

- Le fait de harceler autrui par des propos ou
comportements répétés ayant pour objet ou pour
effet une dégradation des conditions de travail
susceptible de porter atteinte & ses droits et & sa
dignité, d'altérer sa santé physique ou mentale
ou de compromettre son avenir professionnel
(article 222-33-2 du Code pénal}.

- Le fait de harceler son conjoint, son partenaire
lié par un pacte civil de solidarité ou son concu-
bin par des propos ou comportements répétés
ayant pour objet ou pour effet une dégradation
de ses conditions de vie se traduisant par une al-
tération de sa santé physique ou mentale (article
222-33-2-1du Code pénal).

Linfraction est également constituée lorsqu'elle
est commise par un ancien conjoint, concubin ou
partenaire lié par un pacte civil de solidarite.

- Le fait de harceler une personne par des propos
ou comportements répétés ayant pour objet ou
pour effet une dégradation de ses conditions de
vie se traduisant par une altération de sa santé
physique ou mentale (article 222-33-2-1).

LE HARCELEMENT SCOLAIRE EST CONSTITUE PAR :

La commission d'un harcélement moral a I'encontre
d’'un éléve par toute personne étudiant ou exergant
une activité professionnelle au sein du méme éta-
blissement d’enseignement.

Linfraction est également constituée si le harce-
lement se poursuit alors que l'auteur ou la victime
n‘étudie plus ou n'exerce plus au sein de I'établisse-
ment (article 222-33-2-3 du Code pénal).

LISE-CADORE Avocats

i e & o 4o

Audrey LISE-CADORE de la SELARLU

PUBLI-COMMUNIQUE

RAPPEL DES TEXTES DE LOI

LE HARCELEMENT DESIGNE UN ENSEMBLE DE COMPORTEMENTS REPETES
VISANT A NUIRE, HUMILIER OU INTIMIDER UNE PERSONNE. ILPEUT SE MANIFESTER
DANS DIFFERENTS CONTEXTES ET ENGENDRER DE GRAVES CONSEQUENCES
PSYCHOLOGIQUES, PHYSIQUES ET SOCIALES POUR LA VICTIME.

Le harcélement moral peut également, dans cer-
tains cas, étre constitué :

- Lorsque les propos ou comportements sont impo-
sés a une méme victime par plusieurs personnes, de
maniére concertée ou a l'instigation de I'une d'elles,
alors méme gue chacune de ces personnes n‘a pas
agi de fagon répétée.

« Lorsque les propos ou comportements sont im-
posés @ une méme victime, successivement, par
plusieurs personnes qui, méme en l'absence de
concertation, savent que ces propos ou comporte-
ments caractérisent une répétition.

e [wdigence du farmat et des i &




Audition Conseil accompagne
depuis plus de 20 ans les
patients dans la prévention,
le dépistage et 'appareillage.
Le point avec Emmanuelle
Martin, audioprothésiste,
gérante des centres Audition
Conseil aux Antilles.

o \
Emmanuelle Martin, 3
audioprothésiste spécialisée

adultes et enfants. ’ ‘

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 régulieres pour ne
pas sursolliciter Loreille. 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. Laudition
perdue ne se récupere pas :
il faut penser a long terme !

PUBLIJ-COMMY

Quels signes doivent
nous alerter ?

Souvent, c’est lentourage
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. Aprés une exposition

« Dans nos centres
Audition Conseil,
nous réalisons
des tests auditifs
gratuits. »

LES APPAREILS ONT EVOLUE ET SE VEULENT DISCRETS ?

Tout a fait. Les appareils auditifs ont évolué.
Aujourd’hui, ils sont discrets et esthétiques, parfois méme

invisibles, car totalement insérés dans loreille. Les utilisa-
teurs peuvent contréler et personnaliser leurs réglages.
Rechargeables, ils se connectent sans fil a divers dispositifs
tels que les smartphones, la télévision, la radio,

améliorant considérablement l'expérience d’écoute.



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

Que propose Audition conseil ?

Nous sommes la plus ancienne en-
seigne aux Antilles et 'un des réseaux
les plus importants, avec quatre
centres en Martinique et quatre en
Guadeloupe. Chaque centre dispose
d’assistantes spécialisées formées
pour Llentretien et le nettoyage, i
d’audioprothésistes diplémés d’Etat,

d’un service aprés-vente réactif.

Durant TOUT LE MOIS DE MARS, ’association

Dans nos centres Audition Conseil, ORL 972, fondée par le Dr Boko, propose le Mois
nous réalisons des tests auditifs gra- <o Bl =

tuits. En cas d’anomalie, nous orien-

tons vers un médecin ORL, habilité a * Des dépistages gratuits pour enfants
poser un diagnostic médical. et adultes chez les audioprothésistes
Nous avons fait le choix de travailler privés

uniguement avec des marques ex- dont Audition Conseil et au service ORL
pertes, sélectionnées pour la quali- du CHU site Mangot-Vulcin.

té de leur produit, leur performance . Lo .
et leur résistance 4 notre climat » Des actions spécifiques sont prévues

tropical. Lappareillage est toujours auprés des agents hospitaliers, des per-
précédé d'un essai d’'un mois. Le sonnels d’aéroport, des mairies, etc.
suivi est primordial et nos patients
repartent toujours avec un ren-
dez-vous de contrdle.

UN VILLAGE DE L'AUDITION

Samedi 14 marsde 9 ha14 h
Entrée de Mangot-Vulcin.
La réforme du 100 % Santé

permet une prise en charge
intégrale des appareils
auditifs®, facilitant ’acceés

Stands thématiques animés par des
professionnels : bruit, acouphenes,
audition de l'enfant, presbyacousie,

. A o implants, prévention...
a des équipements de qualite. P P

*sous condition d’avoir une mutuelle Entrée libre et gratuite.

LE MARIN | C.médical Les Alizés - 0596 51 33 29

SCHCELCHER | C.médical Sainte-Marie - 0596 71 61 71
SAINTE-MARIE | C.cial Lassale - 0596 52 06 93

LE LAMENTIN | C.médical La Plaine (Petit Manoir) - 0596 58 34 78

AClJODNI.IS.IEOIF CDemandez un rendez-vous en ligne sur

© 0
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Texte : Malika Roux et Alice Colmerauer
Photos : Lou Denim

« Mes regles, c’est comme
les chutes du Carbet

apres une nuit de pluie »,
plaisante Laurence Joseph.
La comédienne a fait de
PPhumour une arme contre sa
maladie. Elle nous raconte.

Jai vécu trés longtemps sans savoir ce
que javais. On me disait que c’était juste
des régles douloureuses. Puis, jai pris la
pilule de 16 a 28 ans. Cest a l'arrét de
cette contraception que la douleur est re-
venue, encore plus forte ! Aprés 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 jai pu en-
fin mettre un mot sur ma maladie.

Quelques jours avant les regles, je ressens
des douleurs au bas-ventre, je suis irri-
table, exécrable parfois | Tout m’énerve :
ma peau, la lumiere... Cest comme si je
ne controlais plus rien. Cest important
que l'entourage reste calme. Et lorsqu’ar-
rivent mes regles, je ne peux plus bouger
et reste allongée pendant deux jours. Ca
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.
Méme la santé mentale y passe : dépres-
sion, sautes d’humeur. On peut méme
faire des crises d’hystérie !

trés difficile a vivre au quotidien. Voir dossier en page 51.

Pendant les crises, la méditation me sou-
lage. Ensuite, tout repose sur une bonne
hygiene de vie. Je suis devenue une spé-
cialiste de la naturopathie | Coté alimen-
tation, jévite la viande rouge, le porc, le
sucre (optez pour du miel). Je mange du
poisson et de Ihuile de foie de morue
en gélule pour les oméga-3, des légumi-
neuses... Je prends du curcuma tous les
matins, du thé vert une a deux fois par
jour. Des fruits et des brocolis | Je fais
beaucoup de sport et travaille les muscles
autour de la zone abdominale. Tout ¢ca ne
me guérit pas, mais améliore considéra-
blement mon quotidien ! J’ai aussi remar-
gué gu'en Guadeloupe, je suis beaucoup
moins malade, car moins carencée en vi-
tamine D, grace au soleil.

Les plantes me sauvent ! Achillée mille-
feuille (zeb charpentier), alchémille
vulgaire, ortie, datier... Toutes les
plantes qui détoxifient le foie,

car cest le dernier organe

avant l'utérus qui filtre les
toxines. Quand le foie est

chargé, ca 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.

“'endométriose est une maladie d'origine gynécologique, inflammatoire et chronique, parfois



En
couverture

Je sulis résiliente. Dans mes spectacles, je
parle de l'endométriose. 70 % de mon au-
dience est féminine, je me sens accom-
pagnée. Ca me donne de la force et me
soulage aussi. Le rire libére des endor-
phines, ca détend le ventre. C’est une vé-
ritable arme contre la maladie, et clest
idéal pour faire de la prévention. Le mes-
sage passe beaucoup mieux ! Carlita, un
de mes personnages, explique : « Lendo-
métriose, c’est comme si ton utérus était
une passoire. Tu peux méme égoutter des
pates | »

Quie jétais forte | Jai eu des périodes ou
je ne pouvais pas marcher. La maladie m’a
aussi permis une meilleure connaissance
de mon corps, de mon cycle, de I'alimen-
tation...

POURQUOI ELLE A ACCEPTE

DE POSER EN COUVERTURE...

Je suis tres fiere de faire la couverture de
Riméd. 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 a 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.

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

Enfin ménopausée (rires) !

En forme et heureuse de
dire que tout c¢a, c’est fini !
Jespére quand méme avoir
un enfant. Je luidirais: « Tu es
un miracle, alors pas enmew-
dé mwen I* » (rires)

*Tu es un miracle, alors ne m'emmerde pas !
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AVEC LE SOUTIEN DE L'

et si on en parlait

pour de vra

Texte : Malika Roux
Cette maladie
inflammatoire
chronique touche de
nombreuses femmes
aux Antilles-Guyane.
Elle peut entrainer une
souffrance physique
et psychologique qui
affecte la qualité de vie.
Un dossier outil pour
mieux comprendre
Pendomeétriose, agir et
se faire accompagner!

ONT COLLABORE A CE DOSSIER

Al

@ D Agence Régionale de Santé

% soMMARRE

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 ¢a ?

7. Et si je veux un bébé ?

8. Ou trouver de I'aide prés de chez moi ?

m Dr Pascale Domingue Mena, m Dr Alexandre Carre, m Jade Yoldi, m Karine Perruche,
meédecin généraliste, référente médicale  gynécologue-obstétricien kinésithérapeute spécialisée  sage-femme, membre
endométriose a 'ARS Guadeloupe au CHU de Martinique dans la santé féminine du bureau de a filiére
m Laura Appertet, m Audrey Pomier Flobinus, (Martinique) Endoguyane
sage-femme, coordinatrice de la filiere  Filiére endométriose m Lydia Denuziére, m Stéphanie Laloi,
endométriose Guadeloupe (Gip Raspeg) ~ de Martinique (FEnM) professeure de yoga chargée de parcours de soins
= Elodie Nestor, w Aurélia Frank, et acupunctrice (Martinique)  de la filiére Endoguyane
infirmiére et présidente de 'association  psychothérapeute, m Dr Karen Mencé,
Likid Chokola (Guadeloupe) patiente référente au sein gynécologue médicale,
e du collectif Les 20mille 972 référente fertilité

m Vanessa Méril-Mamert,

bt au CH de Cayenne
nutritionniste et docteure en (site de Kourou)

phytochimie (Guadeloupe)
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Ovaire: _
Endometre

: Utérus

| Trombe de Fall{opé

"~ Endométriose -\

cestquoi?

oy

N

B o

1. De quoi parle-t-on vraiment ?

L’endometre, cest le tissu qui tapisse
lintérieur de lutérus. A chaque cycle
menstruel, sous l'effet des hormones, I'en-
dometre devient plus épais (pour accueil-
lir un embryon). S'il N’y a pas fécondation,
il se désagrége, libérant du sang... Ce sont
les regles.

Et Pendométriose alors ?

Cest la présence anormale de morceaux
d’endométre en dehors de l'utérus : surla
vessie, les intestins, les ovaires, le péritoine,
ou encore le rectum, le cerveau, les pou-
mons et méme les yeux ! Le probléme, c’est
que ces cellules se comportent comme
lendométre, c’est-a-dire qu’a chaque pé-
riode de régles, elles sépaississent et se
mettent a saigner, ce qui provogue des Ié-
sions, kystes et adhérences. C’est ainsi que
peuvent apparaitre des douleurs parfois in-
validantes et bien d'autres symptomes.

52 | RIMED | mars 2026

Ca s’explique comment ?

« L’hypothése classique, c’est que pen-
dant les régles, du sang remonte, passe
par les trompes pour aller dans le ventre.
Ces petits bouts d’endomeétre 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 1) »,
explique le Dr Pascale Domingue Mena,
référente médicale endométriose a ’ARS
Guadeloupe. Les scientifiques explorent
d’autres pistes : la génétique, le micro-
biote intestinal, 'immunité, et aussi l'ex-
position aux polluants. « En tant que
maladie hormonodépendante, I'endo-
métriose pourrait étre liée a une expo-
sition aux perturbateurs endocriniens »,
révele I'Inserm®.

*www.inserm.fr, dossier endométriose, 2024.



AVEC LE SOUTIEN DE L'ARS MARTINIQUE aan

Une maladie complexe ?

’'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 !

SELON L'ORGANISATION MONDIALE DE LA SANTE,
L’ENDOMETRIOSE CONCERNERAIT

ENVIRON 10 % DES FEMMES EN AGE DE PROCREER.

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

WM Leretard de diagnostic
z Iié é Ia maladie Serait Selon |’|nserm, 30a40%
< de 7 ans. avance le des femmes avec une

’ endomeétriose présentent

= ministére de la Santé. des troubles de la fertilité.

o) oo 24 ANS

d’endométriose déclarent CEST L’AGE MOYEN DES PATIENTES
un impact negatif sur leur AU MOMENT DE L’APPARITION DES
bien-étre au travail. SYMPTOMES. ILS PEUVENT NEANMOINS
Source : Endovie, enquéte sur le parcours des SURVENIR DES LES PREMIERES REGLES.

femmes souffrant d’endométriose, 2020.
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2. Quelssontlessignes
qui doivent m’alerter? =

CHECK-LIST :

O

Régles trés douloureuses Fatigue extréme Douleurs pelviennes chroniques

(dysménorrhées) (douleurs dans le bas-ventre)
Douleurs pendant les rapports Douleurs de dos et Troubles urinaires (envie fréquente
sexuels (dyspareunies) d’épaules d’uriner, sensation d’infections a
répétition)

Infertilité (insuffisance
ovarienne, trompes
atrophiées, probléme a
la nidation...)

Troubles digestifs et
intestinaux (diarrhée,
constipation,
ballonnements...)
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AVEC LE SOUTIEN DE L'ARS MARTINIQUE aan

CE OU’IL FAUT SAVOIR

« Les symptémes restent trés va-
riables d’une personne a lautre et
leur intensité n'est pas du tout révé-
latrice de la gravité de la maladie !
On peut avoir des endométrioses su-
perficielles trés douloureuses et des
endométrioses sévéres qui passent
inapercues. Cest une maladie trés
difficile a diagnostiquer », prévient
Laura Appertet, sage-femme coor-
dinatrice de la filiere endométriose
Guadeloupe (Gip Raspeg).

Z0OM SUR...

Ce qui est normal...

et ce quine Pest pas!

Cest le symptome le plus courant
(cité par 78 % des femmes*). « Une
Jjeune fille qui chaque mois a trés mal
pendant ses régles, au point détre
couchée et qui n'est pas calmée par
la prise d'antalgiques, ce nest pas
normal. Il faut consulter », prévient le
Dr Pascale Domingue Mena.

*Source : Endovie, 2020.

ET LE NOUVEAU TEST SALIVAIRE ?

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 :

= 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 I'équipe du Pr Arnaud
Fauconnier, gynécologue-obstétricien. Il est
accessible gratuitement via ce lien :
arnaudfauconnier.shinyapps.io/shinyDEVA/

u LUNA FOR HEALTH

Appli santé qui propose un dé-
pistage en cing 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.

Depuis février 2025, le CHU de la Guadeloupe, le CH de Cayenne et le CHU de Martinique font partie des

80 centres engagés dans '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 symptomes évocateurs de fendométriose, mais dont les examens
(IRM) se sont révélés négatifs », explique le Dr Pascale Domingue Mena.
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3. Quel parcours de soins -

@ ¥ igence Réponale de Santé

Ar

dans mon département ?

Combien de femmes sont concernées
cheznous ?

Une femme sur dix en age de procréer
est concernée par lendométriose. « Nous
pensons néanmoins quaux Antilles-
Guyane, la maladie touche davantage de
femmes. Peut-étre a cause du brassage
génétique. Notre filiere a pour vocation
de déployer des études épidémiologiques
via son volet recherche », note Audrey
Pomier Flobinus, Filiere endométriose
de Martinique (FEnM). « Jobserve ici des
patientes plus jeunes avec des atteintes plus
séveres que dans I'Hexagone », confirme
le Dr Alexandre Carré, gynécologie-
obstétricien au CHU de Martinique.

Ou en sont les filiéres endométriose ?
Sans filiére, c’est 7 a 10 ans d’errance
médicale ! Cest pourquoi la stratégie
nationale de lutte contre 'endométriose
prévoit une filiere pour chaque région
francaise. Celle de Martinique a été
mise en place en novembre 2023, celle
de Guyane en mai 2024, et celle de
Guadeloupe en octobre 2025. Leur role
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est de former les professionnels de santé,
de coordonner une offre de soins graduée,
d'informer et de participer a des projets de
recherche.

CEST QUOI UNE OFFRE DE SOINS
GRADUEE?

Chaque filiere travaille a proposer différents
niveaux de prise en charge, permettant de
mettre en lien la patiente avec le professionnel
le plus adapté a son parcours.

m Niveau 1: professionnels aptes a
diagnostiquer et proposer un traitement de

1* intention.

mNiveau 2 ; professionnels référents exercant
en clinique ou hopital. lls peuvent proposer

un traitement de 2¢ intention (IRM, chirurgie
simple).

m Niveau 3 : centres hospitaliers spécialisés
capables de prendre en charge des
endométrioses complexes nécessitant

une équipe pluridisciplinaire. Les centres
antidouleurs et d’AMP (assistance médicale a la
procréation) y sont intégrés.



Quel parcours de soins en Martinique ?

« La spécificité de la filiere Martinique est
de pouvoir proposer une offre de soins
graduée de niveau 13 3 ! Nous sommes
le seul centre expert endométriose de
la Caraibe », se réjouit Audrey Pomier
Flobinus, Filiere endométriose de Marti-
nigue (FEnM).

1. Je consulte mon meédecin traitant,
ma sage-femme ou mon gynécologue.
2. Il me prescrit une échographie ou
une IRM.

3. Si le résultat est positif, je suis prise
en charge par la filiere endométriose
de Martinique que va m’orienter vers un
spécialiste de référence de niveau 2.

4. Ce spécialiste va me proposer le
traitement le plus adapté. « En premiéere
intention, on propose des traitements
hormonaux (pilule contraceptive) pour
arréter les régles. »

5. Si mon cas nécessite une chirurgie,
je peux étre opérée en Martinique par
un chirurgien de niveau 3. « A ce niveau,
nous mettons en place une fois par
mois une RCP endométriose. Cest une
réunion de concertation pluridisciplinaire
entre radiologue, gynécologue, et autres
spécialistes... pour discuter des cas. »

LES REFERENTS DE LA FILIERE EN MARTINIQUE

u Dr Mehdi Jean-Laurent,

président de la FEnM, chef de service unité de
chirurgie gynécologique et mammaire de la
MFME au CHU de Martinique

u Dr Ludivine Chevallier,
gynécologue-obstétricienne au CHU de
Martinique, médecin coordinateur de la FEnM

u Dr Alexandre Carre,
gynécologue-obstétricien au CHU de
Martinique, membre de la FEnM

u Dr Alexandru Lintis,
gynécologue-obstétricien au CHU de
Martinique, membre de la FEnM

u Dr Alice Monthieux,
gynécologue médicale, médecin responsable
de PEndotest, membre de la FEnM

u Dr Brigitte Tyburn,
meédecin de la douleur au centre de référence
endométriose du CHU de Martinique

m Audrey Pomier Flobinus,
Filiere endométriose de Martinique (FEnM)

m Rachel Ferrere,
psychologue clinicienne spécialisée
en endométriose

u Les sages-femmes du réseau de la

Collectivité Territoriale de la Martinique
(CTM), membres de la FEnM (PMI)
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Quand le tr‘lahil

devient un alligt—— ——_

WOUE REGIONALE bE

MIATHLON
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“Lidée premiére était

d’organiser un triathlon

pour sensibiliser a
I’endomeétriose. Puis,

nous nous sommes dit :
entrainons des femmes

atteintes avec un
programme adapté et
durable.”

Boris Odry,
président de la
Ligue de triathlon
de Martinique

Texte : Sandrine Chopot - Photos : Jean-Albert Coopmann

Vous étes atteinte d’endométriose, de douleurs gynéco-
logiques persistantes ? La Ligue de triathlon de Marti-
nique et la Filiere endométriose de Martinique (FEnM), en
partenariat avec I'Agence régionale de santé Martinique
(ARS), lancent un programme spécialement concu pour
vous : activité physique adaptée, encadrement structuré,
échanges entre femmes concernées. Ici, pas de perfor-
mance, mais une reconquéte : celle de votre confiance, de
votre énergie, de votre bien-étre.

UNE INITIATIVE NEE

DU TERRAIN

A rlorigine du projet, une
rencontre entre le monde
medical et le mouvement
sportif. « Cest le Dr Mehdi
Jean-Laurent, chef du ser-
vice de chirurgie gynecolo-
gique et mammaire au CHU
de Martinique et président
de la FEnM qui nous a sol-
licités. Lidee premiere etait
dorganiser un triathlon
pour sensibiliser a I'endo-
meétriose. Puis, nous nous sommes
dit : entrainons des femmes at-
teintes avec un programme adapte
et durable, afin qu'elles puissent par-

ticiper a des formats accessibles »,
expligue Boris Odry, président de
la Ligue de triathlon de Martinique.
Dans le méme temps, le Dr Armelle
Jean-Etienne, engagée dans une
these sur les effets de I'activiteé phy-
sigue chez les femmes atteintes
d’endométriose, est venue lancer le
programme. Pendant quatre mois,
25 femmes ont été accompagneées.

UN PROGRAMME

STRUCTURE ET PROGRESSIF
Aujourd’hui, le programme perdure
et 15 femmes aux profils variés
sont engagees dans le dispositif.
Lobjectif : accueilir entre 40 et
60 participantes par an, sur une du-



rée de 8 a 12 mois (découpée en 3 pe-
riodes de 4 mois, a raison de 4 seances
hebdomadaires d’'une heure et demie).
« Les activités sont adaptees a toutes
les femmes. Il ne s'agit pas de compe-
tition. Chacune evolue a son rythme »,
insiste Boris Odry. Le colt annuel varie
entre 150 et 300 € selon les finance-
ments. « Nous avons fait le choix d'un
engagement payant pour responsabill-
ser la participation », poursuit-il.

UN PROGRAMME DEDIE

Pour Clément Briere, coach sportif,
conseiller technique et référent du pro-
gramme, le triathlon simpose comme
une évidence. « Ce sport combine
trois disciplines complémentaires
natation,/aquagym, velo, marche/
course a pied. Deux sont portées et
se prétent d'autant mieux a I'endome-
triose. Lautre permet de travailler I'en-
durance et genere un effet anti-inflam-
matoire intéressant. Nous proposons
un triathlon adapte avec des exercices
specifiques sur la ceinture pelvienne,
associes a du renforcement muscu-
laire. » Cette année, un module de
Pilates vient compléter 'accompagne-
ment, sous I'impulsion de Victor Dela-
fosse. « Le Plilates permet de travailler
les muscles profonds, la respiration et
la gestion de la douleur: Cela apporte
une dimension tres personnalisée au
programme. » Au-dela de I'aspect phy-
sique, le dispositif crée une véritable
cohesion. « Les femmes partagent
les mémes realiteés, les mémes souf
frances, elles se sentent moins seules.
Certaines n'auraient jamais imaginé
pouvoir participer a un triathlon adap-
te. Aujourd'hui, leur regard a change et
leur qualité de vie aussi », conclut Clé-
ment Briere.

TRIATHLON filisce Endomessiose Marsinique

MARTINIGUE

INFOS ET INSCRIPTION :
0696 96 20 23
Irmartinique@fftri.com

contact@fenm.org - fenmmartinigue@gmail.com

Publi-communiqué

De nombreux
N ET AR

« L'activité physique adaptee [APA] est
une thérapeutique non medicamenteuse
intégreée au parcours de soins de
I'endomeétriose », explique le Dr Armelle
Jean-Etienne, praticien hospitalier,
medecin du sport (Unité de medecine
du sport et de I'exercice - Service de
meédecine physique et réadaptation
MPR au CHU de Martinique). Les
bienfaits sont nombreux : diminution de
I'activité des lésions d’'endométriose,
meilleur contréle corporel, notamment
sur la zone pelvienne, augmentation
des protéines anti-inflammatoires,
réduction des douleurs physiques et une
meilleure maitrise de celles-ci, meilleure
mobilité viscérale. « Un organe qui ne
bouge pas est un organe qui fait mal.
Nous avons reussi au cours de notre
etude de recherche clinique APAENDO
a prouver qu'un programme d activité
physique adaptee type triathlon santé
de 15 semaines, améliorait la qualité
de vie ainsi que les parametres de la
condition physique.» Lors des cycles
menstruels et les périodes de crise
douloureuse, une activité en décharge
comme l'immersion dans l'eau, le
Pilates, les étirements sont préconises
pour assouplir le plancher pelvien. La
clé du succes : la régularité.




: 4. Quelles soelutiens peur,me soulager,

P

A quotidien,?

« Si'le tfaiterrient 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.

LES TRAITEMENTS MEDICAUX

Le traitement hormonal

est toujours privilégié a

la chirurgie. Il consiste

a donner une pilule en

continu  (pour empécher

la survenue des regles) ou poser un

stérilet libérant des hormones. « I est

important que la patiente comprenne

comment ¢a 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 étre proposeée (le plus tard possible,

la plus compléte possible et réalisée

par des experts). La chirurgie peut étre

complexe, et doit donc étre menée par
des chirurgiens experts.
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00, LA KINESITHERAPIE
Elle a toute sa place pour
2 soulager les douleurs, ré-

duire les tensions muscu-
laires et surtout redonner de
la mobilité ! « Les massages ab-
dominaux soulagent la constipation. Jutilise
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 arelaxerle 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 collagéne, travailler
sur les adhérences. »



en Martinique.

LE SPORT ADAPTE
« En Martinique, le Dr Ar-
melle Jean-Etienne, mé-
@ decin généraliste, travaille
sur la question de l'activité
physique et l'endométriose.
Le sport adapté aurait des effets trés bé-
néfiques sur la douleur », décrit Audrey
Pomier Flobinus, de la FEnM. Pour mener a
bien ce programme de recherche, la filiére
s’est associée a la Ligue régionale de triath-
lon. L'objectif est de réhabituer le corps a
l'effort physique, a travers un panel d’acti-
vités et une discipline compléte qui sollicite

tous les muscles.

%o

LE YOGA
Le yoga a 'avantage d’étre
une pratigue douce et
apaisante. « Les postures
visent a faire circuler
Iénergie, a travailler le ressenti.
On arrive a isoler l'endroit douloureux.
Certaines postures de compression comme
la pince, le crabe ou le chameau, permettent
de soulager la zone pelvienne. Inversement,
dautres postures soulagent les femmes
tendues et crispées par la douleur »,
recommande Lydia Denuziére, professeure
de yoga et acupunctrice au Diamant.

L’ACUPUNCTURE
« L'objectif est de faire circuler I'énergie. On travaille
sur la rate, le foie... des organes qui gerent le sang. On
soulage aussi la douleur. En médecine chinoise, on part
du principe que quand ily 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 Denuziere, professeure de yoga et acupunctrice

AVEC LE SOUTIEN DE L'ARS MARTINIQUE aan

ET MA SANTE MENTALE?

C'est un élément trés important a
prendre en compte ! « En Martinique,
la filiére a signé un partenariat avec
l'association des psychologues

pour les former a cette question »,
annonce Audrey Pomier Flobinus. Le
collectif Les 20mille a également
créé la plateforme Ecoute endo :
0696 82 74 11. « Deux patientes
référentes répondent aux femmes des
DFA en toute confidentialité », rassure
Aurelia Frank, membre de I'association
Native santé Martinique a l'origine

du collectif. « Un accompagnement
psychologique est nécessaire car

ily a un retentissement sur la vie
privée et professionnelle. Au sein du
couple, il peut y avoir un sentiment

de culpabilité. A cela s'ajoutent des
douleurs chroniques, une altération de
image de soi et une pression sociale
a avoir un enfant. Tout cela justifie
une prise en charge psychologique »,
appuie le Dr Alexandre Carreé,
gynécologue-obstétricien.
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L’ALIMENTATION ANTI-INFLAMMATOIRE

« Avoir une alimentation anti-inflam-
matoire, cest 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 ocestrogénes en excés, ré-
duisent la stagnation des toxines et
I'endo-belly, le ventre gonflé, tres fréquent
chez les femmes souffrant d'endomé-
triose. »
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@ ¥ igence Réponaie de Santé
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1. Aliments les plus riches en fibres:\%
m Les légumineuses : lentilles, pois
d’Angole, haricots rouges, blancs, noirs,
pois chiches...

m 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 ! »
mLeslégumes verts et léegumes-feuilles :
gombos, épinards, haricots verts...

2. Aliments anti-inflammatoires :

m Les épices : curcuma, gingembre,
poivre, épices a colombo, girofle, anis
étoilé, cumin...

m Les fruits : mangue, papaye, ananas,
cerise-pays sont riches en polyphénols.
m Les plantes riches en polyphénols :
feuilles de goyavier, gwo thym, fleurs de
groseille-pays. A consommer en tisanes !
m Les phyto-cestrogénes : « Je recom-
mande aussi les aliments riches en
phyto-cestrogénes comme les graines
de chia et de lin. »

3. Aliments déconseillés

Toutes les fritures et les grillades. « Elles
créent de l'inflammation et accélérent le
vieillissement des cellules. »



4
...

5. Et mon c_ouple dans tout¢a ?.

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 'numeur, prise de
poids, migraine) peuvent fragiliser linti-
mité. L'estime de soi aussi est malmenée.
Coté sexualité, la douleur pendant la péné-
tration, la sécheresse vaginale liée aux trai-
tements, perturbent le désir et 'excitation.
« Méme l'orgasme peut exacerber les dou-
leurs ! », explique Elodie Nestor, présidente
de l'association Likid chokola (Guadeloupe).

Quelles solutions ?

S'INFORMER

m Participer a des ateliers : « 10 % de nos
adhérents sont des hommes. lls sont de
plus en plus nombreux a participer aux
ateliers, avec leurs femmes ou leurs filles.
Drautres souhaitent échanger avec d'autres
hommes qui vivent la méme chose. »

m Anticiper les cycles, savoir ou en est sa
partenaire.

EN PARLER

m « C'est une maladie invisible que l'autre
ne comprend pas forcément. Il faut donc
en parler », conseille Elodie Nestor. Expri-
mer ce que chacun ressent, sans honte et
sans limite.

m Poser des questions de facon bienveil-
lante, ne pas juger, ne pas comparer.

SOUTENIR

m Soulager des taches ménageres : aller
faire les courses, passer a la pharmacie...
m Accompagner aux rendez-vous médi-
Caux.

SE FAIRE ACCOMPAGNER
m Une thérapie de couple peut donner
des clés pour avancer.
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6. Et si on veut un béb

Peut-on tomber enceinte

avec une endométriose ?

« 30 a 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 ?

lls sont multifactoriels ! Les mécanismes en
cause sont nombreux et toutes les étapes
de la reproduction peuvent étre affec-
tées : moins de rapports sexuels a cause
de la douleur, diminution de laréserve ova-
rienne, perméabilité des trompes, trouble
de limplantation, inflasmmation du liquide
péritonéal...

Quand consulter ?

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

Ou 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 lhépital Bichat a Pa-
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ris ou avec les Antilles. Nous avons mis
en place des procédures de téléconsul-
tation et désormais, les couples ne se
rendent dans 'Hexagone que pour la FIV
(fécondation in vitro, NDLR) », note le
Dr Karen Mencé.

AMP ou chirurgie ?

Onatendance aproposer de la PMA plut6t
que de la chirurgie. Pour les femmmes 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 a trois
FIV sont possibles par an. La chirurgie est
proposée seulement dans certains cas.
Elle n’est pas la meilleure solution, carily a
beaucoup de risques.

PEUT-ON ENVISAGER UNE
PRESERVATION DE LA FERTILITE,
CEST-A-DIRE DE CONGELER SES
OVOCYTES EN VUE D'UNE FUTURE
GROSSESSE ?

« Dans le cadre de '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.



Les conséquences de cette maladie sur la
vie professionnelle sont encore peu évo-
quées. Cest 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®,

* Enquéte Endovie IPSOS, janvier 2020.

Pourquoi ¢a pose probléme ?

De nombreux symptémes rendent le
travail pénible au quotidien :

m la fatigue chronique et les troubles émo-
tionnels (anxiété, sensibilité) affectent les
relations professionnelles, la concentration
et l'efficacité ;

m les douleurs lombaires et dans les
jambes peuvent rendre les postures de
travail pénibles (rester debout, porter des
charges...);

m les troubles digestifs et urinaires im-
posent un passage fréquent aux toilettes.

Ces symptomes affectent aussi le bien-
étre au travail (remarques négatives des

7. Quelles aides au travail ?°~

collegues et de la direction) et constituent
un frein a l'évolution de leurs carrieres
professionnelles.

Que faire ?

Plusieurs solutions et dispositifs sont
possibles soit pour adapter son poste de
travail, soit pour bénéficier d’arréts.

m La médecine du travail

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

m Les arréts de travail

Le médecin peut prescrire un arrét de
travail avec indemnisation par I'Assurance
maladie. Et, a la reprise du travalil, il est
aussi possible de bénéficier d’'un mi-temps
thérapeutique (temps partiel pour raison
médicale).
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m La reconnaissance qualité du travail-
leur handicapé (RQTH)

Cest un dispositif qui facilite 'aménage-
ment du poste de travail (horaires, taches,
équipement, télétravail) et peut aider pour
une reconversion. La demande se fait au-
prés de la Maison martiniquaise des per-
sonnes en situation de handicap (MMPH).

m 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 a 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 I'envoie a I'Assurance maladie.
Attention, lendométriose n'est pas
systématiguement reconnue comme ALD.
Chaque dossier est étudié au cas par cas.
« Cela demande de constituer un dossier
en béton, ce nest pas automatique »,
prévient Laura Appertet, coordinatrice de
la filiere endométriose Guadeloupe.

m Le projet d’accueil individualisé (PAI)
Pour les collégiennes, les lycéennes
ou les étudiantes, le PAl permet des
aménagements (horaires, tiers temps
pour les examens, dispense de certaines
activités...), mais également la prise de
traitementsenmilieuscolaire. « Lademande
se fait auprés du chef détablissement.
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 léve les tabous sur Fendométriose
au travail !

- Le Guide Endométriose « Mon Guide de
suivi : Le diagnostic, et maintenant ? »
Co-réalisé par Endomind, la Filiere Endomé-
triose de Martinique et I’Assurance Maladie.
Disponible auprés de la FEnM.

8. Ou trouver de Paide prés de chez moi ?

LaFiliére endométriose de Martinique  Les 15 centres de PMi dela Association EndoForm972
(FEnM) Collectivité Territoriale de Nataly.d@wanadoo.fr
contact@fenm.org Martinique (CTM)

fenmmartinique@gmail.com
Site internet : www.fenm.org

https://lannuaire.service-public.
gouv.fr/navigation/martinique/pmi

Bamp 972 : association pour les personnes
infertiles et les patients en AMP
0696 56 57 37 - collectifbamp972@gmail.com

Cer)t!' ? AMP Clnr!nque Saint:Paul Activite Phys|q'ug adapte Association Réve d’étre mére
(Suivi échographique, geste AMP) avec la Ligue Régionale .

- . . s Revedetremere972@gmail.com
amp@cliniquesaintpaul.fr de Triathlon de Martinique 0696 82 89 66
Secrétariat 0596 0103 70 [rmartinique@fftri.com
Le centre de la douleur de Martinique  Association Natives santé
Référent en Endométriose Martinique "
0596 55 24 39 Collectif Les 20milles 972 E
EndoFrance Martinique @les20mille972 POUR MIEUX )
Filieres@endofrance.org Ecoute endo : 0696 82 74 11 VOUS ACCOMPAGNER [=]
0696 7119 25 AUQUOTIDIEN! .
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PUBLI-COMMUNIQUE

PROTECTIONS
HYGIENIQUES
REUTILISABLES:

prendre soin de soi autrement

En tant que femmes, nous sommes toutes concer-
nées par les menstruations. La plupart d’entre nous
utilisent encore des protections hygiéniques jetables,
par habitude ou par manque d’information sur les al-
ternatives existantes.

Aujourd’hui, il est possible d'opter pour des solutions réutili-
sables, plus respectueuses du corps et de I'environnement :
serviettes lavables, culottes menstruelles et coupes mens-
truelles offrent des options variées, adaptées & chaque
femme, & son mode de vie et a son flux.

Congues avec des matériaux plus sains, comme le coton
ou le silicone médical, ces protections limitent I'exposition
aux substances chimiques parfois présentes dans les pro-

SUbs ques p P P + SAINES
tections jetables.

\ / Respectueuses

e N de votre santé.
Au-deld des bénéfices pour la santé, choisir des pro-
tections hygiéniques réutilisables, c’est aussi faire un
geste concret pour I'environnement. Les protections .
jetables représentent une part importante des dé- * EGOLOGIQUES
chets et se retrouvent trop souvent dans la nature, Moins de déchets
notamment sur nos plages. IR

- J

Les protections hygiéniques réutilisables permettent a la
fois de réduire la production de déchets et de réaliser des
économies. La CACEM, dans le cadre de son programme
d’actions pour la réduction des déchets, encourage toutes
les femmes & adopter ces alternatives durables.

+ ECONOMIQUES
Un investissement
vite rentabilisé.

8\

Il n'existe pas une protection unique idéale, mais des solutions
a combiner selon ses besoins et son confort.

/‘50 PROGRAMME LOCAL
! lll i 7 DE PREVENTION DES DECHETS
MENAGERS ET ASSIMILES

~r ‘._/ Communauté d'Agglomération du Centre de la Martinique
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CHU de la Martinique
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DES ANEVRISMES
SOIGNES

AVANT
» LA RUPILE
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D Texte et photos : Ludovic Clérima

Le CHU de Martinique est le seul de la Caraibe a 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
ou cette maladie est plus fréquente qu’ailleurs, notamment chez

les femmes.

Lorsgu’on pénétre 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
téte et masque ajusté sur le nez, se pré-
parent. Leur objectif ? Débusquer I'ané-
vrisme avant méme qu’il ne se rompe.
Sur les écrans de la salle de controle,
des imageries d’arteres grossies du cer-
veau saffichent. On peut y voir une dila-
tation anormale de I'artere sous la forme
d’une petite boule. Cette grosseur qui me-
nace d’éclater, c’est I'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 téte du patient », nous explique le
Pr Christina losif, cheffe du service de neu-
roradiologie interventionnelle du CHUM.
Un équipement arrivé en 2023 sur lile,
d’autant plus important pour la popula-
tion gu’aux Antilles, les ruptures d’ané-
vrisme sont plus fréquentes qu’ailleurs
dans le monde.

LES ANTILLAISES )

DAVANTAGE (ONCERNEES

Une prévalence qui s’explique en partie
par I'hypertension. Celle-ci touche plus
de personnes dans la Caraibe que dans
'Hexagone. Or, cette derniere augmente
les chances de développer un anévrisme.
Dans une étude publié¢e en décembre

2025 par Santé publique France, on ap-
prend gu’en France hexagonale, la pro-
portion de personnes déclarant souffrir
d’hypertension artérielle, agées de 18 a
79 ans, est de 22 %, tous sexes confon-
dus. En Guadeloupe et en Martinique,
ce chiffre passe a 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
jusqua 60 %. Dans nos territoires, c'est
80 % », confirme Christina losif.

NAVIGUER DANS LES ARTERES

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 a cette taille quelle
éclate. Une réalité qui rend encore
plus indispensable la présence d’un

tel outil dans notre département :

« Grace a cette machine et aux
équipes formées, nous pouvons

réaliser une ponction de [lar-

tere fémorale au niveau du pli

de l'aine et naviguer dans les ar-

teres de maniere précise. L'ima-

gerie en temps réel nous aide

a naviguer a l'intérieur pour at-

teindre l'anévrisme et l'exclure

de la circulation avant qu’il ne
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L'enquéte

se rompe. L’intervention dure entre deux
et quatre heures et le patient s’en sort
sans traces visibles, aprés deux a 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 lexpertise
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 'Hexagone, vous
pouvez désormais étre soigné en préven-
tif et en urgence, avec un transfert (40 mi-
nutes de vol) pris en charge par la Sécurité
sociale, pourvos traitements et suivis pour
un anévrisme intracranien. Vous pouvez
également profiter d’une téléconsultation
avec le Pr losif ou un neuroradiologue in-
terventionnel de son équipe, sans quit-
ter votre domicile, en envoyant un mail
(secretariat.Unri@chu-martinique.fr).

DE GRAVES SEQUELLES
Faute de traitement adéquat,
les conséquences sur la san-
té d’une rupture d’anévrisme
sont graves : « 25 % des
personnes dont 'anévrisme
s’est rompu décedent
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 »,
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souligne le Pr Christina losif. Il n’y a pas de
dépistage systématique pour I'anévrisme.
La plupart du temps, les personnes le dé-
tectent de facon fortuite a 'occasion d’'un
scanner ou d’une IRM due a des maux de
téte ou autres symptomes. « Si des per-
sonnes de votre famille ont déja fait des
ruptures, mieux vaut consulter, car l'ané-
vrisme est un phénotype, c’est-a-dire le
résultat de conditions qui préexistent a
sa formation », ajoute-t-elle. A ce jour, il
existe prés 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
a mettre en place : éviter de consommer
des produits trop sucrés ou salés et faire
de I'exercice pour ne pas étre en surpoids :
« Globalement, il faut éviter tout ce qui fa-
vorise I'apparition d’une hypertension, de
diabéte, de surpoids », rappelle le profes-
seur.

UN CENTRE CARIBEEN

Si on a de plus en plus d’'informations sur
la maniére dont s’exprime I'anévrisme aux
Antilles, certains mysteres 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 losif. Prés 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 Jamaique », indique-t-elle.


mailto:secretariat.Unri@chu-martinique.fr
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TEMOIGNAGE

JFAI VECU PENDANT PRES D'UN AN
AVEC UNE BOMBE DANS LA TETE »

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

Elle est assise, sereine, a la terrasse du Boule de
neige a Schoelcher. Le timbre de voix de la sexa-
génaire est doux, mais son récit tranchant : « Jaj
vécu pendant prés d’un an avec une bombe dans
la téte préte a exploser a tout moment », com-
mence Manuella. Il est impossible de deviner en la
voyant quelle 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 symptémes ont démarré en jan-
vier 2024. Je souffrais de tensions a la machoire 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 oul les douleurs ont été incessantes. Sur mon
lieu de travail, j'ai senti comme si une hache me
transpercait la téte. Jai fini aux urgences en hur-
lant de douleur. »

Eviter Paccident

Les rendez-vous médicaux s’enchainent. Manuella
parvient a obtenir une IRM au centre Frantz-Fanon
du Marin. Peu de temps avant Noél, le coupe-

ret tombe : présence d’anévrisme cérébral com-
primant le nerf optique. « Au départ, j’ai cru que
c’était une erreur. Ca ne pouvait pas étre 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 I'accident.

Elle tente d’obtenir un rendez-vous a 'hdpital Ro-
thschild, dans 'Hexagone. « Ils étaient préts a me
prendre, mais mon médecin traitant m'en a empé-
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 ile. Manuella apprend
que le CHU de Martinique développe depuis 2023
une technique permettant de traiter lanévrisme
avant sa rupture. Elle parvient a obtenir un ren-
dez-vous avec le Pr Christina losif, cheffe de ser-
vice de neuroradiologie interventionnelle. Malgré
de multiples péripéties liées au manque de places,
Fopération a lieu a temps. « Je me souviendrai
toujours du réveil. Jai entendu la voix du Pr losif
me dire : “Votre opération est un bijou.” Le plus
dur aujourd’hui, c’est de sortir de ¢a. De se dire
qu'avoir mal a la téte ne signifie pas qu’un ané-
vrisme va se rompre. Jai 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 losif : « Je souhaite de tout coeur 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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Cest lorgane le plus vaste du corps
humain, atteignant jusqu’a 2 m? de surface
et pesant 15 % du poids corporel (pres
de 5 kg). Elle assure plusieurs fonctions
essentielles :
m protection contre les UV, les germes et
les polluants ;
m régulation de la température ;
m production de vitamine D.
Véritable vitrine de notre fonctionnement
interne, elle reflete notre état métabolique,
hormonal, émotionnel... parfois avant
méme l'apparition d’autres symptomes.
Comme le rappelle le Dr Anne-Marie
Garsaud, dermatologue en Martinique :
« La peau est une barriere entre le
milieu extérieur et notre intérieur. Les
changements internes importants peuvent
S’y répercuter rapidemment. » lls peuvent
apparaitre sous la forme d’inflammations,
de modifications pigmentaires, ou de
modification de l'équilibre cutané.

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

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

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

m un changement de cou-

leur de la peau qui devient

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

sion cutanée

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

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

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

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

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



Scan

cest auol TON proBLEME DE PEAU?

Voici 6 problémes de peau frequents, leurs causes possibles et des solutions.  —~.
\
’%
, - NY
RIDES ET RIDULES PRECOCES POINTS NOIRS ’
ET PORES DILATES

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

u Excés de sébum (chaleur)
= Humidité

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

= Manque de sommeil - PoIIutlgn
 Stress oxydatif m Mauvais nettoyage
alerrain génétique non favorable = Probleme hormonal
Solutions| Solutions
= Protection solaire quotidienne (SPF 30 & 50 u Nettoyage doux matin et soir (eau micellaire,
e e ' otion purifiante au tea tree)
cha eauplunettes = Soins régulateurs de sébum
: Anti?) d:':mts 2l u Exfoliation adaptée (1 a 2 fois par semaine)
- Hydr:tition u Eviter les produits trop occlusifs
m Arrét du tabac
— TEINT TERNE " POCHES ET CERNES
= Manque de sommeil, fatigue
u Fatigue = Rétention d’eau
= Anémie m Troubles circulatoires
= Manque d’oxygénation m Stress
m Tabac m Facteur génétique
u Stress chronique mAge
Solutions Solutions
= Bilan sanguin en cas de doute = Amel!orer le sommeil
u Activité physique = Réduire le sel

m Massages drainants
m Compresses froides
m Activité physique réguliere
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PEAU SECHE ET DESHYDRATEE

u Climatisation fréquente

m Exposition au soleil, au vent et au sel
= Manque d’hydratation

m Abus d’alcool, tabac

m Stress

u Allergies

= Hypothyroidie

= Ménopause

Solutions

m Boire réguliérement

m Utiliser des soins hydratants

m Eviter les nettoyants agressifs, préférer un
savon surgras

m Utiliser un brumisateur

m Huile de carapa et beurre de cacao

BOUTONS ET ACNE

L’acné est une maladie
inflammatoire de la
glande sébacée.

m Déséquilibre

hormonal

(androgénes)

m Stress

u Climat humide

m Produits cosmétiques inadaptés

= Syndrome des ovaires polykystiques

Solutions

m Nettoyage doux et régulier

u Eviter de manipuler les lésions

m Adapter les cosmétiques au climat tropical
m Consulter en cas d’acné persistante ou
sévere

m Traiter [a cause hormonale si nécessaire

Moment
“femmes

Parce que chaque femme
meérite une parenthese de douceur,
notre spa celebre le mois de mars
avec une experience sensorielle unique :

.

Enveloppement & Massage a la Rose

05 € AU LIEU
DE112 €

Notre centre spa propose une large gami

I h

ne

de soins pour repondre a toutes vos envies ;!

+ Rituels bien-étre en duo ou en solo
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UN STYLE

D Texte:BK

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

D’ou vient cette tendance ?

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

Avec le soutien d' |k Ysld[eplelele)

Que disent-elles
de notre personnalité ?

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

Quelles sont les erreurs a ne pas
commettre ?

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

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

VISAGE ROND VISAGE CARRE

O Privilegiez:: O Privilegiez::

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

et des branches épaisses.  matiéres translucides

m Des montures légére- ou fines.

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

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

accentuent la rondeur.

qui durcissent le visage.

VISAGE OVALE VISAGE ALLONGE

O Privilegiez : O Privilegiez :

m « Toutes les audaces m Les montures hautes,

sont possibles » : oversize, larges et épaisses.

rondes, papillon, aviateur.  m Les formes rondes,

m Les montures originales, papillon ou carrées.

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

Q Evitez: le visage.

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

© Evitez:

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

CONSEILN° 2 ATTENTION A L'HARMONIE
DES COULEURS

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

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

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

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

DE VIE

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

. ‘ DE LA FANTAISIE !

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

Marinick, 53 ans, Sainte-Anne

Avec le soutien d' Optlc plelele
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'""Is @@ptic2000

LES JOURS ggl{}la",ii&g

NOS OPTIGIENS
SEDEPASSENT

Tester votre vue

Vérifier votre
correction actuelle

Améliorer
votre confort visuel

On va se revoir.

Test de vue a but non médical. Juillet 2022 -
SIREN 326 980 018 - RCS Nanterre.

OPTIC 2000
Immeuble Hexagone « Zone de Champigny « DUCOS - Tél.: 05 96 55 98 30
Ctre Cial LASSALE - SAINTE MARIE - Tél.: 05 96 69 23 83
13, rue Victor Hugo « LATRINITE - Tél.: 05 96 58 37 84
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ASSOCIATION DEDIEE

A L'INSERTION PROFES-
SIONNELLE PAR L'ACTIVITE
ECONOMIQUE, EMERY DOM
PROPOSE AUX SENIORS
TRANSPORT SOLIDAIRE
ET PORTAGE DE REPAS.
UN MODELE RESILIENT

ET EFFICACE, RECONNU
D'UTILITE PUBLIQUE.
ENTRETIEN AVEC VALERIE
LAGRIN, SA DIRECTRICE.

Etre un atelier chantier
d'insertion, ¢ca change quoi ?

Etre un atelier chantier d'in-
sertion (ACI) depuis 2023, c'est
aller au-dela de la simple pres-
tation de service pour offrir un
emploi, un cadre et des repéres
a des personnes durablement
éloignées du marché du travail.
Grace a un accompagnement
socioprofessionnel et technique
renforcé, nous travaillons avec
elles sur les codes de l'entre-
prise, les savoir-faire et les
savoir-étre du monde profes-
sionnel. Intervenir aupres des se-
niors devient un support concret
d’'apprentissage, d'estime de soi

OLIDAIRES
& EFFICACES !

et de reprise de confiance. Notre
vraie valeur ajoutée, c'est une
équipe porteuse d'un fort esprit
associatif et d'une fibre sociale
affirmée, qui fait du chantier un
lieu d’exigence, mais aussi de
bienveillance et de solidarité.

Qui sont vos salariés ?

Ce sont des personnes en in-
sertion, qui bénéficient d'actions
de formation dans des structures
agréées, leur permettant d'avoir
un titre professionnel. L'ACI leur
ouvre droit a un contrat de travail
de 4 mois minimum a 24 mois.
En trois ans, nous avons accom-
pagné plus de 70 personnes.

QUELS SERVICES PROPOSEZ-VOUS ?

ACI insertion Gourmande d’Emery DOM,

une équipe de 12 salariés en insertion, confec-
tionne des repas locaux, sains et tragables

en circuit court, générant un chiffre d'affaires

récurrent via des partenariats avec les CCAS,

entreprises et marchés de proximité.

ACl Emery DOM TUSS

(Transport utilisé social et solidaire),

qui compte 11 salariés, assure des navettes
reliant les zones rurales aux services
essentiels, rendez-vous médicaux, courses,
démarches administratives ou loisirs.




Nous avons pour obligation de
leur proposer une insertion par un
emploi durable ou une formation
longue. C'est notre priorité, qui fait
de nous une association d'intérét
public. Nous avons aussi la particu-
larité innovante d'étre positionnés
sur des secteurs peu représentés
dans le domaine de linsertion,
plus souvent tournés vers le pay-
sage et le BTP.

« INTERVENIR
AUPRES DES SENIORS
DEVIENT UN SUPPORT
CONCRET D'APPREN-
TISSAGE, D'ESTIME

DE SOI ET DE REPRISE
DE CONFIANCE. »

Quel est le modéle écono-
mique de l'association ?

Le modéle hybride d’ACI allie im-
pact social et viabilité économique.
Conventionnée par UEtat (DEETS),
notre structure bénéficie d'une aide
aux postes. Les collectivités locales
offrent des subventions dédiées aux
missions d'intérét général et nos
activités génerent 30 % du chiffre
d'affaires. Cet autofinancement est
notre atout majeur en Martinique.
Employeurs solidaires, nous of-
frons des contrats CDDI rémunérés
au SMIC — financés a 100 % par

I'Etat — associés a un accompagne-
ment socioprofessionnel intensif,
avec déja plus de 50 emplois directs
et indirects créés. Emery Dom ap-
parait ainsi comme un laboratoire
vivant : insertion professionnelle,
utilité sociale et autonomie écono-
mique au service des seniors et des
territoires. Un exemple inspirant
pour 'Outre-mer.

Quels sont vos projets ?

Nous souhaitons nous faire
connaitre a un public élargi, se-
niors isolés, familles modestes et

personnes éloignées de ['emploi.
A U'horizon 2028, nous ouvrons le
transport social et solidaire vers
cing nouvelles communes, avec
30 emplois supplémentaires et
20 % de hausse de la croissance lo-
cale, en partenariat étroit avec les
CCAS. Nous visons d’ici deux ans un
doublement de l'activité « repas »,
consolidant nos missions d'utilité
publique toujours avec les CCAS,
générant des retombées écono-
miques durables.
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CUISINER LOCAL,

- Texte : Céline Gui - 2 i
P e cuisiner ? i
repas sainets ureux ? Mai

conseillére ire et dévelo
recettes, no es astuces.
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Atable!

N’EST PAS
SYNONYME
D’UN PLAT
QuI MUJOTE
DURANT DES
HEURES.”
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CUISSON
EXPRESS

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

QUI EST MAIKA RADJOUKI ?

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

maiss_cuisine
asso_komestible
fapfap.gp

comptez environ 15 a 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 creme liquide et du fromage
demande peu de temps. »

ORGANISATION
BETON

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

ASSAISONNEMENT
PRET A L'EMPLOI

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

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

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

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

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

frais avant de servir.

Variante

Vous pouvez remplacer le saumon par du marlin, du thazard ou du thon.
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VELOUTE
de W
b Préparation : 15 minutes
b Cuisson : 15 minutes

ingrédients

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

de creme liquide » 1 oignon »

1 piment végétarien b 1 cube

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

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



mo 0% de matiere grasse,
¢a merite bien un calin.
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Calin 0%, le plaisir doux et onctueux.

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

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

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

pour une touche fruitée & chaque moment de la journée.

— ' 2= "" > Y 2= "" -
. — A . —

T s ok Fabriqué
AL Gon b Ao avVertPre | &)™
ﬂ%ﬂ% depuis 1976 )’o/ lait
D" > plai

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR




Association

Luddy Marie-Eléoncy:
uhe vie en mouvement!

D Texte : Sandrine Chopot - Photos : Jean-Albert Coopmann

Cette Martiniquaise, maman de trois enfants, a fait de ’activité
physique un pilier de sa vie et un outil de résilience. Luddy Marie-
Eléoncy est présidente de ’association S.P.O.R.T Equilibre, cheffe
de projet, éducatrice sportive, animatrice en milieu social, et

formatrice d’adultes. Rencontre.

D’ou vient votre passion pour le sport ?

Jai grandi dans une famille ou le sport était
trés présent. Mon pére a joué au football a
un trés bon niveau. Jai perdu ma meére trés
jeune et ce n’est que plus tard que j'ai appris
gu’elle pratiquait la course a pied. Comme un
héritage, au Carbet, on m’appelait «la fille qui
court». Le sport était déja pour moi quelque
chose de naturel, presque vital. La création
de S.P.O.RT. Equilibre est directement liée
a une période difficile de ma vie, le sport a
été un tremplin pour retrouver un équilibre.
C’est cette expérience de vie que jai voulu
transformer en engagement pour les autres
en créant I'association.

Quel a été votre parcours de formation ?

De la 6 ¢ala 3 ¢, jai intégré une classe sport-
études, un dispositif expérimental a I'époque,
avec huit heures de sport par semaine:
natation dans la piscine olympique du Carbet,
course a pied, randonnée... On touchait a
toutes les activités physiques et sportives.
Titulaire de brevets fédéraux niveau 1 et 2, et
de trois brevets d’Etat en sport et animation
sociale, j’ai été entraineuse de football des 'age
de 15 ans. En paralléle, j’ai toujours pratiqué la
course de fond, la danse, la natation.
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PUBLI-REPORTAGE

Pouvez-vous nous présenter
S.P.0.R.T Equilibre ?

C'est une association dédiée au sport, a la
santé, a la prévention, a la formation pour
tous les publics: enfants, jeunes, adultes,
seniors, personnes a mobilité réduite (voir
encadré). Habilitée Maison Sport Santé, par les
ministéres du Sport et de la Santé (représentés
par 'ARS* et la DRAJES™ au niveau local), les
activités sportives sont organisées dans le
quartier Sainte-Thérése, a Fort-de-France, et
au Carbet, au CHNC (Centre hospitalier Nord
Caraibe) ou la direction de hépital nous a mis
a disposition une villa pour développer une
plateforme sport-santé, nutrition et bien-étre
physique et mental. C’est une premiére et une
vraie reconnaissance du réle du sport dans les
parcours de santé!

(*) Agence régionale de santé

(**) Délégation régionale académique a la jeunesse, a
I'engagement et aux sports

Quelles sont, selon vous, les cing raisons
pour lesquelles une femme devrait
pratiquer du sport ?

Tout d’abord, parce que la vie est mouvement.
Tout cequinebouge pass’atrophie. Lesmuscles
sont faits pour étre utilisés. Ensuite, l'activité
physique permet dévacuer les tensions et
les toxines, de libérer le corps et lesprit.
Troisiemement, c’est une maniére de prendre
soin de soi, de sa silhouette. Quatriemement,
le sport forge un mental d’acier, développe la
confiance et la résilience. Enfin, c’est une arme
puissante contre de nombreuses maladies:
cancer du sein, endométriose, effets
secondaires de la ménopause. Il aide a bien
vieillir, a rester autonome et en bonne santé le
plus longtemps possible.

Luddy Marie-Eléoncy, présidente de I'association
S.P.ORT Equilibre, cheffe de projet, éducatrice sportive,
animatrice en milieu social, et formatrice d’adultes

S.PO.RT EQUILIBRE CEST...

200 membres et des activités organisées autour

de 3 poles:

m le pole forme et santé propose
des activités physiques pour tous:
cardio-boxe, lutte, mais aussi des activités
physiques adaptées pour les personnes atteintes
de pathologies;

m le pole familial et loisirs propose des activités
sportives ciblées pour les enfants, les jeunes et
parents, ainsi qu'un accueil de loisirs ;

m le pole formation vise a former des animateurs et
éducateurs, a proposer des formations tout public
autour du sport, de la santé physique et mentale.

Plus d’infos
Association S.P.0.R.T EQUILIBRE
0696 7174 50

m CHNC, habitation Lajus
‘ m LCR résidence Bois d'Inde Ozanam
972211e Carbet
m Maison de quartier Jean-Louis

16 ruelle du petit passage
Sainte-Thérése, 97200 Fort-de-France
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Les femmes
et la compeétition:
¢a matche ?

D Texte : Ludovic Clérima

Pratiquer du sport en compétition est loin d’étre une mince
affaire pour les femmes. Entre garde des enfants, entrainements
non adaptés et problémes de transport, elles ont du mal a
s’entrainer pour accéder au plus haut niveau.

Lorsquelle se lance dans la voile
traditionnelle, Anais ignore tout de cet
univers : « Cétait mon premier sport
d'équipe et la premiere fois que je faisais
de la compétition. » Onze ans plus tard,
elle continue d'évoluer avec I'équipage
Ti Bijou, composé exclusivement de
femmes. Un engagement qui rogne sur sa
vie familiale : « Plus le Traditour approche
et plus les entrainements sont nombreux.
On s’entraine le week-end. Jessaie d’étre
au moins la pour le déjeuner le dimanche.
Cest dur, mais les enfants sont contents
de voir leur mere se dépasser. Chaque
année, je me dis que je vais arréter car ¢a
prend trop de temps, et pourtant chaque
année jy retourne », ajoute-t-elle. Les
organisateurs des courses délivrent les
calendriers tot dans 'année, ce qui permet
aux compétitrices de s’organiser. Car le
plus compliqué pour elles reste de faire
garder les enfants. Un sujet encore plus
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présent en Guyane. « Cest le plus gros
frein a la pratique sportive des femmes
tout court », constate Marylou Fagherazzi,
présidente de I'Association sportive des
postes, télégraphes et téléphones (ASPTT)
de llle de Cayenne. Des méres souvent
plus jeunes quiailleurs et pour qui il va étre
plus difficile de s’organiser. Car la Guyane
est le département francais qui présente le
taux de grossesses précoces le plus élevé
de France. Le territoire compte, selon
le réseau de périnatalité, 10 fois plus de
grossesses chez les mineures que dans
'Hexagone en 2018 et jusqu’a 40 fois plus
chez les filles de moins de 15 ans.

TRANSPORTS EN COMMUN

Dans nos départements, la question de la
mobilité est aussi un frein pour les femmes
qui aspirent a la compétition. « Les trans-
ports en commun ne sont pas assez régu-
liers sur nos territoires et le maillage n’est
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On se
bouge

pas parfait. On laissera plus facilement un
garcon partir seul a un entrainement le soir,
quitte a ce quil fasse du stop, qu'une jeune
fille », constate Steeve Lorsolo, conseiller
technique de la rectrice de 'Académie de
Martinique.

ABDOS ET PERINEE

Se pose également la question des spé-
cificités du corps féminin. Fanny Peletier,
athlete de haut niveau au Centre de res-
sources, d’expertise et de performance
sportive (Creps) des Antilles-Guyane aux
Abymes, en Guadeloupe, le sait bien. La
jeune femme de 28 ans, qui prépare les JO
de 2028, a dU apprendre par elle-méme
a adapter ses entrainements : « Il y a des
exercices, comme les crunchs, que 'on fait
faire aux hommes comme aux femmes.
Mais pour nous, cela peut entrainer des
problémes au niveau du périnée. Jai eu des
fuites urinaires a cause de cela. Ce manque
d'adaptation conduit certaines femmes
a se décourager et a ne pas accéder au
plus haut niveau. Javais des amies qui ap-
préhendaient les séances d’entrainement
et ne buvaient pas exprés », assure-t-elle.
L’athléte a également dl penser ses efforts
en fonction de son cycle menstruel : « Je
me suis rendu compte que je me blessais
toujours au moment de mes regles. Jes-
sayais de maintenir le méme niveau d’ef-
fort et ca n‘avait pas de sens. Au début de
mon cycle, mes tendons sont enflammés
et il ne faut pas forcer dessus. » Depuis, elle
enchaine des sessions intenses de trois se-
maines et un entrainement plus léger pen-
dant ses menstruations.
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INCLURE DAVANTAGE

LES FEMMES

Les évolutions doivent aussi venir des fé-
dérations sportives. Cest le cas de la
Ligue de voile de Guadeloupe, qui s'inscrit
dans une démarche pro-active de promo-
tion du sport et de la compétition aupres
d’un public féminin a travers des initiatives
concretes : « Nous avons adapté le regle-
ment des courses de voile traditionnelle
pour permettre aux femmes d’étre sept a
bord contre six pour les hommes. Qui plus
est, les saintoises ont évolué. Elles sont dé-
sormais plus légeres et donc plus faciles
a manipuler. Enfin, nous sommes intrai-
tables sur le reglement avec les hommes
qui auraient un comportement déplacé
envers les femmes », indique Victor Jean-
Noél, président de la Ligue de voile de Gua-
deloupe. Une politique qui porte ses fruits.
Sur les 40 équipages au départ du Tradi-
tour, pres de la moitié est composée de
groupes mixtes ou exclusivement fémi-
nins. Un changement qu’observe éga-
lement Marie-Francoise dans le trail. La
sexagénaire martiniquaise, adepte de la
course a pied depuis 2008, voit le nombre
de participantes croitre d’année en an-
née : « Quand j'ai commencé, le trail était
surtout un sport dhommes. Il n’y avait
presque que des militaires dans les com-
pétitions. Mais depuis, sur une course de
200 personnes, la moitié des participants
sont des participantes », se réjouit-elle. La
possibilité de courir des distances moins
longues, de 8 kilometres par exemple, ex-
plique en partie la féminisation de la pra-
tigue selon Marie-Francoise.



FAIRE NAITRE DES VOCATIONS

Des politiques publiques sont mises en place pour inciter les

jeunes filles a continuer le sport pour atteindre des sommets.

En Guadeloupe, le département dispose de deux poles spor-
tifs feminins, Pun pour le handball @ Basse-Terre et un autre
dédié au basket au sein du Creps. En Martinique, 'Union na-
tionale du sport scolaire (UNSS) organise plusieurs fois dans
Fannée des journées consacrées au sport féminin auprés des
collégiennes et lycéennes. LASPTT de Ille de Cayenne pro-

pose également des journées invitant les femmes a faire gra-

tuitement du sport, tout en mettant en place un systeme
de garde d’enfants. Une pratique consacrée au loisir, mais
qui demeure fondamentale pour ne pas casser le lien des
femmes avec l'activité physique et qui fera peut-étre naitre
des vocations chez certaines participantes.
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