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Un été en beauté et en santé |

ientdt les vacances | Le moment idéal pour
prendre soin de soi et de sa santé. Pour
vous y aider, Et la santé, on dit quoi ? fait le
plein de sujets spécial été |

Coup de cceur | Découvrez I'entretien exclusif du
grand musicien malien Salif Keita. En tournée tout
I'été, il revient sur ses engagements en faveur
des albinos et sur sa passion pour la musique.

A I'nonneur aussi, Fatou N’ Diaye, Er|q Ebouaney
et Omar Sy, trois étoiles du cinéma.

Au fil des pages, retrouvez les bons gestes pour
bien vous protéger du soleil et du palu, pour éviter
d'étre contaminé par une eau insalubre... Sans
oublier votre allié de choc face aux infections
sexuellement transmissibles : le préservatif |

Nous vous proposons aussi d'entrer dans les
coulisses d'un Planning Familial, une association
entierement dédiée aux femmes : contraception,
sexualité, mais aussi avortement et respect des
droits.

Et dans C'est mon histoire, faites la connaissance
d'Abdoulaye qui raconte son arrivée en France et sa

victoire contre le racisme.

Bonnes vacances !
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UITE DIT... BIEN DIT...

© 8°m° FACE Productions / Real : JG Biggs

menées, notamment, par la pétillante Claudia Tagbo et
Patson en personne | Une occasion de découvrir les
nombreux conseils santé prodigués par le nouveau doc-
teur Lassana. A suivre notamment : « Comment sortir
otre série préférée « Toi-méme tu sais » revient de/lenferdujeu ?», « Joute la vérite sur les dangers des
3 la rentrée avec de nouveaux épisodes | Nou- Produits de blanchiment de la peau »...
velle saison, nouveaux lieux et nouvelles intrigues  Pour plus d'information, rendez-vous sur lasantepourtous.com !

Sécurité routiére Préservatif

Les dangers de I'alcool ys Protégez-vous !

elui qui conduit, c’est celui qui ne
G boit pas | En France, I'alcool est C ‘est I'eté, et qui sait, I'occa-
la premiere cause de mortalité sion de trouver I'ame sceur.
Mais attention : ce n’est pas
parce qu’on est détendu qu'il faut

sur les routes : il agit directement sur
oublier de se protéger. Le VIH-Sida,

le cerveau, diminue les réflexes et la

concentration et brouille la vue. Si vous
les infections sexuellement trans-
missibles (IST) ne prennent pas de

avez bu au moins 2 verres (alcoolémie
vacances ! Donc, il est important

supérieure a 0,5 g par litre de sang), il est
interdit de prendre le volant. Et si un de vos

proches veut conduire aprés avoir trop bu, retenez-le par de mettre un préservatif a chaque

tous les moyens. * rapport tant qu'on n’a pas fait le test.

En savoir plus http:/securite-routiere.gouvfr > rubrique Les dangers de la route C'est LE ?‘eU| moyen de se protéger

& Conseils pour une route plus siire du VIH-Sida, des autres IST et de
concilier plaisir et santé ! *R

U'fro Basket 2013

I n'y a pas que le foot ! Du 20 au 31 aolt prochain, a
Abidjan, se déroulera I'Afro basket Hommes 2013,

LE championnat d’Afrique des Nations de basketball !

La Céte d'Ivoire et le Sénégal font partie de la poule A.
Cameroun, Congo et Mali en poule D. Au total,

16 équipes s'affronteront pour la victoire. De grands
noms parmi les anciens sont déja prévus en invités
surprise ! A venir aussi a Maputo (Mozambique) : I'Afro
basket Femmes, du 20 au 29 septembre 2013 ! *R
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Contraception

Choisir celle qui convient

ne contraception efficace, c'est une contracep-
U tion adaptée. Le mode de vie, I'état de santé,

le fait d'avoir des enfants ou non : plusieurs
criteres sont a prendre en compte avant de choisir la
vétre avec le conseil de votre médecin. Outre la pilule,
sachez qu'il existe de nombreux contraceptifs comme
le dispositif intra utérin (DIU), I'implant, le patch... Enfin,
n‘oubliez pas que le préservatif, masculin ou féminin,
reste le seul moyen de se protéger des infections
sexuelles, en plus d'étre une contraception. *R

Pour tout savoir sur les différents modes de contraception :
www.choisirsacontraception.fr

Musique

© R.Deluze et S.Derradji

Beauté et santé au naturel

ous avez dit beauté et santé
Vdes cheveux au naturel ? A

ne pas manquer : la sortie
du livre Le cheveu noir dans tous
ses états de Corinne Vincent. Une
mine d'or compléte et inédite
qui regorge de conseils beauté
et astuces pratiques, produits a

Radio : a découvrir

adio Mangem-
bo, c'est la voix
de la diaspora

congolaise en France
sur 99.7. Installée a
Melun, elle touche
pres de 300 000
auditeurs en Seine-
et-Marne avec des
programmes en francais et en lingala, sans oublier les
habitants du Congo et du continent grace a Internet !
Ses projets : augmenter sa diffusion pour toucher le
plus grand nombre. Un regard sur I'actu africaine en
France et I'actu francgaise vue par les Africains.

Un pont entre la France et Le Congo ! *R
www.mangembo-fm.com

@© Tsian - fofolia.fr

les concerts de |'été

alif Keita, Manu Dibango, Alpha Blondy ! Trois artistes a voir absolu-

ment cet été en concert. Apres la sortie de son album 7a/é, le grand

Salif Keita poursuit sa tournée en Europe. Serait-ce la derniere avant
sa retraite de cultivateur ?! Rare aussi, Manu Dibango sillonnera les scenes
de Nimes, Bordeaux, Montauban... Quant a Alpha Blondy, il fera égale-
ment partie des sélections des meilleurs festivals de I'été. *R

* A.Blondy : festival Bo mélange le 18 juillet, Voix du Gaou le 20 juillet... CD : Mystic power.
www.alphablondy.info * IV.Dibango : Jazz a Montauban le 2 juillet, Festival du bout du monde le 3 aoiit...
CD : Past, present, future. www.manudibango.net * S.Keita : Quimper le 27 juillet, Lyon le 28 juillet 2013...
CD : Talé. www.salifkeita.net

utiliser ou a éviter...Vous saurez tout
pour avoir de beaux cheveux sans
prendre de risques ! Sans oublier les
petites BD humoristiques illustrant
des situations qui vous pourraient bien
vous rappeler des souvenirs ! *

Le cheveu noir dans tous ses états, de Corinne Vincent.
24,50 €
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- JEUX

VRAI-FAUX

HEPATITE B LE PROVERE

DE JOSEPH ANDJOU

L'hépatite B est une maladie contagieuse qui
peut devenir chronique et avoir de graves
conséquences sur la santé. Plus de 2 mil- E Une souris, méme ivre,
I|c1rds<,]I despersopnes so’n’r ::once.gmlee; dor]rs Ic?r - reconnait toujours les
Savoir sur o6 virus, faites lo quiz ! enaloits ol passent

' les chats.

Comme on dit en Céte d’Ivoire :

Il faut garder la téte froide,
méme dans les pires moments
de la vie.

1- 'HEPATITE B SE TRANSMET SEULEMENT PAR VOIE SEXUELLE.
[1VRAI /LI FAUX

Faux. Contagieuse, elle peut étre transmise lors d'un rapport

sexuel sans préservatif, mais aussi d'une maman porteuse du Extrait du livie Sagesse africaine,

virus a son enfant (accouchement) ou si une muqueuse ou | Ed. Michel Lafon

une peau irritée (coupure, plaie...) est en contact avec du sang PR ¢ ¢

infecté. Elle se transmet aussi via des seringues et du matériel —

contaminé (injections, scarifications, tatouages, piercings...).

e =l

2- IL EXISTE DES GESTES SIMPLES POUR SE PROTEGER. 2
C1VRAI /L] FAUX l ‘
Vrai. Utilisez toujours vos rasoir, brosse a dents, ciseaux a A
ongles... personnels (contact possible avec du sang) ; ne les
prétez pas. Les piercings, tatouages... doivent étre faits avec du

matériel stérile. Mettez un préservatif a chaque rapport : il pro- ) > : - > ehés do .. Arille
tége de I'hépatite B et des autres infections sexuelles comme :
. . . . . A @ Q10O olv(o|(e QU000 @ poudne
le VIH-Sida. Enfin, faites-vous vacciner si vous ne I'étes pas.
ap e Eboue, FArto Diaye, Omad
e omda Ol. A VO de Ies retro e

3- QUAND ON A UNE HEPATITE B, CA SEVOIT !

[1VRAI /[ FAUX
Faux. La plupart du temps, il n'y a pas de signes visibles. Seule
une prise de sang (laboratoire, Centre de dépistage anonyme
et gratuit/CDAG) permet de savoir si I'on est contaminé et d'étre
soigné si nécessaire. En France (pas en Afrique), le test est un
des examens obligatoires pour les femmes enceintes.

4- ON NE GUERIT PAS L'HEPATITE B CHRONIQUE.
[1VRAI /[ FAUX

Vrai. Mais plus on prend un traitement t6t, plus il est efficace.

Les médicaments permettent de ralentir la progression de

la maladie voire d'éviter des complications graves comme la

cirrhose ou le cancer du foie, qui peuvent étre mortels.

5- IL EXISTE UN VACCIN CONTRE L' HEPATITE.

[1VRAI /LI FAUX
Vrai. Il existe un vaccin tres efficace. Non obligatoire, il est
vivement recommandé et peut se faire a tout dge. Si vous
avez des enfants, vous pouvez les faire vacciner a partir de

>|Z|0|=2|=2|M|c|O|w|m
“B O |™|O|— "™ mMQ|C

(== (D2 (C|O1 ||
||~ (o3| || 2D |
M|~ |U|wclw 2R |w
Z|—=|n(m—| 0|9 M0 wx
Q(Q(|— (O e QO|—

= O|W| QX H1|—MHG|Q
EH(= (M O|Q<|w|= |20
(| 2|0|mH|wn|— =T Q

. . N € L, , 0 0 S(T|0 N T|S(3

2 mois, voire a la naissance (bébés d'une maman porteuse FIEIEICICIRI R ip
du virus notamment). W3 [ONJO[Y|S|S|L]¥
Oojo|I|o|g|I|H|I|d|I

. L . H[o[g|N|o|al [[av]|a

En savoir plus : Hépatites Info Service 0 800 845 800 LX@N[¥lnolg/ 3N
(appel confidentiel, anonyme et gratuit a partir d’'un poste fixe) SIS|IA[T|LIV|E|N[X[
et www.hepatites-info-service.org > rubrique Faire un test. 1EaN|1|T|3/9|X|0
d|¥|3|0|T|D)A|N|T|.L

HINO[E|N|O[d N Y|V

D0|0/af3io|1 (¥ (d|vV|d

B/ juinet 2013/ w12/ ERASYT (LRI



PREVENTION

EAU INSALUBRE

MEFIEZ-VOUS DE AU QUI DORT!

Vous partez au pays pour les vacances ? Pour bien en profiter, faites trés attention a
I'eau. En effet, I'eau insalubre est responsable de nombreuses maladies qui peuvent étre
graves, surtout chez les plus jeunes et les femmes enceintes. Etf la santé, on dit quoi ?
fait le point.

DES MALADIES QUI PEUVENT ETRE GRAVES

Dans le monde, pres d'un milliard de personnes (plus d'un habitant sur 10)
n'a pas acces a une eau potable. En Afrique, malgré les progrés, c'est le
cas de 4 habitants sur 10 dans certaines régions. Soyez donc prudent
quand vous rentrez au pays, surtout avec des enfants.
Dans I'eau, on peut trouver différents virus, bactéries, parasites. ..,
a l'origine de nombreuses maladies.
* Les maladies gastro-intestinales : diarrhées, typhoide, hépatite A,
choléra... Elles peuvent étre tres graves, surtout chez les enfants en
raison des risques de déshydratation qu'elles entrainent notamment.
* Les maladies parasitaires, comme la bilharziose, sont dues a des
vers minuscules présents dans I'eau qui pénétrent le corps ety
pondent des ceufs, ce qui peut abimer les organes sur le long terme.

Il existe 3 origines principales de contamination :
I'eau du robinet, dans certains pays, et I'eau en milieu naturel ;
la nourriture lavée ou en contact avec une eau pouvant étre contaminée par des

déchets humains ou animaux (urines, selles) voire des produits chimiques ;

I'eau stagnante (flaques), y compris celle de baignade (mares, lacs), qui permet aux vers, parasites infectieux. ..
de se développer.
Enfin, sachez que les eaux douces peu profondes sont les lieux de reproduction de
moustiques vecteurs de maladies (paludisme, dengue...).

BIEN SE PROTEGER : C'EST POSSIBLE

Quelques réflexes simples peuvent vous protéger.

Au quotidien :

* buvez toujours de I'eau en bouteille (vendue fermée par une capsule),

de I'eau bouillie ou traitée avec des pastilles purifiantes. Y compris pour vous
laver les dents et vous rincer la bouche ;

* lavez-vous bien les mains avec de |'eau propre avant de faire la cuisine et
de manger, et aprés étre allé aux toilettes. Pensez aux lingettes et aux gels
antibactériens si vous n‘avez pas acces a de I'eau et a du savon ;

* mangez des aliments bien cuits, et épluchez les fruits et les [égumes.

Si vous vous baignez :
* évitez de mettre la téte sous |'eau pour ne pas en avaler ;
° portez des chaussures - en plastique pour les enfants.

Enfin, si vous avez le moindre doute, et en cas de forte fievre et/ou de diarrhée, méme plusieurs semaines apres

votre retour, avertissez immédiatement un médecin ou rendez-vous a I'hopital le plus proche. *R
En savoir plus : www.inpes.fr et www.who.int/fr

Vaccins : DTP a jour (diphtérie, tétanos, polio) obligatoire en France. www.lasantepourtous.com
Typhoide, hépatite A conseillés.

ErASYTE, CEIr D/ juitet 2013 /ve12/ 1



INVITE

'ODE A LA TOLERANCE

SALIF

En fournée pour son dernier album Talé pendant tout I'ét€, le musicien malien
Salif Keita féte aussi prés de 40 ans de carriére. Entretien avec un homme
a la voix exceptionnelle, et dont la vie est animée par la tolérance et la justice.

8 /juinet 2013/ w12/ BTASE CLRIT AT
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INVITE

Pour moi, le devoir des artistes, c’est de donner
I'amour de la vie aux gens

Vous avez un parcours hors du
commun. Comment étes-vous
arrivé a la musique ?

Je suis né en 1949 a Djoliba, a
40 kilométres de Bamako. Enfant, je
n'ai pas pu étudier correctement en
raison de l'albinisme et de graves
problémes de vue aussi. Aprés le col-
leége, j'ai tenté de passer le concours
d'instituteur, mais j'ai été refusé pour
les mémes raisons.

J'ai d@ quitter ma famille, ce qui a été
un moment terrible dans ma vie. Je
suis passé tout pres du suicide. C'est
la foi qui m'a tenu. Je suis venu a la
musique car je devais travailler. Jai
longtemps été troubadour dans les
bars avant de co-fonder les groupes
du Rail Band puis les Ambassadeurs.
Ensuite tout s’est enchainé.

Lutte pour la paix, pour le respect
des différences et des droits des
albinos mais aussi contre I'exclu-
sion et les discriminations. Votre
musique semble indissociable de
I'’engagement.

Les années 70/30 ont été marquées
par les premiers succes de la musique
africaine hors d'Afrique : Youssou
N'Dour, Alpha Blondy, Touré Kunda,
moi... Cela a permis aux publics de
s'ouvrir a d'autres expériences de vie,
a d'autres cultures. C'était un devoir
pour nous de nous exprimer.

Je ne veux pas que dautres vivent
ce que j'ai vécu. Si on peut se rendre
utile, donner du courage avec ce que
I'on fait, ce que I'on dit : c'est impor-
tant. Il faut pouvoir supporter et traver-
ser les difficultés. Pour moi, le devoir
des artistes, c'est de donner I'amour
de la vie aux gens. Et avec 7a/é, mon
dernier album, je veux aussi les faire
danser, insuffler du bonheur.

Pourquoi les conditions de vie

des albinos en Afrique sont-elles

si difficiles ? Comment agit votre
fondation pour y remédier ?

Dans beaucoup de pays africains, on
associe les différences des albinos a

des pouvoirs que I'on voudrait s'ap-
proprier. On les persécute, on va par-
fois jusqu’au sacrifice humain | On a
souvent peur d'eux aussi : I'exclusion
est tres forte. C'est aussi I'ignorance
qui entraine cela : dans des endroits
ou l'analphabétisme sévit, on ne
sait pas ce que la dépigmentation
veut dire.

Physiquement, le soleil n'épargne
pas la peau des albinos qui, sans pro-
tection, peuvent avoir des cancers de
la peau dés I'age de 16 ans. Au Mali,
avec la fondation que j'ai créée, nous
leur procurons des crémes solaires,
des lunettes de soleil, des vétements
de coton. Mais I'argent manque ! On
travaille aussi avec des écoles pour
que les éleves albinos soient bien
accueillis, placés dans les premiers
rangs pour mieux voir le tableau. S'ils
sont malades, nous prenons les frais
en charge. Nous faisons au mieux
pour améliorer leur vie.

Comment peut-on vous soutenir ?
Nous avons besoin d'aide pour les
soins et la protection des albinos.
Il faut que tout le monde nous aide
a lutter contre ceux qui sacrifient
les albinos (hommes politiques,
puissants, etc...). Il faudrait aussi
que certains emplois soient amé-
nagés pour étre accessibles aux
albinos.

Outre la Fondation Salif Keita, une
association est en train de voir le jour
en France pour recueillir des dons
et des fonds. Je voudrais que toute
I'Afrique puisse en profiter, surtout
ceux qui souffrent d'albinisme !

Avez-vous d’autres projets ?

J'aimerais travailler la terre car la
nature est mon oxygéne. Et toute la
vie est liée a l'alimentation. Quand
on n'a pas a manger, on n'est pas
en bonne santé, on n'est pas libre !
Mais jamais je n'arréterai la musique.
Cela fait partie de moi, c'est le mo-
teur de ma vie. «*

Albinisme : & savoir

L'albinisme est une maladie
héréditaire qui provoque une
baisse de la mélanine, le
pigment qui colore la peau.

Les personnes touchées sont
dépigmentées : peau blanche,
cheveux et yeux trés clairs,
sans protection naturelle.

Les conséquences sur la santé :
les yeux ne supportent pas la
lumiére et la vue est tres basse
(4/10 et moins), la peau est trés
sensible au soleil et le risque
est élevé d'avoir trés jeune un
cancer de la peau.

Les principaux moyens de
protection sont I'application de
créme solaire sur les parties
découvertes du corps, le

port de vétements longs, des
lunettes filtrant les UV voire un
chapeau. Le suivi médical est
assuré par un dermatologue et
un ophtalmologue.

En Afrique subsaharienne,
I'albinisme touche des milliers
de personnes. Outre I'acces

aux soins qui est tres limité, les
croyances sur cette maladie
font que les personnes qui en
souffrent sont souvent victimes
de persécutions. *R

S'INFORMER, FAIRE UN DON
* Fondation Salif Keita
www.afribone.com/
fondationsalifkeita

* Genespoir : association
francaise des albinismes
WWW.genespoir.org

ACTUS
e [album : CD Talé
(Universal), 16 €
* Les concerts 2013 ; toutes les
infos sur www.salifkeita.net

© Priscq Lobjoy
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UN ETE AU BEAU FIXE

LE PRESERVATIF : VOTRE ALLIE !

C'est I'été, le temps des vacances, des sorties, et qui sait, de nouvelles rencontres. Le
moment idéal pour se détendre et faire le plein de bons souvenirs. Votre allié de choc

pour vivre un été au beau fixe : le préservatif, qui permet de concilier plaisir et santé.

ne nouvelle rencontre, une soirée d'été
U qui se prolonge... Et quand vient le mo-

ment, parler du préservatif n'est pas tou-
jours facile, d'autant plus que les idées recues
sont nombreuses. « Ca diminue le plaisir ».
« Ca veut dire qu’il a un deuxiéme bureau ».
« Il ou elle collectionne les conquétes ».
Pourtant, qu'il s'agisse d'une histoire d'un
jour ou de toujours, c'est un bon moyen de
bien démarrer votre relation et d'éviter les
malentendus. Le préservatif, ¢’est avant tout
la seule facon de se protéger du VIH-Sida et
des autres infections sexuellement transmis-
sibles (IST), comme par exemple I'hépatite B.
Des maladies qui ne se voient pas et que I'on
peut méme avoir depuis des années sans le
savoir | Refuser le préservatif, c'est soit étre
mal informé, soit un manque de respect voire
d'irresponsabilité !

En parler sans géne

Parler du préservatif doit étre naturel. Comme
mettre sa ceinture en voiture ! Si votre parte-
naire est mal a l'aise, rappelez-lui que cela vous
protége tous les deux. Et méme si vous étes
trés amoureux(se) et que l'autre vous demande
de lui faire confiance, une seule réponse s'im-

pose : mettre un préservatif est la plus grande [ ____: 5, 3
preuve de confiance voire d'amour. C'est signe R S P '
gue votre santé est un bien dont vous connais- i R e

sez tous les deux la valeur. e =

ALINE, 18 ANS

le préservatif. Il me disait :

L'autre soir au moment fatidique,
il n‘avait pas de préservatif |

Moi, j'ai toujours
des préservatifs sur moi.
Comme ¢a, je suis slre de
toujours pouvoir me

L
¥y

Un préservatif pour mieux s’aimer !

J'ai rencontré mon copain en boite I'été dernier. Au début, il n"était pas chaud pour
« Chérie, fais-moi confiance, je suis un mec sérieux moi ».
J'étais tres mal a l'aise... Je ne savais pas comment lui dire que c’était important pour
se protéger des infections sexuelles, et aussi pour éviter d'avoir un bébé trop t6t. Une
amie m'a aidée a prendre les devants. Elle est venue avec moi au supermarché acheter

jof¢
© Raido Veljamaa _fotoliof

des préservatifs, j'en ai mis quelques-uns sur la table de nuit avec un petit mot « Prét

pour le 7¢ ciel 7 » et mon copain n'a pas pu résister !

10/ juinet 2013/ w12/ BRASTR (LRI
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Mesdames, mesdemoiselles, si votre partenaire
n'‘aborde pas le sujet, n'hésitez pas a prendre l'initia-
tive : un peu d’humour, quelques arguments et sur-
tout, des préservatifs glissés sous l'oreiller...

Et si c'est trop difficile pour vous, parlez-en au cours
d'une discussion a plusieurs, d'une publicité ou d'un
article dans la presse. Enfin, pensez au préservatif fé-
minin, tout aussi efficace que le masculin : vous aurez

Messieurs, sachez que les femmes adorent les hommes
responsables. En mettant spontanément un préservatif,
vous montrerez que vous étes informé, mais aussi sérieux
et respectueux. Vous éviterez aussi de la mettre dans la
position génante de devoir le demander elle-méme. Bref,
VOUS passerez pour un homme rassurant et qui assure !

Enfin, allez contre l'idee recue selon laquelle celui ou
celle qui parle de préservatif a sCrement un deuxieme
bureau ! C'est avant tout la clé pour une relation slre et

ainsi I'esprit tranquille ! épanouie. *R
Ma copine veut FOCUS
Tu as trop dimagination ! =
absolument mettre un Cela montre surtout qu'elle est LE,. PR_ESERVATIF EN .PRAT.I QUE. \
préservatif. Si ca se sérieuse car le préservatif Qu'ils soient masculins ou féminins — mais attention : c’est
trouve, elle a un autre protége des maladies sexuelles I'un OU I'autre, surtout pas les deux en méme temps ! —

homme ! et surtout du Sida. Moi, j'en mets
a chaque rapport sexuel, c'est
normal.
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les préservatifs sont trés efficaces.

Facile a utiliser, on en met un nouveau pour chaque
rapport sexuel. Le préservatif masculin se trouve aussi
bien en pharmacie qu'en grandes surfaces, dans des
distributeurs, dans certaines associations et les centres
de planification et d'éducation familiale (CPEF). Peu cher,
il est en plus trés discret et se glisse aussi bien dans votre
poche que dans le petit sac a main de madame. N'hésitez
pas a varier les couleurs et les parfums, et intégrez-le
dans vos préliminaires : le mettre a deux peut parfois étre
encore mieux...

A savoir : en utilisant du gel lubrifiant a base d'eau, le
rapport sexuel peut durer plus longtemps, sans risque de
rupture du préservatif.

Quant au préservatif féminin, il peut étre placé jusqu’'a
plusieurs heures avant le rapport. Et si votre homme a

du mal @ mettre un préservatif, le préservatif féminin
permet de protéger votre santé et la sienne tout aussi
efficacement. Un peu plus chers en pharmacie, ils sont
gratuits dans les centres du Planning familial et certaines
associations.

Et si, un jour, vous souhaitez arréter le préservatif, rendez-
vous dans un centre de dépistage anonyme et gratuit
(CDAG) ou dans un Centre d'information, de dépistage et
de diagnostic des infections sexuellement transmissibles
(CIDDIST) pour faire le test a deux.

Le préservatif est le seul moyen
dese protéger du VIH-Sida et

des autres ISI. N'oubliez pas : une

fois suffit pour éfre confaminé

Pourjen]savoiniplus]:

www.lasantepourtous.com
dossier Préservatif masculin/féminin |::

Préservatifs masculins : a partir de 56 cts dans les pharmacies (8 €*
la boite de 12). Vendus en pharmacie, supermarché, dans les distri-
buteurs. Préservatifs féminins : 8,70 €* la boite de 3 en pharmacie.
Gratuits dans les centres de planning familial, les CDAG et certaines
associations. (*Prix indicatifs)

CONTACTS

* Sida Info Service : 0 800 840 800, service d'écoute
et d'information 7j/7 et 24h/24, appel anonyme, confi-
dentiel et gratuit depuis un poste fixe. Depuis I'étranger :
00 33 1 55 25 13 53 (co(it d'un appel pour la France)
www.sida-info-service.org, rubrique Dépistage.

* CPEF : www.planning-familial.org/annuaire

ET{NSANTELONDITQUOI I ST E YL SoTA |



UN ETE AU BEAU FIXE

ET PALU: PROTEGEZ-VOUS !

Vous retournez au pays pour les vacances ? Souvenez-vous, ce n’est pas parce que I'on
est africain que I'on ne doit pas se protéger ! Les risques liés au soleil et au paludisme

ne prennent pas de vacances...

Méme si nous ne sommes pas
tous égaux face au soleil, il est
important de bien se protéger.
Le soleil est bon pour la santé,
mais une exposition excessive
et sans protection peut étre
trés néfaste :

pour la peau. Vous courez
le risque d'avoir des coups
de soleil, un vieillissement
accéléré mais aussi des aller-
gies. Sachez aussi que plus
VOUS Vvous exposez au soleil

sans protection, plus le risque
d'avoir un cancer de la peau est

important ;
pour les yeux. Le soleil peut étre exposés.
provoquer des ophtalmies

(« coup de soleil » de I'ceil), aug-
mente les risques de cataracte
et peut endommager la rétine.
Vous l'avez compris, on ne ba-
dine pas avec le soleil !

GARE AU PALU !

Contre le paludisme, méme combat. Ce n'est pas parce qu'on est
habitué au pays que les moustiques vont vous épargner. Sachez que
les personnes qui ont séjourné longtemps en France sont plus fragiles
que celles restées au pays et sont susceptibles de faire des formes
plus graves de palu. Or, le paludisme peut étre mortel et une seule
piglre de moustique infecté suffit pour I'attraper.

Comment l'éviter ?

Avant de partir dans un pays ou le paludisme sévit, faites-vous prescrire
un traitement anti-palu a prendre soigneusement. Et une fois sur place,
n'oubliez pas de vous protéger des piqlres de moustiques.

Que faire en cas de doute ?

Si vous ou l'un de vos proches avez I'un des signes

suivants : fieévre, frissons, vomissements, douleurs
a la téte ou courbatures anormales, que ce soit
pendant le séjour au pays ou dans les deux mois
suivant le retour en France, consultez immédiate-
ment un médecin.

12 /juivet 2013/ ve12 / ELASCATL, COEIT AT

Evitez le soleil entre 12h et 16h. Quant aux bébés, ils ne doivent jamais y

Faites attention a vos enfants, particulierement les moins de 6 ans en
leur mettant creme solaire, lunettes de soleil, t-shirt [éger et chapeau. C'est
valable pour les petits mais aussi pour les grands !

Enfin, appliquez toutes les 2 heures de la créme solaire, notamment
apres chaque baignade. Choisissez bien les indices de protection élevés :
30 minimum pour les adultes, 50 pour les enfants.

Les gestes simples et efficaces

pour vous protéger

* deés latombée de la nuit, portez des
vétements longs, si possible vapori-
sés d'anti-moustiques et couvrez les
parties du corps découvertes de ré-
pulsif (en lotion, aérosol ou creme) ;
* dormez sous des moustiquaires
imprégnées d'insecticide ;

* chez vous, utilisez des insecticides
domestiques bombes, tortillons,
tablettes et mettez la climatisation si
vous l'avez. *

Pourjen|savoirgplusj:

www.lasantepourtous.com

dossier Maladies > fiche Paludisme %

© jo unruh - istockphotos.com



QUESTIONS/REPONSES ,

R, GOUDJO

répond a vos questions

Dr. Goudjo : Chére Laurence, les enfants
Je dois partir au bord adorent s'amuser dans I'eau, c’est une tres bonne
de la mer avec mes filles idée de partir au bord de la mer. Mais pour éviter tout risque,
de 5 et 9 ans.Y o-t-l des voici quelques conseils importants. D'abord, apprenez-leur a
précautions & prendre nager le plus t6t possible, des 4 ans. Puis, des gu'ils jouent au
Ul GUiElES e sieiEn bord de I'eau, mettez-leur des brassards (mention CE et norme
P X q,r > 'T'F?? NF 13138-1) adaptés a leur age et a leur taille. Et méme si vos
: illes savent nager ou qu'elles ont leurs brassards, surveillez-les
SINOEISSECRS fil t lles ont leurs b d llez-|
avec attention et baignez-vous avec elles afin de les voir et
de les entendre. N'oubliez pas qu'un enfant peut se noyer
en moins de 3 minutes dans 20 centimeétres d’eau, sans
faire de bruit. Rien ne remplace votre vigilance.

Enfin, renseignez-vous sur les zones de baignades.
Baignez-vous uniquement lorsque les drapeaux sont verts
et sur une plage surveillée par un maitre nageur. *

' Surveillez vos filles avec attention

et baignez-vous avec elles

© poco_bw - Leontura - istockphotos.com

Mon frére fume du cannabis. Un ami m’a dit que
cela pouvait avoir des effets négatifs sur la santé,
est-ce vrai ?

Dr. Boudjo = Oui Amadou, votre ami a raison : fumer du canna-
bis n'est pas sans risques. Une consommation réguliere peut entrai-
ner une dépendance psychologique. Cela peut aussi faire baisser la
concentration et la mémoire immédiate, et perturber la réussite des
études. Fumer du cannabis peut entrainer des troubles comme I'an-
goisse, des crises de panigue, et favoriser la dépression. Il est aussi

interdit de prendre le volant si vous venez d'en fumer, car le cannabis Une consommation
modifie la vision et diminue la vigilance et les réflexes. Enfin, fumer du can- réguliére peut entrainer
une dépendance
psychologique

nabis expose a des problémes de cceur et a des cancers du poumon plus
précoces quand on le fume avec du tabac.

Sachez que votre frére peut se faire aider pour arréter. Grace a Ecoute can-
nabis et Drogues.gouv.fr, il évaluera sa consommation, aura des réponses
a ses questions et obtiendra I'adresse de professionnels si nécessaire. @

Ecoute Cannabis : 0 81191 20 20, de 8h a 2h, 7j/7 (coit d'un appel local depuis un poste
fixe) et www.drogues-info-service.fr

ErLASIE, CLEIRATIIE, juitet 2013/ w12/ 18
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LES PRODUITS DE SOIN EN QUESTION

BEAUTE : LA SANTE D’ABORD

Pour étre & la mode ou pour plaire, on a parfois envie de changement : éclaircir sa peau,
lisser ses cheveux voire 1ézarder au soleil pour certain(e)s... Pourtant, certains produits
de soin peuvent étre dangereux pour la santé. Eire beau, c’est bien, mais pas n'importe
comment ! Suivez le guide.

BLANCHIMENT DE LA PEAU :
ATTENTION AUX PRODUITS TOXIQUES !
Vous pensez qu'une peau blanchie vous rend plus belle et permet d'ef-
facer taches et acné ? Non seulement, la peau noire est bien plus
séduisante au naturel, mais les produits éclaircissants peuvent
faire des dégéats définitifs sur votre peau et sur votre santé :
eczéma, taches, vergetures, risques d’hypertension, de diabéete
par exemple.

S'il existe des produits sans danger, autorisés en France, d'autres
présentent des risques réels. Evitez les produits vendus sur Inter-
net ou « a la sauvette », et ne vous fiez pas aux compositions
dites « maison » dont les étiquettes peuvent étre modifiées. Elles
peuvent contenir des produits chimiques dangereux pour la santé o
(comme I'hydroquinone, utilisée dans l'industrie !) voire provoquer 3
une dépendance (cortisone). Pour une peau éclatante de santé avant %%
I'été, prenez donc rendez-vous avec votre médecin ou votre derma-
tologue : il vous prescrira un traitement et des produits efficaces et
adaptés. Vous pouvez également demander conseil a votre pharmacien.

18 /juinet 2013/ ve12/ COASCTTR CLIERRATANR



PRODUITS DE LISSAGE DES CHEVEUX : TEMO|GN AGES

GARE AUX EFFETS SECONDAIRES !
C'est la mode des cheveux lisses. Du coup, I'utilisation des
produits lissants explose dans les salons de coiffure, et les
particuliers s'en procurent en masse sur Internet. Attention !
Ces produits nécessitent des techniques particulieres et leur
utlllsa'uon doit étre encadreg s pAeuvent contenir du forma/—l FATOU, 20 ANS
déhyde : une substance qui peut étre dangereuse, surtout si
elle est présente en trop grande quantité. Cette substance se
dégage dans l'air au contact de la chaleur, ce qui peut
provoquer irritations des yeux, de la peau et
des voies respiratoires, voire des maladies
graves (cancers, leucémie).

Pour votre santé, n'utilisez jamais
vous-méme ces produits, avant
tout réservés aux professionnels et
consultez un médecin en cas d'irri-
tations anormales ou d‘allergies
pendant ou a la suite d'un défrisage.

La liste des produits défrisants dangereux est

sur http://ansm.sante.fr > Dossiers théma-

tiques > Sécurité des produits cosmétiques.

LES PRODUITS SOLAIRES :
BIEN CHOISIR SON INDICE !
On croit souvent que la peau noire résiste mieux aux
risques liés au soleil. Et bien non ! Elle a autant besoin
d'étre protégée que les autres. Pour cela, de trés nom-
breux produits solaires sont vendus en pharmacie et
en grande surface. Attention toutefois a choisir ceux
qui protegent réellement.

Quand vous choisissez une créme,

tenez compte du type de peau :
enfant, femme, homme, cou-
leur... Regardez surtout l'indice
de protection indiqué (IP), aus-
si appelé FPS ou SFP (facteur
de protection solaire). Plus il
est bas (FPS 25 et moins),
plus la protection est faible
voire nulle.

AISSATA,33 ANS

Pour une protection optimale,
préférez les indices élevés (a
partir de FPS 30), a renouve-
ler régulierement, notamment en
cas de baignade. N'exposez pas les
bébés ni les enfants, dont la peau est trés

fragile, au soleil aux heures les plus chaudes® ; et pro-
tégez-les avec des vétements légers et un chapeau.
Choisissez toujours une créme avec un écran élevé .
FPS 30 ou 50. Enfin, pensez aussi a protéger leurs
yeux avec des lunettes de soleil filtrant les UV.

* En France, entre 12h et 16h, heures d’'été.

ErLASIE, CLETRATIIE/ juitet 2013 / w12/ 18
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C’EST MON HISTOIRE

LE RESPECT

Abdoulaye M. est cuisinier.A 35 ans, ce Franco-sénégalais va bientdt féter ses 13 ans
de vie en France. C’'est dans un café, un jour de repos, qu’il nous confie son histoire.

e suis né a Diawara, au
Sénégal, ou jai grandi.
Je suis venu en France
en 2000 pour rejoindre
mon peére qui est fran-
cais. En arrivant, jai fait
la visite médicale avec I'OFIl (Office
francais de I'immigration et de I'inté-
gration) ainsi que des tests de dépis-
tage : tout allait bien. Pour le loge-
ment, je résidais chez mon pere en
attendant de trouver un travail.

J’ai commencé une formation de
cuisinier dans un GRETA (Groupe-

ments d'établissement attachés a
I'Education nationale). La mission
locale a trouvé une offre de commis

de salle au restaurant du
Moulin Rouge. La per-
sonne qui m'a recu m'a
précisé qu'elle préférait
une personne d’origine
européenne pour ce
poste. On a mis mon
CV a la poubelle devant
moi. Ca m'a fait trés
mal. La mission locale
a proposé de m'aider a
poursuivre le restaurant

|| WO ey ET(LAS ANTEON DIT{OUOI

pour discrimination a I'embauche :
2 ans plus tard, avec le soutien de
SOS Racisme, jai gagné.

Entre temps, j'ai trouvé
du travail : j'ai commen-
cé comme commis de
cuisine dans une grande
brasserie ou jai gravi les
échelons jusqu'a devenir
second de cuisine. Jai
ensuite été chef d'un res-
taurant italien pendant
5 ans. Aujourd’hui, je suis
second de cuisine dans
un trés beau café dans
le 17¢ arrondissement de
Paris. Changer de lieu m'a
chaque fois permis d'apprendre et
de progresser.

2004 a été une année importante :
je suis devenu francais et je me
suis marié. Ma femme et moi avons
3 enfants, dont 2 qui vont a I'école.
Je parle parfois avec eux pour qu'ils
ne fassent pas de différences entre
les hommes, quelle que soit leur
couleur de peau. Le respect des
autres est essentiel car le racisme
fait beaucoup souffrir. Et le seul
remede, c'est d'en parler, d'étre
vigilant et de lutter contre ceux, une
minorité, qui dégradent les vies.

Pour moi, la France est une terre
d’accueil. Je crois que méme sans
famille ici, je serais venu. Pour cer-
tains, c'est tres difficile, surtout
si on arrive dans des situations
d'urgence. Mais les difficultés sont
partout. On peut s’en sortir, se faire
aider pour la santé, les papiers,
le travail. Je suis toujours prét a
aider SOS Racisme, car je sais ce
que c'est d'étre victime, et grace a
cette association, jai pu retrouver
confiance et avancer.



FRIQ EBOUANEY. FATOU N'DIAYE, OMAR SY

LES

DU CINEMA

Comédiens a succes habitués des rbles forts, leur réussite devant la caméra ne les
empéche pas de s’engager pour les autres. Zoom sur trois personnalités du cinéma
francais et international : Eriq Ebouaney, Fatou N'Diaye et Omar Sy.

Omar Sy

LE CHOUCHOU
DES FRANGAIS !

Né a Trappes (Yvelines) d'une
meére mauritanienne et d'un pére
sénégalais, Omar Sy est I'un des
acteurs frangais les plus populaires. Débutant a la radio avec Fred Testot, ils
partent ensemble sur Canal + et triomphent avec le « SAV des émissions ».
Humoriste mais également acteur, Omar Sy recoit le César du meilleur acteur
en 2012 pour le film /ntouchables. Une consécration.
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Le sourire aux enfants malades

Avec son ami Fred, il est parrain de I'association Cékedubonheur, qui s'en-
gage a améliorer le quotidien des enfants et des adolescents hospitalisés.
La présidente n'est autre qu'Hélene Sy, sa femme. En 2012, I'acteur a aussi
prété sa voix et son image pour des campagnes de prévention du VIH-Sida.
Installé depuis peu a Los Angeles, Omar Sy a bien I'intention de vivre son
réve américain. Il sera dans le prochain X*Men, dont la sortie est prévue
pour 2014. Patience ! *
www.cekedubonheur.fr

Fatou N'Diaye

UNE FEMME, DES TALENTS

Née au Sénégal en 1980, Fatou N'Diaye s'installe a Paris
al'age de 7 ans. Modéle pour le photographe Toscani*,
elle se fait aussi connaitre en interprétant Fatou la ma-
lienne, un téléfilm fort et engagé qui dénonce les vio-
lences faites aux femmes. Si I'actrice continue de jouer
pour la télévision, elle a aussi tourné dans des films
comme Nha Fala (Flora Gomes) et remporté un prix d'in-
terprétation féminine pour Un dimanche a Kigali, qui se
passe au moment du génocide du Rwanda.

© LYDIE/SIPA

Des engagements personnels

Si Fatou N'Diaye s’est associée a des manifestations de lutte contre les
discriminations ou la prévention du VIH-Sida (avec « Scénarios contre les
discriminations 2007 » notamment), I'urgence reste pour elle le respect
des droits des femmes et des enfants. Elle a récemment été sollicitée par
I'’Association nationale pour la reconnaissance des victimes pour partici-
per a une série de photos vendues aux enchéres en juin 2013, & Paris. @®
(*auteur de campagnes Benetton notamment)

EUASANTEION DITIQUOII e e Yl vy |

Frangais d'origine camerounaise, Eriq
Ebouaney travaille dans le commerce
international avant de devenir comé-
dien. Acteur charismatique de théatre
et de cinéma, il tourne rapidement
pour de grands réalisateurs en France
et a I'étranger. Son interprétation de
Lumumba, qui s'est battu pour I'indé-
pendance du Congo et fut assassiné a
36 ans, demeure I'une des plus fortes.

En 2008, Erig Ebouaney a participé

a une production de I'lnpes (Institut
national de prévention et d’éducation a
la santé) sur le theme de I'homophobie
ou il incarne le pére d'un jeune homo-
sexuel. Parallelement, il s'implique dans
la dynamique du cinéma et tourne un
film par an en Afrigue comme acteur

et coproducteur (Le silence de la forét,
Dakar trottoirs...), « des films de vérité
et de sens », précise-t-il. Infatigable, il
joue dans la série Jo (Jean Reno) et sera
bientét a I'affiche de Three days to kill
avec Kevin Costner et du Crocodile du
Bostwanga (Fabrice Eboué).

Www.erigebouaney.com
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ON Y ETAIT

LE PLANNING FAMILIAL (MFPF)

UN LIEU DE CONFIANCE

Depuis 1956, le Mouvement francais pour le planning
familial (MFPF) lutte pour les droits des femmes. Contra-
ception, sexualité, avortement... Mélanie Mermoz, ani-
matrice au centre de Seine-saint-Denis, revient sur les
missions d'un planning familial.

Quelles sont les différentes
missions du planning familial ?
Le MFPF de Seine-saint-Denis
est une association ou toutes les
femmmes, mineures et majeures,
peuvent venir de fagon confiden-
tielle et gratuite.

Nous sommes la pour informer
et échanger sur les questions de
sexualité et de relations amou-
reuses, le choix d'une contracep-
tion, l'avortement mais aussi les
infections  sexuellement  trans-
missibles (IST), les violences et le
sexisme. Des médecins sont pré-
sents pour le suivi gynécologique et
un accompagnement médical a lieu
en cas de volonté d'avortement.

Qui vient vous voir et dans quels
cas ?

Nous recevons tout type de pu-
blic méme si la majorité est assez

jeune (18-25 ans) et féminine. Les
femmes apprécient de venir ici car
c'est un espace de confiance ou
elles peuvent parler de tout libre-
ment. Ce qu'elles ne peuvent pas
toujours faire chez elles. Certaines
souhaitent avoir des informations
sur la sexualité, consulter un mé-
decin, avoir une contraception ou
en changer, faire un test de gros-
sesse. D'autres viennent se rensei-
gner sur les démarches a faire pour
un avortement, et notamment la
méthode avec des médicaments.
Nous accueillons aussi des femmes
victimes de violences.

Que proposez-vous aux femmes

qui viennent vous voir ?

Selon les jours, nous accueillons
les personnes avec ou sans rendez-
vous, que ce soit pour des informa-
tions ou les consultations. Nous
proposons aussi des permanences

18 /juivet 2013/ ver2 / BELASCAT COCIT AT

animatrice au centre MFPF

de Seine-saint-Denis

téléphoniques.

Le mercredi matin est réservé a
I'avortement par médicament. Les
femmes sont d'abord recues en-
semble de fagon a les informer et
répondre a leurs questions ; cela
leur permet aussi de voir gu'elles
ne sont pas seules dans cette situa-
tion. Elles voient ensuite un méde-
cin qui leur donne le médicament
qui stoppe la grossesse. Laprés-
midi est dédié aux consultations.

Quelles sont les difficultés

auxquelles vous devez faire face ?
Il reste beaucoup d'idées recues
concernant la pilule et I'avortement
qui, notamment, provoqueraient
la stérilité. Nous accompagnons
les femmes pour gu'elles puissent
choisir une contraception adaptée a
leur mode de vie, a leurs difficultés.

Les violences subies (physiques,
morales, sexuelles, mariage forcé,
excision...) restent trés taboues,
d'autant plus si elles sont vécues
dans la famille. Lespace de discus-
sion va permettre aux femmes de
comprendre ce qu'elles vivent et
de trouver des solutions pour s’en
sortir. Ensuite, nous les orientons
vers les services sociaux et les dis-
positifs qui existent.

Enfin, n'oublions pas que la sexua-
lit¢ et la contraception sont I'af-
faire de tous. Le centre est ouvert
aux hommes qui le souhaitent et
chaque femme est libre de venir
seule ou avec son conjoint. *R

Photographies fémoignages © Chris Schmidt - Galina Dreyzina / istockphotos.com
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Témoignages : en direct du planning familial

CONTACTS

Linda, 37 ans

Je suis venue ici la premiere Je SO/S qu’icije SU/S

fois un mercredi matin.

J'étais tombée enceinte par enfre de bonnes
accident alors que javais mains. En p/US Cc'est

déja deux enfants, et je ne

voulais pas garder le bébe. QNONymMe et QfoUif

J'ai appelé, on m'a dit de

venir a la réunion d'informa-

tion sur I'avortement par « médicament »,
qui permet de stopper la grossesse.

J'ai ensuite été recue par une gynéco-
logue qui m'a prescrit ce médicament

et suis revenue pour contréler que tout
s'était correctement passé. Depuis, je
viens ici pour étre suivie et faire un bilan
annuel car je sais que je suis entre de
bonnes mains. Ca me rassure, il n'y a
pas de jugement et puis c'est anonyme
et gratuit. Aujourd’hui, je viens pour
avoir des informations sur les pilules de
différentes générations car je ne sais pas
a quoi cela correspond. J'en profite pour
écouter les autres femmes dans la salle
d'attente. *

Jaiincité des amies,
QUi ne pOUVOienT [OQAS les autres, c’est chaleureux.
parler de sexualité
chez elles, d venir ici bilisation avec le Planning. @

=

Aminaia, 17 ans

Je viens ici pour la contraception et

le suivi gynéco. J'ai arrété la pilule car
cela ne me convenait pas. Aujourd’hui,
je suis la pour la pose d'un implant au
cas ou j'aurais un petit copain, cela me
tranquillise d'avoir une contraception qui
me convient et a laquelle je ne suis pas
obligée de penser tout le temps.

J'ai incité pas mal de mes amies, qui ne
pouvaient pas parler de sexualité avec
leurs parents, a venir ici. Je viens souvent
car j'apprends beaucoup de choses :

sur le sexisme, les violences, I'avorte-
ment, la vie a deux. Pour moi, cela a un
sens car ¢'est une question de santé :

se protéger, étre respectée, ne pas étre
enceinte au mauvais moment...

Je suis trés a l'aise ici parce
gu’'on se retrouve entre
femmes de tout 4ge, on par-
tage nos histoires, on écoute

Plus tard, j'aimerais bien
mener des actions de sensi-

Planning familial de Saint-Denis : 3, 5, 7, 9 bd Edouard Vaillant, 93200 Saint-Denis. Permanences téléphoniques et rendez-vous :
01 55 84 04 04 et mfpf-ad.93@wanadoo.fr - Adresses en France sur www.planning-familial.org, rubrique « O nous trouver ? »
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COUVERTURE MALADIE UNIVERSELLE DE BASE (CMU)

ACCES AUX SOINS POUR TOUS

La couverture maladie universelle (CMU) est une profection maladie qui prend en charge
une partie de vos dépenses de santé (consultations, médicaments...). A qui s'adresse-t-
elle ? Comment I'obtenir ? Et la santé, on dit quoi ? vous explique la marche a suivre.

QUI PEUT BENEFICIER DE LA CMU DE BASE ?

Vous pouvez en bénéficier a 3 conditions :

° vous résidez en France de fagon stable depuis au
moins trois mois ;

° vous avez la nationalité francaise, ou avez votre titre
de séjour, ou avez fait les démarches nécessaires pour
l'avoir ;

° vous n'étes pas couvert par un autre régime de la
Sécurité sociale.

COMMENT OBTENIR LA CMU DE BASE ?

La premiere demande se fait en 3 étapes :

* complétez le formulaire de demande (un seul pour
I'ensemble de votre foyer). Vous pourrez vous procurer
ce formulaire aupres de la Caisse primaire d’'assurance
maladie (CPAM) de votre lieu de résidence, ou le télé-
charger sur les sites www.ameli.fr ou www.cmu.fr ;

* ajoutez les photocopies de tous les documents de-
mandés pour vous-méme et les membres de votre
foyer (papiers d'identité, livret de famille, justificatif de
domicile, justificatif de ressources, titre de séjour, récé-
pissé de votre demande de titre, convocation ou rendez-
vous en préfecture...) ;

* adressez ou déposez votre dossier a la Caisse primaire
d'assurance maladie de votre lieu de résidence. La ré-
ponse vous sera donnée par courrier et prendra effet a
partir de la date de réception de votre dossier.

COMMENT L'UTILISER ?

Chaque fois que vous allez chez le médecin, présentez
bien votre carte Vitale mise a jour ou votre attestation de
droits pour étre remboursé de la part obligatoire. Vous
pouvez mettre votre carte Vitale a jour dans les CPAM
ou dans certaines pharmacies.

Attention : vérifiez que vous vous adressez bien a un
médecin conventionné du secteur 1, qui applique les
tarifs de la Sécurité sociale (sans dépassements d'ho-
noraires). Veillez aussi a déclarer un médecin traitant,
sinon la base de remboursement pourra étre inférieure
(de 70% a 30% pour un généraliste par exemple). En-
fin, pour étre remboursé du ticket modérateur (part des
soins non remboursés par I'Assurance maladie, sauf
si vous bénéficiez, dans certaines conditions, d'une
exonération), vous pouvez choisir une complémen-
taire Santé (payante) ou bénéficier de la CMU com-
plémentaire (voir encadré) sous certaines conditions.

20 /it 2013/ ve12/ EASTIE, CCIRIC A0

LE RENOUVELLEMENT DE LA CMU DE BASE

Attention : le renouvellement n'est pas automatique et
dépend chaque année de votre situation. L'Assurance
maladie envoie automatiquement avant le 1°" ao(t un
dossier de renouvellement a remplir. Renvoyez-le avec
les justificatifs demandés avant le 15 septembre. @

A SAVOIR

LA CMU COMPLEMENTAIRE

Si vous avez de faibles ressources, vous pouvez aussi

faire une demande de CMU complémentaire. Gratuite, elle
fonctionne comme une complémentaire Santé (mutuelle),
prend en charge a 100% les dépenses remboursables par
I'Assurance maladie et, dans certaines limites, au-dela des
tarifs de la Sécurité sociale (frais d'optique et protheses
dentaires notamment).

Elle intervient en complément de la CMU, comme toute
autre complémentaire Santé. Mais elle est gratuite et n'est
attribuée que si vos revenus ne dépassent pas un certain
plafond annuel (variable selon le nombre de personnes
composant votre foyer). N'oubliez pas de présenter votre
attestation a chaque professionnel de santé (médecin,
pharmacien. . .) pour éviter d'avancer les frais.

Plus d'infos sur www.ameli.fr (site de I'assurance maladie)
ou www.cmu.fr (site de la Couverture maladie universelle)
et 36 46 (prix d'un appel local depuis un poste fixe).

Pourjen|savoirgplusj:

www.lasantepourtous.com

rubrigue Droits et démarches Dls
e
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LA SANTE POUR TOUS ¢
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MANGER / BOUGER >

MANGER, BOUGER :
* C'EST LA SANTE |

LW e -

VACANCES : LES BONS PLANS SANTE !

A DECOUVRIR ENl LIGNE

Vous retournez au pays pour les vacances ou projetez un voyage a I'étranger ?

Vaccins, précautions d prendre, préservatifs...

Avant de partir, renseignez-vous sur les

maladies du pays, faites le point sur les vaccins faits ou a faire et emportez ce dont
VOus pourriez avoir besoin sur place. Le point sur www.lasantepourtous.com !

INFOS SANTE | VOYAGES

Les vaccins avant de voyager

Se protéger des maladies qui n'existent pas ou plus en
France mais qui résistent a I'étranger, c’est indispen-
sable. Avant de partir, assurez-vous que les vaccins
obligatoires en France (diphtérie, tétanos, poliomyé-
lite/DTP) sont a jour, et faites ceux qui sont nécessaires
dans le pays ou vous partez.

N’oubliez pas que certains vaccins sont efficaces plu-
sieurs semaines aprés l'injection. Ne les faites pas au
dernier moment.

Pour de nombreux
pays d'Afriqgue sub-
saharienne, le vaccin
contre la fievre jaune
est obligatoire. Les
vaccins contre les
hépatites A et B, la
fievre typhoide, le
choléra voire la mé-
ningite sont souvent
recommandés.

Dans tous les cas et
quelle que soit votre
destination, deman-
dez conseil a votre
médecin traitant. @@

* Institut Pasteur : www.pasteur.fr > Santé > Centre médical

* Quels vaccins pour quels pays ? Ou se faire vacciner ?

Les modes de remboursement et Les précautions a prendre sur
www.lasantepourtous.com > Infos santé > Vaccination et Voyages

INFOS SANTE | VOYAGES

Méme en vacances on se protége

Les vacances sont parfois I'occasion de nouvelles ren-
contres. N'oubliez pas : les infections sexuellement trans-
missibles (IST) comme le VIH-Sida et I'hépatite B s'at-
trapent partout et trés facilement. Et une seule fois suffit !
Pour bien vous protéger, une seule protection existe :
mettre un préservatif pour chaque rapport sexuel. Plaisir
et tranquillité assurés !

A savoir : hépatite B, vous pouvez vous faire vacciner a
tout moment, et faire vacciner votre enfant dés 2 mois. @

* www.lasantepourtous.com > Infos santé > Voyages

INFOS SANTE | MALADIES |

Les fiches « Maladies »

Grace a la rubrique « Maladies » du site, retrouvez toutes
les fiches pratiques dont vous pouvez avoir besoin pour
étre bien informé et bien vous protéger. Choléra, dengue,
diarrhée, fievre jaune, paludisme.... Vous saurez tout sur
« Qui est concerné ? », « Comment cela se transmet ? »
et « Comment I'éviter? » R

* www.lasantepourtous.com
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es recettes de Deguéne Fall

3, rue Moret. 7501

e
urant Le Porokhan
che‘ au re?tPaaris. Tel.: 014021 86 14

; AR
Quvert tous les soirs de 19h a minut

p @gmail.com
restaurant orokhane mail.col

SALADE AUX HARICOTS CORNILLE

Entrée pour 4 a 6 personnes ¢ Préparation 35 mn

Dans une casserole, faire cuire les hari-
cots a feux doux avec une noisette de
beurre, jusqu'a ce gu'ils soient tendres
(15 a 20 mn) puis les laisser refroidir.
Ne pas saler durant la cuisson.

¢ Pendant ce temps, dans une cas-
serole d'eau bouillante, faire cuire les
ceufs 10 mn puis les laisser refroidir.

Enlever la coquille et couper en petits
dés.

* Mélanger le jus de citron avec le
vinaigre. Saler, poivrer. Ajouter I'huile
d'olive, puis l'ail et les échalotes.

* Mélanger les haricots, les tomates,
les poivrons, les ceufs et les trois
quarts de la sauce. Saler et poivrer
de nouveau. Mettre au frais.

e Au moment de servir, ajouter
le reste de sauce. Bien mélanger.
Saupoudrer de persil frais et laisser
mariner au réfrigérateur au moins
3 heures.

ASTUCE SANTE

Les féculents ne font pas grossir et en
plus, ils sont économiques. Pensez aux
légumes secs, comme dans cette
excellente recette de haricots cornille.

THIAKRY DEGUE

DT

J ’ \
INGREDIENTS

* 300 g de haricots cornille secs
(tremper les haricots dans de I'eau
au moins 48 h a I'avance ; bien
changer I'eau toutes les 24 h)

* 2 ceufs frais

* 2 a 3 tomates coupées en
petits dés

* 2 petits poivrons (1 vert
et 1 rouge) finement hachés

* 3 cuil. a soupe de jus de
citron vert

* 1/4 tasse de vinaigre

* 3 cuil. a soupe d'huile olive
vierge extra

* 1 gousse d'ail écrasée

* 2 échalotes hachées

* 1 pincée de sel

* 1/2 cuil. a café de poivre noir
* 1/2 botte de persil frais haché

Dessert pour 4 personnes ¢ Préparation 10 mn

J . \
INGREDIENTS
* 80cldeau

* 100 g de couscous de mil
ou dégué*

* 500 g de fromage blanc
0 % de matiéres grasses

* 250 g de créme fraiche légere
* 4 cuil. a soupe de sucre
* 30 cl de lait concentré non sucré

* 1 cuill. a café rase de sucre vanillé

* Dans une petite casserole, porter
a ébullition 80 cl d'eau. Mettre le
dégué dans un saladier ; recouvrir
largement d'eau et laisser absor-
ber jusqu’'a ce que les grains soient
mous (environ 5 mn).

* Bien égoutter le dégué a l'aide
d'une passoire fine, le rincer a I'eau
froide puis égoutter a nouveau.

* Mettre le dégué dans un grand bol.
Ajouter le fromage blanc, la creme
fraiche, le lait concentré et le sucre.
Bien mélanger. Servir trés frais.
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* Vous trouverez le couscous de mil dans les
magasins de produits exotiques. Attention, il existe
2 sortes de couscous : le grain fin (thiéré) et le gros
grain (thiakry). Il faut choisir le gros grain.
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Bonsoir, chers Telespeduteurs chéres
Ielespectuirlces Ce soir, un nouvel épisode, ¥
de la série culte : AMOUR GLOIRE ET SANTE.

|

UN APRES-MIDI ENTRE AMIS CHEZ KODJO ET CHANTAL.

TOUT LE MONDE NE PARTAGE PAS CET AVIS.

('est vrai que tu cuisines pas mal...

i d _
Alors Awa, c'est bientdt le
grand soir ? Tu vas enfin

® ouvrir ton restaurant ? Depuis |-
le temps que tu nous régales | B

¥ Pour une fois, je suis ”
d"accord avec lui.

Oui, ¢'est mon chéri
qui m'a convaincue :
il dit que ma cuisine est
la meilleure du monde.

Pas mal ? Tu veux rire. Tu as déja
godté son saka saka ?

L'AMBIANCE EST SOUDAIN DEVENUE TRES TENDUE.

Justement, ¢'était bon mais ...

Mariama, vas-y doucement ! Tu parles
comme une personne jalouse.

ERUASANTEION DITIQUOI T e I ETL A £
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Non. Mais j'ai vu Awa cuisiner.
Elle compte I'huile. On dirait
qu’elle fait des économies...

5\ Awa parle d'or. Quand vous cuisinez, réduisez
le gras au maximum. Une alimentation trop
riche en graisses est mauvaise pour voire
santé. Vous risquez davoir du cholestérol, %~

voire méme des problémes d'obésité.

Je ne suis pas radine, Mariama. Mais je fais attenfion

d ma santé. L'excés de gras est mauvais. Ca bouche les
vaisseaux et ca donne des maladies cardiovasculaires.
('est pour ca qu'il ne faut pas mettre trop d'huile.

Ce nest pas une
histoire de parler
comme une blanche ou

Awa, quand je t'écoute, on dirait une blanche.
('est pour ca que ta cuisine est moins bonne qu’avant.
Ton restaurant ne va pas marcher si fu cuisines comme ca.

de couleur. Et moins
de gras ca ne veut pas
dire moins de godt !
M Ce que tu dis sur mon
8 restaurant est injuste.
Tu crifiques déja !
On dirait un oiseau :
de mauvais augure. -

4 Pys du tout. Mais tu fais la fiere comme |
| si tu étais la seule a savoir cuisiner... Tout le
monde aime ma cuisine aussi, et je n'en fais
n‘ pas toute une histoire. Moi, je prépare comme
préparaient ma mére et ma grand-mére.

T

T

LE DEFI EST LANCE.

Mafé ? C'est mon meilleur plat !
Tu ne doutes de rien pefite fille !

i/ L

Tu me défies ou quoi ? Tu veux faire combat de
marmites ? Je n'ai pas peur de toi... Ca fait
trop longtemps que tu me cherches querelle.
On va régler ca. Concours de mafé !

Je sais. Je viens te défier
sur ton terrain méme pour te
réduire au silence.
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En tout cas, pour le
gras tu as raison. En
Afrique, on a tendance
d manger frop gras.
Par exemple, on peut
faire le poisson en
court bouillon comme
les antillais au liev de |}
le frire | Moi, je me  §
sens mieux depuis que
je fais attention.

CHACUNE DES DEUX CUISINIERES SE PREPARENT. AWA FAIT
SES COURSES AVEC SON AMIE COUMBA.

Votre querelle |a, c'est idiot. Vous
forcez tout le monde @ choisir un camp
& pour savoi _ St ; X |' =
- | Qi —. | s |
("est vrai. Avant je mangeais mal : trop gras, frop sucré.
J'ai pris du poids et j'étais fatiguée. Mon médecin m’a expliqué,
et j'ai suivi ses conseils. J'ai méme suivi des cours de nutrition.
Alors maintenant, j'essaye d'en faire profiter les autres.

Moi je veux juste qu'elle K
arréte de me fitiller. Ca fait
trop longtemps que ca dure. |
-

=¥ -

Mais, dis-moi ma
chére, tu es devenue
une vraie spécialiste !

' .'"'I ' |

Ca me fait plaisir d'entendre ca. C'est comme

pour le sucre : il faut éviter les hoissons sucrées
pour les enfants ; de temps a autre ca leur fait
plaisir, mais il ne faut pas en abuser.

Bon, alors pas trop la pression
pour demain soir ??

_

Pour le godter des enfants, préférez les
fruits aux bonbons ; évitez aussi les chips et
les boissons sucrées : a la place, une tarfine

de pain et du lait seront parfaits.

Je vais gagner haut la main. On peut cuisiner avec du goit
en faisant attention @ sa santé. J'ai mon arme secréte :
i'ui laissé tomber I'huile de palme. Avec de I'huile de Colza,
mon mafé est tout aussi succulent, et meilleur pour la santé !

2
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LE SOIR VENU, AWA ET MARIAMA ONT RIVALISE D'INVENTIVITE POUR FAIRE LE MEILLEUR
PLAT POSSIBLE. TOUS LES CONVIVES ONT DONNE LEUR AVIS. MAIS C’EST L'AVIS DU
GOURMAND KODJO QUI DOIT LES DEPARTAGER...

VISIBLEMENT, ON NE PEUT PAS DEPARTAGER LES DEUX RIVALES.

Mais je ne comprends pas ? Mariama,
comment fu arrives @ égaler ma cuisine ? 8

h" ~
o - )
J'avoue, j'ai un peu friché... )'ai réfléchi a tes
arguments : j'ai fait ma petite expérience de mon |
c6té et 'ai cuisiné moins gras. En godtant le premier
 essai, 'ai vu que ¢'était aussi bon. Et du coup,
*mon plat il est quasiment fait avec ta recette !

03

En tout cas les amis, ce soir, | <
moi, j'ai deux plats d finir !
= _ -

3
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On peut cuisiner comme au pays sans mettre trop
de gras. Pensez a dégraisser la viande quand =

vous cuisinez, et ne mettez pas trop d’huile dans
les plats. Evitez d'acheter trop de produits gras
et sucrés : on mange toujours ce qu’on achéte !
Alors faites attention a votre alimentation et
n‘oubliez pas, on ne badine pas avec la santé !



ADRESSES UTILES

LES CENTRES DE PLANIFICATION
ET D'EDUCATION FAMILIALE (CPEF) A PARIS

Vous souhaitez avoir des renseignements sur les méthodes de contraception ?
Vous envisagez de changer de contraception ? Des conseilléres sont & votre écoute
dans ces centres.

PARIS llI¢ Planning familial Hépital européen G. Pompidou
MFPF Hopital Trousseau 20, rue Leblanc
10, rue Vivienne 6, rue Lasson 75015 PARIS
75002 PARIS 75012 PARIS 01 56 09 20 00 (standard)
0142609320 0144735120 0156 09 30 32
Mail : mfpfsecretariat@wanadoo.fr 0144735130
Site Internet : www.planning.familial.org 01 44 73 74 75 (standard
(standard) PARIS XVII®
PARIS X° PARIS XIIl° DFRE
Hépital Lariboisiére MFPF 27, rue Curmonsky
Secteur violet — Maternité 94, boulevard Masséna — Tour Mantoue 75017 PARIS
2, rue Ambroise Paré 75613 PARIS 01488807 28
75010 PARIS 014584 28 25
01499562 41 e
01 49 95 65 65 (standard) 0142609320 sﬁﬂs xvin
Hépital Saint-Louis gﬁpi‘tal Iti/le la P,iti,é Pole santé Goutte d'or
Batiment Principal ervice Maternite A 2¢me étage
1, avenue Claude Vellefaux %08133 Ezglesvard de 'Hopital 16-18, rue Cavé
75010 PARIS 014217 77 12 75018 PARIS
0142499139 0153 09 94 25
0142 49 49 18 ou 0142177713
01 42 49 49 49 (standard) 014217 60 60 (standard) Hépital Bichat
(Consultations sur rendez-vous) Hépital de la Pitié Consultation gynécologie obstétrique
Pavillon Mazarin 46, rue Henri Huchard
PARIS XII® 47-83, boulevard de 'Hopital 75018 PARIS
Centre médico-social de I'0O.S.E . P
(Euvre de secours a em‘ant-s- - 75013 PARIS 0140257693
o 1S 0142160204 01 40 25 80 80 (standard)
25, boulevard de Picpus 0142 16 52 27
75012 PARIS
01488787 85 PARIS XIXe
. . PARIS XIVe Centre médico-social - PMI - Mineurs
Hépital P. Rouques Hopital Saint-Vincent de Paul de Paris
3581162 LF?AS;?SH Consultation gynécologie obstétrique Association Enfance et Famille
82, avenue Denfert-Rochereau 6 bis. rue Clavel
0153364108 75014 PARIS !
75019 PARIS
Hépital Saint-Antoine 0140488883 01445257 10
Batiment Couvelaire - .
Consultation maternité porte 5 gg:;::ld%?;zsaélzie D.FPE.
184, rue du Faubourg Saint-Antoine Secteur Ble —%orte 8- 1 étage Gaston Tessier
75012 PARIS ur sleu 9 12, rue Gaston Tessier
96, rue Diderot '
01492827 31 75014 PARIS 75019 PARIS
01 49 28 20 00 (standard) 01 43 95 90 60 01403884 70
- 01439590 61
A NOTEH PARIS XXe
PARIS X\Ve Hopital Tenon
Pour plus d'information et pour avoir MGEN - Centre médical Rez-de-Chaussée maternité
les coordonnées des organismes présents 178, rue de Vaugirard 4, rue de la Chine
prés de chez vous, rendez-vous sur 75015 PARIS 75020 PARIS
www.choisirsacontraception.fr 01 44 49 28 28 (standard) 0156 01 6852

Recevez F01\S T (IETT A% chez vous et GRATUITEMENT !

Il vous suffit de remplir ce coupon d’abonnement et’de P’envoyer a:
INPES, Service diffusion, abonnement ET LA SANTE, ON DIT QUOI ?, 42 boulevard de la Libération, 93203 Saint-Denis cedex,
ou par fax au 01 49 33 23 91.

Nom: L 1 1 1 ¢ 0 1 ¢ 0 v b Prénom:ol o048
Adresse: L 1 1 1 1 1 1 ¢ oo Télporte:ioo1oo0o 441

Lt e Email: oo g
Codepostal: 1 1 1 | | A {1 (=3 O O O O O O Oy A

L’abonnement au magazine trimestriel ST ne sera pris en compte qu’a réception du coupon.
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A CHACUN SA CONTRACEPTION

Votre contraception doit s'adapter a votre vie. Découvrez ici, avec laide
d'un professionnel de santé, celle qui vous convient le mieux.

Ol CWHNCOONOONS

www.choisirsacontraception.fr




