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epuis quelques mois, le virus Ebola est

responsable d'une épidémie mortelle qui

touche a nouveau plusieurs pays d'Afrique.
Et la santé, on dlit quoi ? fait le point sur cette
maladie, ses modes de contamination et surtout sur
les réflexes a adopter absolument pour se protéger
en cas de voyage dans I'un des pays touchés.

En cette fin d'année, nous rendons hommage a
Nelson Mandela, un symbole fort de la lutte pour
la liberté et I'égalité. Un an apres sa disparition,
nous vous proposons de revenir sur ses grands
combats : le respect des droits des Noirs, la
reconstruction de I'Afrique du Sud mais aussi, la
lutte contre le VIH-Sida, a laquelle il s'est consacré
apres sa présidence.

Ce combat contre le Sida, c’est aussi celui
d'Yvonne, une jeune Sénégalaise qui vit avec la
maladie depuis plus de 10 ans et nous livre un
formidable message d'espoir.

Parce que la prévention est le meilleur moyen de
rester en bonne santé, £t la santé, on dit quoi ?
consacre ce numéro a deux maladies qui progressent
dans le monde : le diabéte et I'népatite B.

A découvrir également, les coulisses du Secours
Populaire. Une association solidaire qui agit sur tous
les fronts de I'exclusion aux cotés des plus démunis :
couverture santé, logement, domiciliation mais aussi
aide alimentaire sont parmi les soutiens proposés
au quotidien.

Et pour bien finir 'année, I'Afrique qui bouge est plus
gue jamais a I'honneur avec deux jeunes entrepreneurs
innovants récompensés pour leur talent : Fati Niang
et Dominique Buendé.

Sans oublier une recette exclusive, a réaliser pour les
fétes | Al'année prochaine !!
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Afrique

Tous unis contre Ehola

— ace al'urgence Ebola, I'Afrique se mobilise.
| Labanque africaine de développement a
donné plus 45 millions d'euros a I'organisation
mondiale de la santé/OMS. En Céte d'lvoire,
le gouvernement fait envoyer des SMS aux habitants
pour les informer et les inciter a appeler le 143. Les
radios diffusent le nouveau titre Africa stop Ebola de
Tiken Jah Fakoly, Salif Keita et 10 autres artistes pour
vaincre le virus. Des campagnes d'infos sont dessinées

Les habitants de Gueckedou (Guinée) avec Médecins sans Frontiéres dans les rues. Enfin, des malades guéris aident les
ONG en place (Médecins sans frontiéres/photo, la
Croix Rouge) a sensibiliser la population. *
Enquéte AMASE

Ameliorer I'acces aux soins

) our mieux connaitre les obstacles que
rencontrent les migrants pour se faire soigner,
plusieurs pays européens ont mis au point

I'enquéte Amase. Une série de questions anonymes Lavez.vous Ies mains !

(santé, conditions de vie...) a compléter par les

Virus de l'hiver

personnes migrantes de 18 ans et plus. Grace aux vec l'hiver, les
réponses apportées, les pays d’accueil pourront virus sont de
améliorer I'acces a des services de santé et de prise retour I Rhume,

grippe, gastro... peuvent
* se transmettre par une
simple poignée de mains
ou en touchant des objets
contaminés. Pour bien
vous protéger, pensez a vous laver les mains
avec du savon plusieurs fois par jour : avant de
passer a table, en sortant des toilettes, aprés
vous étre mouché, avant de vous occuper
d'un bébé, apres un voyage en transports en
commun ou en rentrant chez vous par exemple.
Trente secondes suffisent ! *R

en charge adaptés, mais aussi aux traitements.
Répondez vite !
http://www.amase.eu/wp/fr/about-amase/

Beaute

Soyez « Nappy » !
e Pharrell Williams, la vague Nappy (natural happy)

/A\ age. Vive les cheveux au naturel, le crépu assumé et

Davis ou Diana Ross. La chanteuse et modele
ampbell, Solange Knowles suivent le mouvement !
Natural Hair qui a lieu a Londres et a Paris.

© iconogenic / istockphoto.com



VIH, chlamydia, syphilis...
la meilleure défense, c’est le préservatif;

VIH, syphilis et autres IST

Restez couvert(e) !

e 1° décembre est la journée
L mondiale de lutte contre le Sida.
'occasion de vous rappeler que pour
vous protéger, vous et votre partenaire,
contre les infections sexuellement
transmissibles (IST), un seul réflexe :
un préservatif a chaque rapport sexuel.
Syphilis, chlamydia, hépatite B, VIH-Sida...
Restez couvert(e) : les IST ne passeront pas
par vous !

Plus d'informatj‘ojr;s au 0800 840 800
ouystir sida-info:service.org

* Gratuit dgpui:

Cinéma

Timbuktu : le film événement

imbuktu, le film d'Abderrahmane Sissoko, avec la chanteuse
T et comédienne malienne Fatoumata Diawara, sort en salle

le 10 décembre. C’est le seul film africain long métrage en
compétition (!) primé au festival de Cannes 2014 (Prix du jury
cecuménique). Timbuktu raconte la vie d’hommes, de femmes et
d’'enfants qui résistent au jour le jour dans un village du Mali aux
= - mains des extrémistes, avec leurs moyens : jouer au foot, chanter,
- continuer a vivre normalement. Pour I'acteur Erig Ebouaney :
« Ce film devait avoir la palme ! ». *

com N

sssss

TIMBUKIU ...

s le Maroc accueille la®: (kAN EY.

janvier-8 février, telles
/‘ ; sont les dates de la
30¢ coupe d'Afrique

des Nations qui se déroulera au

seiect
FesT

© 2014 Les Films du Worso - Dune Vision

Mode : Suza Mbata Maroc. Aprés I'Afrique du Sud,
. = le pays accueillera dans
\Y; marque enfin en ||g|]e | 4 <tades les matchs des
- meilleures équipes d'Afrique
uza Mbata est le jeune fondateur de la pour 3 semaines de spectacle.
8 marque Hector Pieterson Clothing, du Un éveénement suivi par des
nom du jeune de 13 ans victime des millions de supporters dans le
émeutes de Soweto en 1976. Pour Iui, on peut monde. Apres la victoire de la
étre a la mode et porter de belles valeurs ! Situé Zambie en 2012 et du Nigéria
au musée Hector Pieterson (Soweto), la boutique en 2013, qui remportera la
de la marque — et depuis peu, le site - commer- prestigieuse coupe ?
cialise ses v&tements aux cotés de ceux du A I'heure ou nous bouclons
label « Mandela 46664 ». Un hommage & Nelson ce numero, la CAN 2015 est
Mandela et & ceux qui ont perdu la vie pendant susceptible d'étre reportée. @
I'’Apartheid. www.hectorpieterson.co.za * www.cafonline.com/fr
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- JEUX

VRAI-FFAUX

LES ANTIBIOTIQUES ' |\c Proveree

P"‘

Comme on dit au Nigéria :
C’est I'hiver, et avec lui, le retour des infections « On ne demande pas & un
de saison. Pourtant, comme dit le slogan : les _ loup qui a faim de veiller sur

antibiotiques, ce n’est pas automatique ! Le point
sur ces médicaments qui ne guérissent pas tout.

| un froupeau de moutons.»

On ne confie pas une chose
a celui qui en réve depuis
frop longtemps.

1- LES ANTIBIOTIQUES GUERISSENT TOUTES LES MALADIES 'I

O VRAI /O FAUX
Faux. C'est une idée regue, les antibiotiques ne guérissent
que les maladies causées par une bactérie (otites, certaines
angines, pneumonie...). Mais ils ne soignent pas les infections
provoquées par un virus (rhume, gastro, rhinopharyngite,
grippe, bronchiolite).

Extrait du livre Sagesse africaine,
l Ed. Michel Lafon
i
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2- EN CAS DE FIEVRE, IL FAUT PRENDRE DES ANTIBIOTIQUES ' a

O VRAI /O FAUX
Faux. Lantibiotique n'agit pas contre la fievre. Le médecin
vous prescrira un médicament adapté pour faire baisser la
fievre, si vous avez une grippe par exemple.

3.IL NE FAUT PAS REUTILISER DES ANTIBIOTIQUES GARDES
DANS SES PLACARDS O VRAI /O FAUX
Vrai. Un antibiotique est prescrit pour une maladie précise. |l
ne sera pas forcément efficace pour soigner une autre mala-
die. Le mieux est de rapporter les comprimés non utilisés a
la pharmacie.

4.MEME SI ON SE SENT MIEUX, IL FAUT PRENDRE LE TRAITEMENT
ANTIBIOTIQUE JUSQU’'AU BOUT O VRAI /O FAUX
Vrai. Méme si vous avez limpression d7aller mieux, le
traitement antibiotique doit étre pris jusqu’au bout pour étre
efficace. Si vous arrétez trop tot, vous risquez de rechuter
(c'est-a-dire de retomber malade).

5.ON PEUT PRENDRE UN ANTIBIOTIQUE SANS ORDONNANCE

O VRAI /O FAUX
Faux. Il faut toujours aller voir un médecin car lui seul peut
vous prescrire un antibiotique adapté a ce que vous avez. De
plus, méme si les signes semblent les mémes, ne prenez
jamais un antibiotique qui vous aurait été prescrit dans le
passé, ou le traitement de quelgu’un d'autre.
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6.A FORCE DE MAL UTILISER LES ANTIBIOTIQUES, ON LES

REND MOINS EFFICACES O VRAI /OFAUX
Vrai. Plus on utilise des antibiotiques, plus les bactéries ‘Ii
s'y habituent et deviennent résistantes. Les antibiotiques g
perdent alors de leur efficacité contre certaines maladies. L
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PREVENTION ,

DIABETE DE TYPE 2

L'EVITER, C'EST POSSIBLE

Le diabéte touche de plus en plus de personnes dans le monde. En France, plus de
deux millions de personnes sont concernées par un diabéte qui se déclare souvent a
partir de 40 ans. Pourtant, des moyens simples permettent de I'éviter et de protéger sa
santé. Le point avec Et la santé, on dit quoi ?.

LE DIABETE : TOUS CONCERNES !

Lorsque le corps ne sait plus limiter le taux de sucre
dans le sang, on parle de diabéte. Le sang est « trop
sucré ». Il existe deux types de diabéte. Le premier
touche le plus souvent les enfants et nécessite un trai-
tement d'insuline a vie.

Le second, dont nous
allons vous parler, est
la forme de diabete
la plus répandue
puisqu'elle
concerne 85%
des personnes
diabétiques.

Ce diabéte

se déclare
souvent chez
les adultes a
partir de

35/40 ans. Mais
il touche de plus
en plus les enfants
et les adolescents.
Parmi les causes les plus
connues : une alimentation
trop riche en sucres et en graisses,

une activité physique insuffisante et souvent
des kilos en trop.

N'oubliez pas que vous pouvez agir pour éviter ce type de
diabéte ; et limiterles risques de complications liées a un
diabéte non traité a temps (maladies du cceur, des yeux
ou des reins, accidents vasculaires cérébraux/AVC).

PENSEZ AU DEPISTAGE

BIEN MANGER ET BOUGER .
POUR LUTTER CONTRE LE DIABETE !

Grace a quelques gestes simples, vous pouvez forte-
ment limiter les risques de diabéte :

* Coté alimentation : préférez les légumes et les
fruits (tomate, n'dolé, épinard, gombo, banane...), les
produits laitiers (lait, fromage...) et les féculents (riz,
pates, igname, plantain). Et prenez vos repas a table
a chaque fois que vous le pouvez.
Dans vos plats (mafé, tieb’, yassa), deux cuil-
leres a soupe d'huile ou de pate d'arachide
suffisent. Et pensez au poulet, a la dinde ou
au poisson (dorade, cabillaud), moins gras
que le mouton ou I'agneau.
Evitez la consommation des sodas,
biscuits, bonbons, tres sucrés.
Enfin, évitez les fastfood et autres
sandwiches trop riches et gras, mais aussi
les chips et barres chocolatées au go(ter,
entre les repas et devant la télé.

* Pour l'activité physique : une demi-heure
par jour aide a lutter contre le diabéte ; en plus
c'est bon pour la santé | Marchez le plus souvent

possible, préférez les escaliers a I'ascenseur, dansez
et méme, retrouvez les plaisirs du foot ou d'une balade
a vélo en famille ou entre amis !

¢ Enfin, arrétez de fumer et diminuez votre consomma-
tion d'alcool, car cela favorise le diabéte.

Le diabete est une maladie qui ne se voit pas, méme si certains
signes peuvent alerter. Et quand les signes apparaissent, cela veut
dire que la maladie est déja la depuis un moment. Alors, n‘attendez

pas et faites un test de dépistage. Prescrite par un médecin, cette

prise de sang permet de connaitre la quantité de sucre dans le sang.

Ce test est conseillé tous les 3 ans chez les personnes de plus de 40 ans,
celles en surpoids et en cas de personnes diabétiques dans la famille.
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NELSON MANDELA

UN AN DEJA !

Symbdle de la liberté emprisonné pendant 27 ans, premier président noir de I' Afrique
du Sud... Un an aprés sa disparition, nous rendons hommage & Nelson Mandela.
Entretien avec Jean Guiloineau, son traducteur et biographe en France.
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Nelson Mandela a consacré une partie
de sa vie a la lutte contre I'Apartheid.
Comment est-il devenu ce symbdle
historique de I’Afrique du Sud ?

En 1944, encore jeune avocat, Nelson Man-
dela devient membre du Congres National
africain (ANC). Pendant I'Apartheid (1948-
1991), les Noirs étaient victimes de vio-
lences et avaient peu de droits, pas méme
celui de vote. Nelson Mandela commence
par mener une action non violente pour s'op-
poser a la politique du gouvernement. Mais
la situation empire et apres le massacre de
Sharpeville, (répression policiere qui a fait
69 morts en 1961), il durcit le mouvement
et se retrouve condamné aux travaux forcés
a vie en 1964. C'est la que Nelson Mandela
entre dans |'Histoire : pendant qu'il est en
prison et que I'’Apartheid continue de diviser
violemment son pays, il est soutenu dans le
monde entier. |l est libéré 27 ans plus tard
et aide le pouvoir en place a mettre fin a la
domination blanche.

Prix Nobel de la paix en 1993, Nelson
Mandela est élu I'année suivante premier
président noir de I'Afriqgue du Sud. Il a
alors 76 ans.

Quelles furent ses priorités une fois élu
président ?

Durant ses 5 ans de présidence, Nelson
Mandela se consacre surtout a la lutte contre
les inégalités économiques et sociales cau-
sées par I'Apartheid. Il faut réaménager
et assainir les townships (quartiers noirs),
ouvrir les ghettos mais aussi redistribuer les
terres de culture.

Sur le plan de la santé, il développe la vac-
cination des enfants, I'acces aux hdpitaux
pour tous, la création de dispensaires...

Le gouvernement de Mandela s'attaque
aussi au probléeme de I'eau car un habitant
sur quatre n'a pas d'eau potable et beau-
coup de maladies sont transmises par des
eaux contaminées. De grands travaux sont
lancés pour développer les circuits d'évacua-
tion et d'accés a I'eau potable. Des stations
d'épuration sont construites ou réhabilitées.
On explique aussi a la population comment
bien utiliser I'eau (hygiéne, alimentation) et
comment I'économiser.

Dans les années 90, le Sida explose en
Afrique du Sud. Qu’a fait Nelson Mandela
contre le VIH ?

C'est a la fin de sa présidence que Nelson
Mandela va surtout agir : il récolte des fonds
et crée sa fondation en 1999 pour lancer un

vrai plan de lutte contre le VIH. Des cam-
pagnes d'information et de dépistage sont
menées, notamment pour les jeunes et
les femmes enceintes ; I'acces gratuit aux
traitements se développe ; et des concerts
géants sont organisés sous son numéro de
prisonnier - 46664 - pour collecter de I'argent
et avoir le soutien de pays étrangers.

Mais ces actions ne suffisent pas a stopper
I'épidémie. Lorsqu’on découvre I'ampleur du
VIH en Afrique du Sud, la situation est déja
trés grave : un million d’enfants a perdu ses
parents, la transmission de la mére a l'en-
fant est considérable et I'espérance de vie a
diminué de 10 ans. A cause des nombreux
déceés, l'activité agricole ralentit, entrainant
difficultés pour se nourrir et pauvreté.

De plus, I'action contre le Sida se heurte
a deux gros probléemes : I'un est lié au
fait que cette maladie est taboue et
invisible. L'autre est politique, car sous la
présidence de Thabo Mbeki (a partir de
1999), le gouvernement niait la gravité de
la maladie et remettait en cause l'action
des médicaments. De ce fait, les malades
n‘ont commencé a étre soignés que treés
tardivement.

En 2005, Nelson Mandela perd un de
ses fils des suites du VIH. Quel effet cela
produit-il en Afrique du Sud ?

Quand Mandela perd son fils, c’est lui que
I'on écoute car on ne peut plus nier les faits.
Il passe alors du symbole de la liberté a ce-
lui d'un pére accablé de douleur, et tout le
monde s’identifie a lui. Cela brise un tabou
et fait prendre conscience de l'urgence
d'agir et de se soigner. Pour Mandela, la
lutte contre le VIH était un enjeu des droits
de I'Homme. Lenjeu aujourd’hui, c'est de
continuer ce combat : en Afrique du Sud -
pays le plus touché par le VIH - et dans le
reste du monde.

Quelles autres actions sont menées par
la fondation ?

Pour Nelson Mandela, éducation et santé
sont liées car I'une donne accés aux infor-
mations sur l'autre. A plus de 80 ans, |l
s'engageait aussi en faveur de I'éducation,
pour permettre a chaque enfant d'aller a
I'école, puis a I'université, avec la méme
qualité d'enseignement, quel que soit I'en-
droit ou il vit. La Fondation a aussi participé
avec |I'Unicef au programme Des écoles
en Afrique, en faveur des filles et des plus
pauvres. *

INVITE

NELSON MANDELA
EN 6 DATES

*18juillet 1918 :

naissance a Mvezo (Transkei)
*12 juin 1964

Mandela est condamné a la
prison a vie

* 11 février 1990 :

libération apres 27 ans
d'emprisonnement

*10 décembre 1993 :

prix Nobel de la paix avec le
president d'Afrique du Sud
Frederik de Klerk

* 10 mai 1994 : Mandela est élu
premier président noir d'Afrique
du Sud

*5 decembre 2013
disparition de Nelson Mandela
a Johanneshurg

A LIRE, AVOIR

Nelson Mandela,
Jean Guiloineau.
Ed. Payot. 9,65 €.

Un long chemin vers
la liberté :

- Le livre. Livre de
poche. 9,20 €.

- Le film. DVD Pathé
distribution. 12,99 €
(3,99 €enV0OD).

/Corbis (Ivie)

avid Turnley;

ernstein - 2013 Long Walk To Freedom (Pty) Lid (avd) - Dc

©Keith
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HEPATITE B

ON PEUT LAVOIR SANS LE SAVOIR

Maladie invisible, I'hépatite B peut avoir des effets graves sur la santé. Elle est trés
présente dans de nombreux pays, notamment en Asie et en Afrique, et on estime que
prés de la moitié des personnes infectées ne le savent pas. Qu’est-ce que I'hépatite B ?
Comment I'attrape-t-on ? Pourquoi se faire dépister ? Et la santé, on dit quoi ? répond

a vos questions.

UNE MALADIE QUI ATTAQUE LE FOIE

L'hépatite B est une maladie causée par un virus qui
touche le foie, et qui peut étre mortelle. On peut I'avoir
et en guérir spontanément (sans médicaments).
Mais a l'inverse, la maladie peut évoluer dans une
forme qu’on appelle « chronique » (permanente), qui
peut ensuite se compliquer avec une cirrhose ou un
cancer du foie.

Prés de 240 millions de personnes dans le monde*
(300 000 en France) souffrent d'une hépatite B
chronique. Un traitement peut ralentir ou stopper le
développement de la maladie.

UNE MALADIE INVISIBLE LE PLUS SOUVENT

Dans la majorité des cas, I'hépatite B est une maladie
qui n'a pas de signes visibles. On peut donc I'avoir
sans le savoir depuis longtemps, et se sentir en bonne
santé. C'est souvent le cas des personnes infectées a
la naissance ou quand elles étaient enfants.

Dans 30% des cas, les malades peuvent ressentir
perte d’'appétit, fievre ou fatigue anormale, douleurs
localisées, nausées, et avoir les yeux et la peau qui
deviennent jaunes (jaunisse). Ces signes doivent
vous alerter et vous faire consulter rapidement un
meédecin.

MALIK, 26 ANS

UNE MALADIE QUI SE TRANSMET FACILEMENT

['hépatite B est une maladie qui se transmet par le sang,
les relations sexuelles et de la mére a I'enfant.

Dans les pays ou I'hépatite B est la plus répandue (sur le
continent africain, ce sont les pays d'Afrique de I'Ouest
et d'Afrique Centrale), le virus se transmet souvent a
la naissance, de la mére porteuse du virus a I'enfant
pendant I'accouchement, ou pendant I'enfance.

En France, le dépistage est obligatoire pour les femmes
enceintes au sixieme mois de grossesse. Si la femme
est porteuse du virus de I'hépatite B, le bébé sera
vacciné des la naissance pour éviter d'étre infecté.

Deuxiéme mode de transmission fréquent : les rela-
tions sexuelles non protégées ; mettre un préservatif a
chaque rapport sexuel permet de se protéger du virus.

Troisieme mode de transmission : le contact avec le
sang.

- Soignez puis recouvrez soigneusement toute coupure
ou plaie avec un pansement.

- Gardez aussi vos affaires d’hygiene personnelle :
brosse a dents, rasoir, ciseaux a ongles..., car ils
peuvent contenir du sang infecté. Il arrive souvent que
les personnes d'une méme famille, surtout les enfants,
se contaminent en partageant par exemple leur brosse a
dents. Pour éviter tout risque : a chacun ses affaires !
- Utilisez du matériel stérile a usage unique : seringues
ou matériel de tatouage, piercing..., car ils peuvent
contenir du sang infecté.

“Apres mon dépistage de Uhépatite B, j’ai pu me faire vacciner !”

rica - istockphoto, com

e suis arrivé du pays I'année derniére. A l'occasion d’une visite, mon
médecin m’a dit que ce serait bien de faire aussi le dépistage de
Uhépatite B qui est encore tres présente en Afrique. Je me sentais bien
mais je ne voulais pas prendre de risques. Je n’étais pas protégé contre le
virus de Uhépatite B : j'ai pu me faire vacciner. Du coup, j'ai convaincu mon
petit frere de faire aussi le dépistage. Il a appris qu’il était porteur du
virus de Uhépatite B mais il a pu commencer a se soigner. *R



SE FAIRE DEPISTER :
LE SEUL MOYEN DE SAVOIR

Le seul moyen de savoir si lI'on a une
hépatite B, c'est le dépistage. Grace a lui,
VOUS pouvez commencer a vous soigner
rapidement et faire le nécessaire pour
protéger votre famille et votre entourage
(voir p.12. Les bons réflexes au quotidien).

* Quand se faire dépister ?

Le dépistage, c'est une simple prise de
sang dont les résultats sont connus en
guelques jours. On a tous une trés bonne
raison de faire le test. Par exemple, si vous
avez été exposé a un risque (rapport sexuel
non protégé, tatouage/piercing pas assez
sécurisés) ou si I'un de vos proches a une
hépatite B : faites le test. Méme chose si
vous ou vos enfants étes nés au pays, si
Vous y avez voyagé ou si vous venez d'arri-
ver en France.

* Ou se faire dépister ?

Vous pouvez faire le test de fagon anonyme
(sans donner votre nom) et gratuite :

- dans un centre de dépistage anonyme et
gratuit (CDAG),

- dans un centre d'information, de dépis-
tage et de diagnostic des infections sexuel-
lement transmissibles (CIDDIST).

Et dans un laboratoire d'analyses médicales,
avec une ordonnance d'un médecin ; le test
est pris en charge a 65 % par I'"Assurance
maladie. Les mutuelles complémentaires
remboursent en général la différence.

HEPATITE B, .,
F aites—vous paccine

* || existe un vaccin efficace contre
I'hépatite B qui permet d'éviter la maladie.

Il est important de le faire le plus t6t possible,
des I'age de 2 mois pour les enfants.

Il est gratuit dans les centres de protection
maternelle et infantile (PMI) et dans les
centres de vaccination.

Chez I'adulte, la vaccination est également
recommandée dans de nombreux cas :

* si vous voyagez souvent dans des pays
touchés par I'hépatite B ;

* si vous souhaitez rentrer au pays pour
les vacances ou vous y installer, ou si l'un
de vos proches a I'hépatite B.

Demandez conseil a votre médecin.

\

Votre famille a \

raison, car I'hépatite B peut étre
fransmise de la maman au bébé
a la naissance. Et vous pouvez
I'avoir sans aucun signe visible.
Seul le dépistage vous permet

de |e savoir. /
=1

Au pays, ma mére et mes 2 fréres
ont 'hépatite B. lls m'ont conseillé
de me faire dépister mais je ne

sais pas trop pourquoi : je vais

‘EEL!\(/

Le pédiatre m'a conseillé de Tu sais, I'hépatite B peut étre grave
faire vacciner les enfants contre pour la santé. Moi, tous les enfants
I'hépatite B. Mais a quoi ga sert _ sont vaccines depuis qu'ils sont bébés.

Grace au vaccin, ils sont protégés
pour la vie,

franchement 7

llustrations © Simon-Pierre Mibumbo
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HEPATITE B

COMMENT VIVRE AVEC ?

Vous venez d'apprendre que vous avez une hépatite B ? GrAce au traitement médi-
cal, il est possible de vivre avec la maladie et d'éviter son évolution.Voici ce que vous
devez savoir pour étre bien pris en charge et protéger vos proches.

DES TRAITEMENTS EXISTENT

Il existe des médicaments qui permettent de ralen-
tir et méme de stopper le développement de la
maladie et de vivre le mieux possible avec.

Pour cela, voyez votre médecin régulierement et
suivez bien ses recommandations : traitements,
examens de contréle, hygiéne de vie, vaccination
des proches. Surtout, évitez toute consommation
d'alcool : trés toxique pour le foie, il multiplie les
risques de maladies graves comme la cirrhose et
le cancer.

LES BONS REFLEXES AU QUOTIDIEN

Premier réflexe si vous apprenez que vous avez une
hépatite B, prévenez votre famille et vos proches.
Encouragez-les a voir un médecin qui leur proposera
peut-étre de faire le test. C'est important.

Pensez aussi a ces gestes simples :

- mettez un préservatif a chaque rapport sexuel
avec votre partenaire si il/elle n'est pas vacciné(e) ;
- ne partagez pas rasoir, brosse a dent, coupe-
ongles... : ala maison veillez a ce que chacun

utilise ses affaires personnelles ;
- en cas de coupure/blessure : désinfectez bien et
recouvrez avec un pansement.

SE FAIRE AIDER

Quand on est touché par cette maladie, ¢’est important
d'étre bien entouré et soutenu. Prenez conseil aupres
de votre médecin traitant. Des associations et lignes
d'écoute anonymes sont a votre disposition pour vous
ecouter, vous informer et vous orienter.

e SOS hépatites :
0800 004 372 (gratuit depuis un poste fixe) et 01 42 39 40 14

(lle-de-France) www.soshepatites.org

* Hépatites info service :

0 800 845 800, tous les jours de 9h a 23h (gratuit depuis un poste
fixe). www.hepatites-info-service.org

* Sida Info Service :
0 800 840 800, 24h/24 et 7j/7 (gratuit depuis un poste fixe).
www.sida-info-service.org

¢ Médecins du Monde (toutes IST) :
Centres d'accés aux soins et d’orientation (CASO). 01 44 92 15 15
et www.medecinsdumonde.org > en France > Programmes.

¢ Santé Info Droits :

des professionnels juristes et avocats vous guident sur vos droits
concernant la santé. 01 53 62 40 30. Lundi, mercredi et vendredi de
14h 3 18h ; mardi et jeudi de 14h a 20h. wwuwv.leciss.org

* Le COMEDE :

Hopital de Bicétre, 78 rue de la Division du Gal Leclerc,

94 Le Kremlin Bicétre. www.comede.org

Prise de rendez-vous 1% consultation au centre de santé :

01 45 21 38 40, du lundi au vendredi de 13h30 a 17h30.
Permanences téléphoniques :

- Droits, Soutien, Accés aux soins : 01 45 21 63 12, du lundi au
jeudi 9h30- 12h30.

- Médicale : 01 45 21 38 93, lundi, mardi, mercredi de 14h30 a
17h30.

- Santé Mentale : 01 45 21 39 31, mardi et mercredi de 14h30 a
17h30.

Lignes d'écoute anonymes

- Hépatites Info Service : 0 800 845 800, tous les jours de 9h a 23h
(gratuit depuis un poste fixe).

- Sida Info service : IST : 0 800 840 800, 24h/24 et 7j/7

(gratuit depuis un poste fixe).

.- Fil Santé jeunes (santé des jeunes) : 0800 235 236

de 9ha23h

ou 01 44 93 30 74. www.filsantejeunes.com

Photographies © michaeljung - istockphoto.com



QUESTIONS/REPONSES ’

REPOND A VOS QUESTIONS

GRIPPE ET PERTE DE MEMOIRE

Dans ce numéro, Et la santé, on dit quoi ? a sélectionné pour vous deux
questions de santé qui vous préoccupent : la grippe saisonniére et la mémoire

des personnes dgées.

a fille me
dit que je
dois me faire

vacciner contre la
grippe saisonniéere
tous les ans. Une fois
ne suffit pas ?

Justin, 67 ans

Dr Goudjo : cher Justin, votre fille a
raison. Comme le virus de la grippe
évolue chaque année,

il est nécessaire de vous
faire vacciner tous les ans
pour bien vous protéger.

Le nouveau vaccin est disponible dés le
mois d'octobre. Vous pouvez I'obtenir en
pharmacie en échange du formulaire prévu
pour (envoyé par la Sécurité sociale ou
remis par un médecin) :

le vaccin est gratuit pour les

personnes de plus de 65 ans.
Faites-vous ensuite vacciner rapidement
par votre médecin ou une infirmiére car

il n'est efficace qu'au bout de 15 jours.

Enfin, n‘oubliez pas qu'il existe des
gestes simples pour lutter contre les
virus de I'hiver : se laver les mains
régulierement, aérer son logement au
moins dix minutes par jour en ouvrant les
fenétres, utiliser des mouchoirs jetables
et éviter les contacts physiques avec des
personnes malades. *R

ai remarqué que r‘
J mon grand-pére, qui
a 75 ans, oubliait
souvent des petites choses,
comme les prénoms ou ce
qu’il avait fait. Est-ce que je
peux l'aider ?
Christelle, 18 ans

Dr Goudjo : chere Christelle, avec I'age,
il est normal que la mémoire ait quelques
faiblesses. Mais ce n'est pas une fatalité,

et il existe de nombreux moyens pour entre-te-
nir et stimuler le cerveau. Tout d'abord,

il est important que votre grand-pére garde
sa vie sociale, gu'il voie ses proches,
s'occupe de ses petits-enfants...

Toutes les activités sont bonnes
pour la santé et pour le moral :
lire, faire des jeux (yoté, awalé...,
en évitant les jeux d’argent),
pratiquer une activité physique,
se balader au grand air...

S'il a des passions, il peut s'engager dans
une association, s'inscrire dans un club de

loisirs ou faire une formation (informatique,
frangais langue étrangére).

Enfin, soyez vigilant : les soucis mais
aussi certains médicaments ne sont pas
bons pour la mémoire. N'hésitez pas a
aller avec lui chez le médecin si vous étes
inquiete : il pourra prescrire un bilan si
c'est nécessaire. R

ErLASTRE CIERRATIIE/ décembre 2014 /ne16/ 18
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- ACTU SANTE

EBOLA

LES PRECAUTIONS A PRENDRE

La maladie provoquée par le virus Ebola est une maladie grave qui peut étre mortelle.
En France, le risque d’'étre contaminé est trés faible. Actuellement, cette maladie est
limitée & 3 pays : Sierra Leone, Libéria, Guinée Conakry. Si vous devez vous y rendre,
voici les précautions & prendre pour vous protéger. Vous trouverez aussi les conseils
A suivre si vous en revenez.

1- QU'EST-CE QU'EBOLA ? * QUELS SONT LES SIGNES DE LA MALADIE ?
Les signes peuvent apparaitre

Découvert pour la premiere fois en 1976, le virus au bout de 2 a 21 jours aprés | %

Ebola est responsable de la maladie a virus Ebola avoir été infecté, I'apparition

qui peut étre mortelle. L'épidémie touche actuel- de la maladie se manifeste le

lement 3 pays d'Afrique de I'Ouest : Sierra-Leone, plus souvent par :

Libéria et Guinée. Elle a pu étre stoppée au Nigeéria. - une fidvre supérieure ou égale
a 38°C,

- des maux de téte, de gorge et/
ou douleurs au niveau des muscles, de la fatigue,

Guinée Connlory B ) .
] une envie de vomir,
Siema Leone ke . ; , )
; - puis des vomissements, des diarrhées.
Libiria

| Plus tard, Il peut y avoir des saignements a différents
endroits du corps.

Le virus Ebola ne se transmet ni par I'air,
ni par simple contact dans les lieux publics

* LES MODES DE TRANSMISSION * QUAND EST-ON CONTAGIEUX ?

Le virus Ebola ne se transmet ni par lair, Tant qu'une personne n'a aucun signe
ni par simple contact dans les lieux . de la maladie (fievre, forte fatigue,
publics. Il se transmet par contact Si une personne vomissement, diarrhée, douleur a

direct avec une personne malade : n'a PAS de Sympt(’jme la téte et aux muscles, ..., elle
- en touchant les liquides produits n'est pas contagieuse.

par le corps : sang, vomi, selles, Mais elle le devient dés que la

1
transpiration, urines, sperme, sécré- e"e n eSt PAS fievre apparait. Plus la maladie

contagieuse

tions vaginales, ...

- en manipulant les objets qui ont
été en contact direct avec la per-
sonne malade ou décedée (vétements,
draps...)

s'aggrave, plus le risque de trans-
mission est important.

FIEVRE = PEUT-ETRE CONTAGIEUX

| L T = LY ETUASANTEAONDIT{QUOIT2



ACTU SANTE ,

Plus une personne est soignée 16t,
plus les chances de guérison sont élevées

* COMMENT CA SE SOIGNE ?

Il n'existe pas encore de traitements disponibles en
grande quantité. En France, les malades bénéficient
d'un accés rapide aux soins et aux hopitaux, ce qui
augmente les chances de guérison.

Quand une personne est malade :

- on l'isole dans une piece pour qu'elle ne trans-
mette pas le virus a d'autres personnes ;

- on lui donne immédia-
tement un traitement
contre la fievre, les vomis-

e Les soins sont
sements, diarrhées, les

gratuits et le

douleurs... o

. . secret médical
- elle doit beaucoup boire # tout
(eau, solution de réhydra- garanii pour jou

malade d’Ebola.
N’hésitez pas a
appelerle 15 en
cas de doufte

tation orale/SRO) pour se
réhydrater

- on lui donne les traite-
ments disponibles.

2 - QUE FAIRE SI VOUS DEVEZ VOYAGER
DANS UN PAYS TOUCHE PAR EBOLA ?

Il est fortement déconseillé de voyager dans
les pays a risques. Mais si vous devez y aller,
voici les précautions indispensables a prendre
par vous et par toute personne sur place :

- évitez d'aller dans les zones/villages ou la mala-
die est présente ;

- ne touchez pas une personne qui a de la fiévre,
des diarrhées, ni des objets avec lesquels elle a
pu étre en contact (vétements, draps...) ;

- ne touchez pas les personnes décédées ;

- prévenez un médecin, I'hopital, une association
de santé si vous connaissez/rencontrez une per-
sonne qui a des signes de la maladie ;

- évitez le contact avec tous les animaux ;

- ne mangez pas la viande de brousse (singe, antilope,
porc-épic, etc...) ;

- lisez attentivement les conseils donnés par les
autorités du pays.

Et bien sr, comme vous le faites en France pour
vous protéger des virus de I'hiver : lavez-vous
trés souvent les mains pendant au moins 30
secondes avec du savon ou un gel antibactérien
(pratique si vous manquez d’eau).

Pour l'instant, il n'y a pas de vaccin disponible
contre cette maladie.

3 - QUE FAIRE SI'VOUS REVENEZ D'UN
PAYS TOUCHE PAR L'EPIDEMIE ?

weeennnnninnnnn
21 ouss

Contrblez votre température
chaque jour pendant 21 jours :

* Si la température est en des-
sous de 38°C dans les 21 jours
suivant le retour, vous n'avez
pas le virus.

e En cas de fievre

(a partir de 38°C) dans les 21 jours

suivant votre retour : appelez immé-
le 15 (SAMU) en l'infor-

diatement

Appeler le

1 5 SAMU

mant de votre voyage et des signes. immédiatement
Les médecins du SAMU prendront
les mesures nécessaires et vous
feront hospitaliser s'il y a le

moindre doute.

¢ Dans tous les cas, restez

chez vous. Ne vous rendez
ni aux Urgences ni chez
un médecin pour ne pas
risquer de transmettre le
virus a d'autres personnes.
Et suivez les conseils que
vous donnera le 15.

fouché par

malade ou
contagieux

PREVENIR L ENTOURAGE

Quand une personne est malade d'Ebola, Il est
important de retrouver et de prévenir foutes
les personnes qui ont été en contact direct
avec elle depuis I'apparition des premiers

signes (fievre). Elles devront surveiller leur
température tous les jours pendant 21 jours.
Ceci permet de savoir si d’autres personnes
sont fombées malades et de les soigner rapi-
dement en cas de contamination. C’est aussi
un moyen d’éviter que la maladie se répande.

Vous avez des questions ?

*noped grateil depuis un posts fie

,El www.ehola.sante.gouv.fr

Ce n’est pas
parce que vous
revenez d’un pays

Ebola

que vous étes
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- C’EST MON HISTOIRE

CHRONIQUE D’'UNE ARRIVEE EN FRANCE

VIVRE AVEC LE VIH

Quand on voit Yvonne, 35 ans, jeune Sénégalaise dynamique et souriante, impossible
de deviner qu’elle vit avec une maladie invisible : le VIH. Son histoire est un formidable

témoignage de courage et d’espoir.

e suis puéricultrice. Je vis en France

depuis 10 ans. J'ai appris que javais le

santé a mon arrivée. Ca m'a fait un choc

terrible. Je I'ai dit

a mon ami de
I'époque car c'était la seule
personne qui était la. J'avais
I'impression que tout était
fini pour moi. Mon ami m'a
quittée.

Au début, avec les trai-
tements j'ai eu des effets
secondaires et j'ai d(i chan-
ger de médicament deux
fois. Je voyais une infir-
miére pour |'éducation thé-
rapeutique : elle m'a dit que
c'était important de bien
prendre le traitement et de
faire attention a moi. Elle
m’a donné des conseils de
bonnes habitudes alimen-
taires et je me suis remise a
la danse aussi. Ca m'a aidée
a rebondir. Je dois garder
le moral, méme si c'est dur
parfois, car je me dis que
c'est bon pour ma santé et
pour mon corps.

Je ne l'ai pas dit a mes
parents : ils sont restés au
pays, leur vie la-bas est par-
fois difficile. Je ne veux pas
guils aient peur pour moi
alors que je vais bien. Je suis
consciente qu'ici, jai de la
chance, malgré la maladie. Je
suis bien suivie et je peux me
soigner en étant remboursée.

Il y a 4 ans, jai rencontré un homme. Quand cela
a commencé a étre sérieux, je lui ai dit que j'étais
séropositive. Il était sonné, il a pensé que je lui

faisais une mauvaise blague ! Je lui ai dit qu'il n'était

|| DRy L o LY ETUASANTEAONDIT{QUOI

pas obligé de rester. Mais il a dit qu'il m'aimait et
nous nous sommes mariés. Nous avons méme pu
avoir deux petites filles qui vont bien et n"ont pas
le virus grace a la prévention qui existe ici.
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J’en ai parlé a ma petite
sceur l'année derniére,
pour l'alerter sur les dangers
du VIH car elle commencait
a avoir des aventures au
pays. Elle a beaucoup pleuré
mais je l'ai rassurée en lui
disant que [allais bien. Je
suis en France et bien prise
en charge. Je lui ai dit qu'elle
devait mettre des préserva-
tifs, car si elle est malade
en Afrique, ce sera plus
compliqué. La maladie reste
taboue. Et la ou elle vit, I'h6-
pital est loin. Je veux qu'elle
reste en bonne santé.

Aujourd’hui, je me de-
mande encore pourquoi
mon mari m'a acceptée
ainsi. Cela me semble
incroyable mais je suis
heureuse. Nous nous pro-
tégeons toujours avec un
préservatif, on a I'habitude.
Je vais voir le médecin
régulierement aussi, sur-
tout quand jai I'impression
de tomber malade, et je fais
mes examens de contrble
deux fois par an. C'est im-
portant pour voir ou en est
la maladie, savoir si le trai-
tement est toujours efficace
et étre rassurée. *

Ici, je suis bien suivie
ef je peux me soigner
en éfant remboursée



DOMINIQUE BUENDE ET FATI NIANG

ENTREPRENEURS AU GRAND CEUR

Dominique Buende et Fati Niang incarnent une jeune génération engagée et
innovante. Portraits de deux entrepreneurs de talent qui mettent I Afrique au coeur de
leurs projets de vie.

Dominique Buende

LACCES AUX LIVRES POUR MOINS D"UN EURD

Dominique Buende grandit et étudie au Cameroun avant de venir en France. A 32 ans, il est & la
téte de Quickdo, créée en 2011. Son but : permettre un acces aux livres et manuels scolaires
pour tous grace au numérique : en Afrique pour 650 CFA (moins d'un euro) et dans le monde.
Pour lui : « Les nouvelles technologies peuvent apporter des solutions a des problemes sociaux. »
Une innovation récompensée de deux prix : le Prix Orange de I'entrepreneur social 2013 et celui
de I'entrepreneur africain de France en 2014, catégorie Social Business.

© www.photo-ghezou.com

Le numérique au service du savoir

Le principe est simple : les livres sont téléchargeables sur une liseuse a énergie solaire via une borne (la
Q-BookBox) comprenant un choix de 500 000 titres en frangais et en anglais. Apres une phase test, le projet
sera officiellement lancé en janvier 2015 dans I'université de Douala, équipée de 2000 liseuses et de 2 bornes.
Dans le cadre du programme Global school pour I'égalité et la gratuité scolaire, Quickdo sera aussi présent
dans les écoles du Sénégal et du Congo pour permettre aux enfants d'avoir gratuitement leurs livres en
version numérique.

Dominique Buende va continuer a développer son entreprise en s'appuyant notamment sur les gouver-
nements et des fondations. Tous les lieux de savoirs et d'accueil au public des différents continents sont
concernés : écoles et universités mais aussi centres culturels, mairies... *

En savoir plus : www.quickdo.fr/fr et www.quickdo-bookbox.fr

Fati Niang

LE FOOD TRUCK™ AUX SAVEURS AFRICAINES

D'origine sénégalaise, Fati Niang grandit en Picardie dans une famille de
7 enfants. Aprés un BTS, elle travaille dix ans comme commerciale avant de
devenir indépendante. Elle se bat pour créer Blackspoon, le premier food
truck (*camion-restaurant ambulant) de cuisine africaine avec lequel elle
stationne dans les rues d'fle-de-France mais aussi de grands événements
(festivals, rencontres sportives, Nuit blanche...). Une idée originale récom-
pensée par le Prix de I'entrepreneur africain de France en 2014 (catégorie
« Les femmes qui osent l'innovation ») : « un vrai coup de pouce, et une fagon
de donner I'exemple en tant que femme et chef d’entreprise. » précise Fati.

Partager les saveurs de I'Afrique

« Je voulais faire découvrir les saveurs de mon enfance a ceux qui ne les
connaissent pas. » Avec ses plats faits maison a base de produits frais (mafé,
yassa, brochettes...), le succeés est immédiat. Aujourd’hui, elle cherche
des partenaires pour acheter d’autres camions, développer son activité
en France, et proposer un service de livraison en entreprise. Plus tard, elle
aimerait s'engager au pays en aidant a la construction d'une école ou aux
cotés de femmes en difficulté. *

Infos : www.blackspoon.fr > Lieux de passage et événements > rubrique Ou nous trouver ?

© Stefan Hoareau




- ON Y ETAIT

SECOURS POPULAIRE

AGIR SUR TOUS LES FRONTS )

=
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Le Secours Populaire agit avec les bénévoles contre toutes
les formes d’exclusion. Marjorie Gaultier, responsable de la
Permanence accueil et solidarité de la fédération de Pairis,
nous présente ses différentes actions.
[ A qui s’adresse le Comment se passe l'aide alimentaire
o Secours populaire ? justement ?

i Le Secours Populaire a La demande pour l'aide alimentaire a explosé ces
été créé en 1945 pour lut- derniéres années. Les personnes qui en bénéfi-
ter contre la pauvreté et cient peuvent avoir une carte qui est valable 8 fois

L. - I'exclusion. Notre associa- par an. Un budget d'achat leur est donné en fonc-
Marjorie Gaultier tion s'adresse a toutes les tion de la composition de leur famille, en échange
o0 O e, paris 180 personnes en difficulté, d'un montant symbolique de 1,50 euro. Elles

francaises ou étrangéres. viennent ensuite au libre-service sur rendez-vous,

Nous accueillons beaucoup choisir ce dont elles ont besoin (fruits et légumes

de familles avec enfants en bas dge ou monopa- frais, aliments pour bébé, produits d'hygiene...).
rentales, des personnes originaires d'Afrique ; sans Nous veillons aussi a avoir un choix de produits
emploi et en hébergement d'urgence. surgelés (poulet, poissons). Nous pouvons aussi
délivrer la carte des restaurants solidaires (ville

Les personnes en difficulté peuvent-elles venir de Paris) et orientons vers les Restos du cceur,

vous voir directement ? I'’Armée du Salut, la Chorba...

Bien s(r, mais lorsqu’'une personne vient nous

voir la premiére fois, nous lui donnons un rendez- Proposez-vous aussi des services dans le

VOuS pour avoir tout le temps nécessaire pour domaine de la santé ?

comprendre sa situation : logement, ressources, Nous avons une permanence d'accueil Santé sans

enfants scolarisés, couverture santé... C'est trés rendez-vous. Nous informons les personnes sur
important pour rassurer, informer et bien orien- leurs droits et I'accés aux soins, les lieux pour
ter. Certaines aides comme l'aide alimentaire dé- consulter, étre soignés (PASS*, centres médi-
pendent des revenus des personnes. Nous avons caux sociaux gratuits) et les aidons a constituer
besoin d'avoir ces informations. leur dossier de couverture santé (AME*, CMU*).

TEMOIGNAGES Mansour, 42 ans

Quand je suis arrivé en France il y a 4 ans, je n’avais pas trouvé d’endroit ot

loger en arrivant ; un ami m’a parlé du Secours Populaire. Les bénévoles m’ont

accueilli et écouté. J'ai pu avoir une domiciliation pour mon courrier, puis on

m’a aidé a constituer un dossier pour une formation que je souhaitais faire.

L’association m’a aussi accompagné dans ma recherche de logement : en

attendant je vivais en foyer ou en colocation. Et j’ai eu l'aide alimentaire au début.

Aujourd’hui, je suis a mon tour bénévole au Secours Populaire plusieurs aprés-midi

par semaine. On m’appelle le « monsieur familles africaines ». Je suis un peu partout :

a l'accueil pour informer les personnes et a la bibliothéque. Je suis aussi un relais vers les hébergements d'urgence

pour les familles qui sont a la rue. Et je dirige I'équipe de foot, dont les joueurs sont soutenus par le Secours

Populaire. Il faut aider les associations pour qu’elles puissent a leur tour aider ceux qui en ont besoin. *R



Nous travaillons aussi avec de nombreux partenaires comme
les pbles santé famille, I'association Paris tout p'tits, les lieux
d'échanges mamans/enfants mais aussi les centres d’'acces aux
soins de Médecin du Monde, les espaces Solidarité Insertion.

Quelles autres aides le Secours Populaire apporte-t-il ?

Nous accompagnons les personnes dans leurs démarches, avec
les permanences Ecrivains publics et Droit : rédaction de courrier,
dossier a remplir (logement social, titre de séjour, extrait d'acte de
naissance), recherche d’emploi, défense des droits...

Nous organisons aussi des ateliers d'apprentissage du francais et
d'informatique par petits groupes, et une bibliothéque est ouverte
a tous (livres tous publics, presse...). Enfin, nous aidons ceux qui
le souhaitent a préparer leur dipléme (exercices, entrainement).

Le Secours Populaire est aussi connu pour proposer des
vacances et des loisirs. Que faites-vous précisément ?

Nous organisons des sorties et visites guidées, mais aussi du
sport (club de foot). C'est I'occasion de reprendre une activité
simple, de gagner en équilibre. Nous proposons aussi des
vacances pour les enfants (colonies ou familles d'accueil) et
des séjours pour les familles (villages de vacances). Permettre
a chacun de se sentir comme tout le monde est essentiel. @

* PASS : Permanences d'accés aux soins de santé
AME : Aide médicale d'Ftat
CMU : Couverture maladie universelle

Fanta, 40 ans

INFOS PRATIQUES

Secours Populaire Paris :

6, passage Ramey, 75018 Paris.
Information : 01 53 41 39 39

et contact@spf75.org.

www.spf75.0rg
Accueil : lundi-vendredi, 9h-12h30

et 14h-18h ; samedi 9h-12h30

*Permanences (sans rendez-vous) :

Santé, écrivains publics et droit : pour
connaitre les jours et heures de permanence,
renseignez-vous au 01 53 41 39 39

¢ Aide alimentaire (sur rendez-vous).
Mardi-samedi : 13h30-17h, sur rendez-vous
apres obtention de la carte.

*Bibliotheque.

Lundi et mercredi : 14h-17h30;

mardi : 10h-12h ;

jeudi-vendredi : 10h-12h et 14h-17h.

* Inscriptions vacances :

a partir de février 2015

Pour connaitre les adresses du Secours

Populaire en France : www.secourspopulaire.fr
> Le Secours Populaire prés de chez moi

© Photographies - Virginie de Galzain

Je suis en France depuis 2011 aprés avoir fui mon pays en guerre. Une assistante sociale m’a orientée

vers le Secours Populaire. Depuis 2012, alors que je n’avais personne pour m’aider, I’association

me soutient a tous les niveaux. J’ai pu avoir TAME* puis la CMU* ; et je vais a la PMI (protection
maternelle et infantile) pour les enfants. Grace a la carte d’aide alimentaire, je peux

avoir des places en créche a la rentrée !

avoir de quoi manger sain. L’association m’aide aussi dans ma recherche de
logement, car pour le moment, je suis en hébergement d’urgence. Et j’ai pu

Aujourd’hui, je suis une formation d’auxiliaire de vie. Je réve d’avoir un
travail et un logement fixe pour vivre avec mes deux petits et mon fils resté
au bled. Je voudrais ajouter que le Secours Populaire est humain. Il aide
ceux qui en ont besoin et nous avons aussi beaucoup a lui donner. *R
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. DROITS / DEMARCHES

COMMENT ETRE BIEN PRIS EN CHARGE ?

MALADIES CHRONIOQUES

Les maladies chroniques sont des maladies qui durent longtemps, parfois & vie et
qui peuvent évoluer. C’'est pourquoi il est trés important d’avoir votre propre méqecin
pour étre bien suivi sur le long terme. Quelles sont les démarches & effectuer ? A qui

s’adresser ? Réponses.

UNE MALADIE CHRONIQUE : QU'EST-CE QUE C’EST ?

Une maladie chronique est une maladie qui dure depuis
plus de six mois. Certaines ne sont pas guérissables.
D'autres le sont (cancer, tuberculose, ...), mais laissent
des conséquences a vie, qui devront étre soignées a leur
tour. Parmi les maladies chroniques les plus connues,
on trouve I'hypertension, I'asthme, le diabéte, certaines
hépatites, le VIH-Sida.

Quelles démarches en cas de maladie chronique ?

1. Assurez-vous d’étre bien couvert par I’Assurance
maladie ; en fonction de votre situation, vous pouvez
avoir droit :

- soit au régime général de la Sécurité sociale

- soit a la CMU (couverture maladie universelle de la
Sécurité sociale) avec la CMU complémentaire/CMUc,

- soit & l'aide médicale d'Etat/AME (personnes en situa-
tion irréguliere).

2. Choisissez un médecin traitant et déclarez-le a
I’Assurance maladie (Sécurité sociale). Ce médecin
remplit le formulaire de demande de prise en charge
a 100 % (le protocole de soins) pour tous les soins
liés a votre maladie, et I'envoie a un médecin de la
Sécurité sociale.

C'est le  médecin de la Sécurité sociale qui valide et

précise la durée de validité de 'accord (1, 3, ou 5 ans). A
la fin de cette période, la demande devra étre renouvelée.

3. LAssurance maladie vous informe par courrier
chez vous dans les 30 jours suivant la demande. Votre
médecin vous donnera une copie du protocole de
soins signé par le médecin de la Sécurité sociale : a
bien ranger pour ne pas le perdre.

N’hésitez pas a demander a votre médecin
de vous conseiller un programme d’éducation
thérapeutique (hopital ou association).

Ces consultations, ou réunions de patients
avec des professionnels de santé, sont trés
utiles pour mieux comprendre et vivre avec
sa maladie, bien suivre son traitement et
échanger avec d'autres.
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QUELLE PRISE EN CHARGE ?

Tous les soins liés au traitement de votre maladie
chronique sont pris en charge a 100 % : bilans, consul-
tations, médicaments, examens et frais d'hospitalisation.
Ni les dépassements, ni le forfait hospitalier ne sont
inclus dans ce 100 %.

Pour certains médicaments et examens médicaux, vous
aurez a payer une participation (0,50 euro par boite de
meédicament, 1 euro par examen et par consultation mé-
dicale). Seules les personnes bénéficiant de la CMU ou
de I'AME ne réglent pas cette participation.

Que faire si vous n’'avez pas de protection sociale ?

Il est urgent de déposer une demande de protection
maladie aupres de la caisse primaire d'assurance maladie
(CPAM) de votre lieu de résidence. Ensuite, en attendant
I'accord, la loi frangaise prévoit I'acces dans les lieux de
soins et de prévention gratuits suivants :

* les PASS (Permanences d'accés aux soins de santé) qui
garantissent I'accés aux soins des personnes précaires et
démunies ;

* les PMI (protection maternelle et infantile) : pour les
enfants jusqu'a 6 ans et les femmes enceintes pendant
toute la grossesse ;

* les centres médico-psychologiques : consultations
gratuites en santé mentale et médicaments nécessaires ;
* les CIDDIST (Centre d'information, de dépistage et de
diagnostic des infections sexuellement transmissibles) :
certains traitements peuvent étre donnés gratuitement. |l
est aussi possible de se faire vacciner contre I'hépatite B
et dépister des IST ;

* les associations comme le Comede (hopital Bicétre)
et Médecins du Monde (centre de soins/CASO) réalisent
gratuitement bilan de santé et suivi médical, psycholo-
gique et social.

Important : si vous rencontrez un probléme pour vous
faire soigner, ou pour toute information, contactez le
centre ressource du Comede au 01 45 21 39 32 ou

www.comede.org.

CONTACTS UTILES
- Le site de la Sécurité sociale : www.ameli.fr
- Médecins du Monde : www.medecinsdumonde.org



EN LIGNE ,

www.reponses-bien-vieillir.fr

LES ANCIENS : LEUR RETRAITE, LEUR SANTE

La retraite, c’est un repos bien mérité. Mais pour la réussir, il est important de bien la
préparer et de prendre soin de soi.C’est pourquoi I'Inpes lance Reponses-bien-vieillir.fr,
un site d’information pour les 50 ans et plus. Comment vieillir en bonne santé ? Quelles
sont les bonnes habitudes prendre ? Suivez le guide.

Avec I'age, notre corps a encore plus besoin
d'attention. Bien s’organiser, prendre soin de
son physique et de son moral, c'est aussi
prendre soin de sa santé. Pour vous y aider, le
site Réponses bien vieillir vous propose des
informations et conseils trés concrets. Le
point sur les principales rubriques :

« Bien vieillir en quelques mots » réunit
sous forme de fiches pratiques des habitudes
simples pour entretenir sa santé chaque jour.
Pensez aux activités physiques pour rester en
forme tout en réduisant les risques contre cer-
taines maladies graves (cceur...). Mais aussi

i COUPLE aux dépistages (« Quels dépistages pour pré-

MIEUN VAUT PREVENIR QUE GUERIR BENEVOLAT server sa santé ? »), pour savoir quels sont les
P . o r— contréles a faire de fagon réguliere (hyperten-
;I;;"q;;;:u;"é;mmmm memoire sion, diabéte, maladies du coeur, cancers).
Et entretenez votre mémoire (« Comment

(= uswsiesim GEE?L%PEIQQ la préserver ? ») avec des lectures, sorties et

LOGEMENT autres activités stimulantes.
nECE

Pour plus d'information en images . « les
vidéos a la Une ! » Découvrez Paul et Margot,
deux personnages hauts en couleur qui vous
donneront une grande variété de conseils pour
vieilliren bonne santé dans 15 sketches vivants
et droles. Alimentation, activité physique, vie
privée, santé, rythmes et sommeil... : vous ap-
prendrez par exemple pourquoi et comment
réduire la consommation d'alcool et de tabac
(« Mieux vaut prévenir que guérir »). Jous trou-
verez aussi des tas d'idées pour vous chan-
ger des recettes du pays.

E -'-I_MIM'MI:m
Eim magy

mummmusmm

o e B
ot e R T S

1

Enfin, en complément
LE SAVIEZ-VOUS ? du site, les guides du
bien vieillir sont a télé-
charger gratuitement
ou a vous faire envoyer
chez vous en version pa-
pier : Vieillir... et alors ?
pour les plus de 55 ans
et Bien vivre son 4ge
pour les plus de 75 ans !
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INGREDIENTS

Pour les brochettes

» 600g de beeuf (rumsteak ou onglet)
ou 600g d'agneau (gigot) : demander
au boucher de couper en morceaux

* /2 poivron vert

* 2 poivron rouge

+ 1 oignon

* 12 piques a brochettes

Pour la marinade

* 42 poivron vert

* /2 gousse d'ail

* 1 bouillon cube

* poivre

* huile d'olive

Pour la marinade

« 20cl de creme liquide légere
* 1 petit piment vert doux

« persil chinois et persil frais ciselé
(équivalent 1 cuil. a soupe)

* /2 gousse d'ail

« 4 citron vert

Accompagnement

» 500g de riz blanc

* duo de légumes croquants :
haricots verts/carottes (400g environ)

es recettes de Deguen

¢ fall

Chef au restaurant Le Porokhane

el - 0140218674
75011 Paris. Tél.: A
3. More(t)uvert tous les soirs de 19h a minuit

il.com
restaurantgorokhane@gmall Cc

BROCHETTES DE FETES

plat du Sénégal pour 4 personnes

PREPARATION ET CUISSON : 40 MN

* Préchauffer le four a 180°.

* Préparer la marinade : mixer
un demi poivron vert, une demie
gousse d'ail écrasée et ajouter
le bouillon, une cuillere a café
d'huile d'olive et du poivre.

* Lavez les poivrons et I'oignon
épluché a l'eau froide. Les cou-
per en lamelles carrées de
2cm.

* Préparer les brochettes (2 a 3
par personne) en alternant mor-
ceaux de viande, poivron vert,
poivron rouge et oignon. Les po-
ser dans des assiettes et ajouter
la marinade.

* Pour la sauce : dans un bol,
mélanger la creme liquide
légere, un quart de piment vert
doux et le persil finement ciselés,
une demie gousse d'ail écrasée,
du bouillon et le jus d'un demi
citron vert.
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e Dans une poéle anti-ad-
hésive, faire chauffer a feu
moyen une demi cuillére a café
d'huile d'olive. Faire dorer les
brochettes 4/5 mn de chaque
c6té en surveillant.

* Poser les brochettes dans
un plat a four. Ajouter la sauce.
Laisser cuire 12 a 15 mn en
retournant a mi-cuisson pour
que la viande soit moelleuse.

e Laver le riz a I'eau froide et le
faire cuire dans I'autocuiseur ou
dans une casserole d'eau bouil-
lante jusqu'a ce qu'il soit cuit
(un peu ferme).

* Laver les carottes et les hari-
cots et les couper en petits dés.
Les faire cuire dans I'eau bouil-
lante 3 mn. Egoutter dans une
passoire.

* Meélanger délicatement les
légumes avec le riz (vous
pouvez aussi les servir a part si
vous préférez).

* Sortir les brochettes du four.
Les disposer dans chaque
assiette et ajouter le riz au duo
croquant de légumes.

Bonnes fétes de fin d'année |
Sénégalaisement votre.

ASTUCE SANTE

Pour un dessert raffing, léger
et vitaminé, servir un tartare
ananas/mangues/fruits en mini
dés servis dans une coupelle.




ROMAN PHOTOD

Bonsoir et bienvenue pour ce nouvel
épisode de la série qui vous captive,
« AMOUR GLOIRE ET SANTE ».

FF LN

KODJO FAIT SON FOOTING. IL CROISE SON VOISIN MARC QUI PROMENE
SA FILLE EN POUSSETTE...

b ™
=

4 Cava bien, suis un
 peu fatigué parce que J8

la petite ne fait pas
L ses nuits. Parfois j'ai
'impression qu'elle
ne va jamais dormir...
Mais bon, on me dit §
que c'est normul

=2

Qui aurait dit que
le joli coeur célibataire
™ deviendrait un papa

modele ?

Alors le jeune papa,
comment ca va ?

Tuas vu ca ? La vie
nous change. Et toi
ca va ? La séparation
n'est pas trop dure ?

- (u va. C'est méme une seconde _ | Il ne vaut mieux pas, je suis
@ jeunesse. Je fe raconterai ca... - trés enrhumé.... Je ne voudrais

| pos que la pefite attrape
quelque chose.

& Viens a la maison. Tu n'as qu'a
B passer demain soir. On regardera
: le match ensemble.

| Ce n'est pas parce que fu vas venir |
que la petite va fomber malade... Toi L
aussi... fu exagéres... Cest pas plutét

o que tu as une go a aller voir ?
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Kodjo a raison de faire attention. S'il est
enrhumé, il est plus prudent qu'il vienne une
| autre fois, d cause du bébé. En effet, un simple
thume, le vétre ou celui des fréres ef seeurs
du béhé, peut provoquer une bronchiolite chez
le nourrisson. Ce qui est beaucoup plus grave,
surtout 'il a moins de 3 mois.

('est le fils d'Oumar
et Aminata, ma cousine.
Le pefit Kevin est trés malade.

atl S
Kevin ? En réanimation ?
Mais qu’est ce qu'il a eu ?
Un accident ?

| TER T
& Non. Cest une bronchiolite. Mais il a fellement

' de mal d respirer qu'il a fallu le metire sous
| assistance respiratoire. Le petit est lo-bas depuis
hier soir. Aminata a méme dormi a |'hépital.

y L VYL Sty ETIINSANTEON DIT(QUOI

Je vais pas rendre ma filleule
malade quand méme ! Et non, je
n’ai pas de go & aller voir enfin...
Pas demain soir en tout cas !

‘ | thume, donc Qumar et Aminata

A, A

4

Bon ok dés que tu vas mieux,
tu passes d la maison... Je sens
que tu as des choses d raconter...

Mais comment
c'est possible ?

Au début, 'était juste un

ne se sont pas inquiétés. Mais
ca a dégénéré.



ROMAN PHOTOD

AN .
Le petit avait du mal
a respirer. Alors, ils sont
allés aux urgences.

2

| |
Le matin, fout allait hien, et tout d'un
coup... ca s'est aggraveé. Tout ca pour
une bronchiolite ? Comme quoi, il faut
vraiment faire attention.

Oui. Moi méme, je savais
pas que ca pouvait étre grave
comme (...

Mais comment on fait la
différence avec un rhume ?

T
,

\

Ce qui m'inquiéte la, c'est
que je n’arrive plus & joindre
ni Oumar ni Aminata...

&
[ -
4

n |

Le plus souvent ca commence comme un

' thume. Mais si ca dure et que le bébé respire
mal ou n'arrive plus @ bien manger, il faut

consulter tout de suite un médecin.

\
va

Le petit est a quel hdpital ?
Celui d'a coté ? J

QUELQUES MINUTES PLUS TARD, MARC ET PENDA ONT REUSSI A JOINDRE JESSY,
QUI LES RASSURE.

ERlhd /L

4
/-3
- T

/
Fﬁﬂ"'
Eaa
' Ve

l

evin va mieux oui. C'est moi qui les i §
accueillis hier soir... )'étais de garde.
On a beaucoup de cas de bronchiolites
en ce moment. Malheureusement, les gens
ne connaissent pas foujours les gestes | \,
simples qui protégent |'enfant... -
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Je vais appeler Kodjo alors. Sa
niéce Jessy, celle qui est étudiante
en médecine, elle est interne
|d-bas. Peut-étre qu’elle pourra
nous donner des nouvelles...




LE SOIR, PENDA ET MARC SONT ENCORE SOUS LE COUP DE L'EMOTION.

Les petites choses comme ¢,
c'est important. On devrait en
parler aux mamans du quartier...

Quand une personne est enthumée, il faut éviter
qu’elle ne s'approche du bébé. Si ce sont les
fréres et sceurs qui sont enrhumés, il faut éviter
les bisous, les partages de doudous, tétines, etc.
Et n'oubliez pas, enthumés ou pas, il faut toujours
se laver les mains pendant 30 secondes au moins
avec du savon, avant de s'occuper du bébé.

Et aux papas aussi ! On n'a qu'a
organiser une réunion de |'association.
On demandera & Jessy de venir parler

de la bronchiolite aux parents.

QUELQUES JOURS APRES, LA REUNION D’ INFORMATION SE TIENT. JESSY PARLE AUX PARENTS. OUMAR ET AMINATA SONT LA.

4.-..-5'-\.;_'_.. |

Donc je résume :
on se lave toujours les mains avant de s'occuper d'un bébé - r‘ 1
si une personne est enthumée, il ne faut pas qu'elle Ve

s'approche frop du hébé
on aére la chambre 10 minutes par jour méme s'il fait froid.

G S

Il suffit de petites précaufions pour éviter
un grand malheur. Chaque année, des
hébés sont hospitalisés a cause de difficultés
respiratoires qui ont commencé par un
simple rhume. Alors n'oubliez pas les gestes
simples qui protégent votre béhé !

Et surtout, on va chez son médecin aux premiers
signes : i le bébé a moins de 3 mois, s'il a du mal
a respirer, s'il ne mange pas ou s'il ne se comporte

pas comme d'habitude. La bronchiolite, cane |
plaisante pas si on ne s'en occupe pas ! -

TV Sty ET{INSANTEXON DIT(OUOI



ADRESSES UTILES

SEXUALITE, MAL-ETRE, ALCOOL, VIH-SIDA... :
0U S'INFORMER, OU SE FAIRE CONSEILLER ?

Vous vous posez des questions sur la sexualité, le VIH-Sida, les hépatites, les infections
sexuellement transmissibles (IST), le tabac, I'alcool, les drogues, le mal-&tre... ? Pour y
répondre, vous pouvez contacter :

Fil Santé Jeunes Drogues Info Service

0800 235 236 senvice anonyme et gratuit ou Information, écoute et 0800231313 desha2nh, 7il7 Information sur les risques,
depuis un portable 01 44 93 30 74 de 9h 323h,  orientation sur la santé (Appel gratuit depuis un poste fixe) aide, orientation et prévention
7i/7 (Appel gratuit et anonyme depuis un poste fixe)  des jeunes 01 70 23 13 13 (depuis un portable) concernant les drogues
www.filsantejeunes.com www.drogues-info-service.fr
Ligne Azur z .
08 20 30 40 Ecoute Cannabis
de 8h a 23h, 7j/7 i j . .

L . : ) :nformatlo':\ e ES ]eur;es et 0980 980 940 de sh 4 2, 7j7 Information sur les risques,
(Colt d'un appel local depuis un poste fixe) eurs proches se posant des (Colt d'un appel local depuis un poste fixe) aide, orientation et prévention
www.ligheazur.org questions sur leur sexualité . . ’ p N

www.drogues-info-service.fr concernant le cannabis

Sida Info Service

. Joueurs Info Service
0 800 840 800 24122, 77 formation, soutionoriontation, R D

(Appel gratuit depuis un poste fixe) prévention sur le VIH / sida 09 74 751313 desha ?h, 7i7 . Information, soutien, conseil et
www.sida-info-service.org et les infections sexuellement (Colt d'un appel local depuis un poste fixe) orientation pour les personnes
transmissibles www.joueurs-info-service.fr en difficulté avec les jeux, et leurs
proches
Hépatites Info Service 3
0 800 845 800 de 8h a 23h, 7i/7 Information, prévention, orienta- Suicide Ecoute
(Appel gratuit depuis un poste fixe) tion, soutien sur les hépatites 01 45 39 40 00 24h/24, 7j/7 Ecoute des personnes en
www.hepatites-info-service.org (Colt d'un appel vers un poste fixe) souffrance ou confrontées au
www.suicide-ecoute.fr suicide

Sida Info Plus
0 800 840 800 ou 0 800 845 800 Accompagnement des personnes SOS Suicide Phénix

Pour prise de rendez- : iti ;
( AO UrSInSthuiet r(;s: Lii \;Cr)wusoste fixe) SSICRREI 28 0825 120 364 de 16h 4 20h Accueil et écoute des personnes
ppel gratuit aep P et 01 40 44 46 45 de 12h 2 24n en souffrance ou confrontées
www.sidainfoplus.fr ! . ) L
(0,75€ / min depuis un poste fixe) au suicide
Asthme et Allergies WWW.sos-suicide-phenix.org
0800 19 20 21 pu lundi au jeudi : 9h-13h Information, orientation et soutien igi 2
, . s ) SOS Amitié France
et 14h-18h ; vendredi de 9h a 12h (Appel des personnes concernées par 240124, 7i/7. 50 tes d'écoute réparti -
gratuit depuis un poste fixe) I'asthme et les allergies + 1)/, 9 postes decoute repartis Ecoute des personnes

sur tout le territoire.Liste disponible sur

WWW.s0s-amitie.org
WWWw.sos-amitie.com

www.asthme-allergies.org en situation de détresse

Maladies Rares Info Service
0810 63 19 20 ou 01 56 53 81 36 Ecoute, information, orientation

Lundi 9h-12h et 14h-18h ; mardi, mercredi, et mise en relation des personnes PHARE Enfants-Parents
jeudi : 9h-13h et 14h-18h ; vendredi 9h-13h concernées par une maladie rare 01 43 46 00 62 Du lundi au vendredi, de Accueil et écoute des parents
et 14h-17h. www.maladiesraresinfo.org 9h30 a 18h (Appel gratuit depuis un poste fixe) confrontés au mal-étre et au
- www.phare.org suicide des jeunes

Tabac Info Service
39 89 Du'Iund| aL'.I samedi del8h a 20h Information, cc_)nsell et alde_a l'arrét SOS Homophobie
(0,15€ / min depuis un poste fixe) du tabac. Service de coaching
www.tabac-info-service.fr personnalisé par Internet 01 48 06 42 41 du lundi au vendredi (sauf  Ecoute et soutien pour les

jours fériés) : 18h-22h ; samedi de 14h a 16h ; personnes victimes ou témoins

Ecou’re Alcool dimanche de 18h a 20h (Colt d'un appel local ~ d'actes ou de propos

depuis un poste fixe). homophobes
0980980 930 de 14h a 2n, 7j/7 Information sur les risques, aide, www.sos-homophobie.org
(Colit d'un appel local depuis un poste fixe) orientation et prévention
www.drogues-info-service.fr concernant l'alcool

Ces lignes téléphoniques et sites Internet sont soutenus par I'INPES

Recevez Fr\S T (IETTAT% chez vous et GRATUITEMENT !

Il vous suffit de remplir ce coupon d’abonnement et’de Penvoyer 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 30 Prénom:ol o108
Adresse: 1 1 1 1 1 | ¢ oo Télporte:io1o4o0 o441

Lt e e Email: oo
Codepostal: 1 1 1 | | Ville: Lt 1 1 1 00 b g

L’abonnement au magazine trimestriel BT IEUTINTR ne sera pris en compte qu’a réception du coupon.



VIH, chlamydia, syphilis...
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