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Pour savoir si vos aliments contiennent 
un peu, beaucoup ou pas du tout de sucre, 

demandez à la M.A.D.A.M.,
Machine A Décoder les Aliments Mystérieux,

sur mangerbouger.fr
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SaVoiR ET ViCToiRE !

2
010, année de l’Afrique et du football.
Après une CAN accueillie en Angola, 
l’Afrique du Sud se prépare à recevoir 
l’événement planétaire le plus consi-
dérable après les Jeux Olympiques :  
la Coupe du Monde 2010 !

Une Afrique qui gagne, une Afrique qui change, 
une Afrique qui unit, c’est cette idée que défend un  
Lilian Thuram plus engagé que jamais. Le record-
man des sélections en équipe de France nous parle 
de son rapport à l’Afrique, de ses engagements 
multiples, comme la lutte contre la drépanocytose.

Parce que nous n’en parlerons  
jamais assez, retrouvez aussi dans ce 
nouveau numéro notre dossier sur le  
VIH/Sida, pour balayer les idées reçues  
et adopter les bons comportements face 
à la maladie et envers les personnes  
séropositives.

Et parce qu’il est primordial de préserver 
son éclat naturel et sa bonne santé, nous  
revenons sur les dangers du blanchiment 
de la peau.

Et la santé, on dit quoi ? vous propose aussi de 
découvrir deux associations qui œuvrent chaque 
jour pour aider les personnes migrantes en souf-
france mentale, le centre Françoise Minkowska et le 
Comité médical pour les exilés (Comede).

Sans oublier toutes les infos santé sur l’accès aux 
soins, le cancer du colon, le préservatif féminin, la 
contraception d’urgence… Et toujours les portraits 
de la diaspora, les news et la recette de Rougui 
Dia qui, à l’approche du printemps, met les fruits à 
l’honneur.

Ce mois-ci, la rédaction célèbre l’Afrique en marche 
vers la victoire ! 

La Rédaction 

ÉdiTo

Une Afrique 
qui gagne, 
une Afrique 
qui change, 
une Afrique 

qui unit
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Avec la participation de l’association Afrique Avenir
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L a Sape en photos… et en grand ! 
ça se passe au Musée Dapper, à 
Paris ! Deux photographes, Héctor  

Mediavilla et Baudoin Mouanda, 
nous font découvrir ou redécouvrir, 
en images, la « Société des Ambian-
ceurs et des Personnes Elégantes » !  

Ce mouvement de contestation  
populaire contre les plus riches est né 
dans les années 60 chez les jeunes au 
Congo-Brazzaville : en s’habillant 
comme les « grands messieurs », ils 
visaient une certaine estime sociale. 
Son mode d’expression ? L’art de 

l’habillement luxueux, raf-
finé… et ostentatoire ! Les 
connaisseurs s’y reconnaî-
tront ! Un monde de frime, 
d’élégance et de créativité, 
toujours à la mode dans les 
grandes villes d’Afrique et 
à Paris. à ne rater sous au-
cun prétexte !

Frime et élégance

la vitrine de la Sape !

Comment obtenir une protection maladie ? Une aide juridique ? 
Où se faire soigner gratuitement ? Se faire vacciner ? Quand  
on s’installe en France, beaucoup de questions peuvent se poser.  

Pour des réponses sûres, traduites dans 24 langues étrangères : 
www.lasantepourtous.com, cliquez et téléchargez gratuitement 
des guides pratiques bilingues, votre magazine Et la santé, on dit 
quoi ?, et retrouvez de nombreux conseils de prévention. Vous 
habitez en Ile-de-France ou en Provence-Alpes-Côte-d’Azur ?  
Consultez le « répertoire » d’adresses d’associations, d’hôpi-
taux, de centres de dépistage, etc. 
Tout pour vous aider au quotidien ! 
www.lasantepourtous.com 

Comment se faire prescrire une 
contraception gratuitement ? 
Qu’est-ce que le préservatif fé-

minin ? Peut-on mettre un stérilet si 
on n’a pas encore d’enfant ? Com-
ment choisir une contraception ?  
Vous vous posez des questions ?
Rendez-vous sur le site  
www.choisirsacontraception.fr : 
vous y trouverez toutes les réponses 
à vos questions, des vidéos, des 
conseils, des témoi-
gnages…
Un site destiné 
à tous, femmes 
et HOMMES 
car la contra-
ception, c’est 
une affaire de 
couple !

Prévention sur le Web

la santé pour tous 
en 24 langues 
étrangères !

Contraception

du nouveau sur la Toile

V ous avez aimé la saison 1 ? 
Et bien, on remet ça !  
Toi-même tu sais, la série 

afro qui parle de santé revient pour 
une deuxième saison ! Et pour encore 

plus de piment, Phil Darwin, Jacky 
Brown et Doudou Masta rejoignent la 

grande famille, aux côtés de Patson, Maka 
Sidibé et Claudia Tagbo. Retrouvez  donc 

vos personnages favoris en prise avec les dif-
ficultés de l’existence dans une cité de ban-

lieue. Au menu de ce nouvel opus : lutte contre 
l’homophobie,  soutien des personnes dépres-

sives, prévention du sida, des infections sexuel-
lement transmissibles (IST), de la déshydratation 

des tout-petits en cas de diarrhée, ou encore dépis-
tage de l’hépatite B. Plus que jamais, on ne badine 
pas avec la santé… Rendez-vous sur 

www-toi-memetusais.com

« Toi-même tu sais »  

Saison 2, 
chaud devant !
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Brazzaville, quartier de Bacongo,
18 décembre 2005

© Pénélope Bagieu

Exposition « L’univers de 
la Sape », jusqu’au 11 juillet, 
au Musée Dapper 
35 bis rue Paul Valéry, Paris 16ème

Tél. 01 45 00 91 75  
www.dapper.com.fr
Ouvert tous les jours 
sauf le mardi de 11h à 19h. 
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Jekaben

l’afrique en jeu !

Nouveau sur Internet! Parce que 
la “bonne” façon d’arrêter de 
fumer n’est pas la même pour 

tout le monde, Tabac-info-service.fr 
vous propose son nouveau coaching 
personnalisé par mail. Une fois inscrit 
sur Tabac-info-service.fr, votre coach 
déterminera votre profil pour vous 
accompagner au mieux tout au long 
de votre arrêt du tabac. Vous recevrez 
ainsi par mail des conseils, des 
informations, des astuces, des 
exercices et des tests ludiques 
qui vous accompagneront de 
la préparation au sevrage. 
Alors n’hésitez plus, inscri-
vez-vous dès maintenant !

un coaching 
personnalisé pour 
arrêter de fumer

J ekaben ou « Unissons-nous et décidons ensemble » en bambara, tel est 
le nom de ce nouveau  jeu de société créé à Dakar ! équipés d’un dé, 
de cartes, de pions, de billets (en cauris !) et de passeports, les joueurs 

(4 maximum) se retrouvent autour d’un plateau de 28 cases constituant un 
circuit… avec comme but une Afrique unie ! Entre-temps, on pose ses pions 
sur des cases « à risques » (sida, paludisme, conflits…), de « développement » 
(infrastructures, agriculture…) ou « d’espoir » (éducation, retour des cerveaux 
et des sportifs…), qui 
permettent d’évoquer 
l’Afrique et ses en-
jeux. On teste aussi ses 
connaissances en répon-
dant à des questions de 
culture, d’histoire ou de 
géographie… Une acti-
vité à la fois ludique et 
pédagogique  à découvrir 
en famille ou entre amis !

Pour vous le procurer 
(40 € sans les frais de 
port), contactez Dakar sur  
www.jekaben.com

©
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www.tabac-info-service.fr
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C’est tendance…

C’est african 
fast-food !

S avoureuse, rapide et ten-
dance : telle est la cui-
sine africaine… version 

« fast-food » ! Au menu, ni 
hamburgers, ni frites, ni milk-
shakes… mais du poulet yas-
sa, des fatayas, du thieb, du 
thiakry et des bananes plantains frites ! 
Le restaurant pionnier ? Le Yassà Fast-
Food qui a ouvert ses portes début 2009 
à Toulouse, suivi de près par La rizière 
du Saloum, situé à Paris dans le XIXème  
arrondissement. A l’origine de ces fast-
food « nouvelle génération », de jeunes 
entrepreneurs (respectivement âgés  
de 26 et 30 ans !) d’origine africaine,  
désireux de faire connaître et valoriser  

la cuisine africaine et, surtout, la propo-
ser à petits prix ! Deux adresses à retenir 
pour manger local… sans vous ruiner ! 
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E n France, chaque 
année, près 
de 150 000 

personnes sont 
victimes d’un ac-
cident vasculaire 
cérébral (AVC). 
Une sensation 
brutale de fai-
blesse d’un côté 
du corps ? Même 
si elle diminue en quelques 
minutes, c’est peut-être un signe 
d’AVC. Si cela vous arrive, ou à 
une personne de votre entourage, 
réagissez vite : composez le 15 ! 
En effet, sans prise en charge très 
rapide, les dommages liés à un 
AVC (handicap, démence, décès) 
peuvent être irréversibles. L’acci-
dent vasculaire cérébral est une 
grande urgence, n’attendez jamais 
pour appeler le 15.

accident vasculaire cérébral

appelez vite le 15
... vite dit... bien dit... vite dit... bien dit... vite dit... bien dit... vite dit... bien dit...

• Yassà Fast-Food
82, avenue de Saint-Exupery,  
31200 Toulouse. Tél. : 05 61 47 57 56
• La rizière du Saloum
38, rue de Lorraine, 75019 Paris.  
Tél. : 01 42 02 32 61



Vrai-faUx
estomac

œsophage

intestin
grêle

colon

rectum

S’ÉClaiRCiR la PEau = dangER ! 
la bEauTÉ noiRE à l’ÉTaT PuR

en savoir plus
 sur 

le cancer de l’intestin

mots Cachés

le pRoveRbe
de Joseph AndJoU

Solution :
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Comme on dit au Congo :

Laver la tête d’un singe, 
c’est gaspiller du savon.   

(Il y a des efforts qui n’en valent pas la peine.) 
Extrait du livre Sagesse africaine, éd. Michel Lafon 

Des noms de footballeurs africains sont cachés dans  
la grille, parfois sur 2 colonnes : Samuel Eto’o, Didier 
Drogba, Emmanuel Adebayor, Mahamadou Diarra,  
Mamadou Niang, Kolo Touré. à vous de jouer ! 
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VRAI - Ce test et son analyse par un laboratoire sont pris 
en charge à 100% par l’Assurance Maladie, la CMU ou 
l’AME. Il suffit de le demander à son médecin traitant.

VRAI FAux

4. Le test de dépIstAge est gRAtuIt

FAux - Après 50 ans, même si on se sent en bonne santé, 
il est important de faire tous les deux ans un test de dépis-
tage du cancer colorectal. Il peut se développer pendant 
de nombreuses années sans que l’on ait de symptôme.

VRAI FAux

1. Je n’AI pAs besoIn de FAIRe un test 
de dépIstAge du cAnceR de L’Intes-
tIn sI Je ne me sens pAs mALAde

VRAI - Le test de dépistage consiste à rechercher des 
traces de sang dans les selles : on prélève un peu de 
selles, puis on les envoie pour qu’elles soient analysées. 
Pas besoin d’aller à l’hôpital ni de subir une anesthésie. 

VRAI FAux

3. Je peux FAIRe Le test de dépIstAge 
moI-même, et chez moI

FAux - Lorsqu’il est dépisté tôt, le cancer de l’intestin peut 
être guéri dans 9 cas sur 10.

VRAI FAux

2. on ne sAIt pAs guéRIR ce cAnceR,   
donc mIeux VAut ne pAs sAVoIR 
sI on est AtteInt

Le cancer de l’intestin ou cancer colorectal est 
un cancer fréquent, chez les hommes comme 
chez les femmes. Comment s’en protéger ? 
Voici les infos clés !

JeUx
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S’ÉClaiRCiR la PEau = dangER ! 
la bEauTÉ noiRE à l’ÉTaT PuR

Comme on dit au Congo :

Laver la tête d’un singe, 
c’est gaspiller du savon.   

(Il y a des efforts qui n’en valent pas la peine.) 
Extrait du livre Sagesse africaine, éd. Michel Lafon 
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éclaircir sa peau est « à la mode ». Or les produits dits les plus 
« efficaces » sont aussi les plus nocifs : ils peuvent avoir des 
conséquences irréversibles sur la santé. Le point sur le sujet.

peAu Abîmée 
et sAnté en dAngeR
Taches sombres sur la peau, 
souvent indélébiles, poils au 
menton mais aussi boutons 
sur le visage, peau sèche, fine, 
fragile, yeux cerclés de noir, 
vergetures sur les jambes, les 
seins ou les bras, mauvaises 
odeurs corporelles, plus 
grands risques d’hypertension 
et de diabète… : nombreuses et graves 
sont les conséquences de l’éclaircisse-
ment de la peau. En cause ? Les produits 
nocifs – et interdits en France ! - contenus 
dans les crèmes, laits ou autres lotions si 
prometteurs. On parle de l’hydroquinone 
et des dérivés de mercure qui peuvent dé-
tériorer les organes vitaux et entraîner la 
mort. Sans oublier la cortisone, un médi-
cament qui peut provoquer une véritable 
dépendance du corps et les décapants (eau 
de javel, dentifrice, défrisant…) extrême-
ment dangereux pour la peau. 

pAs d’AchAt à LA sAuVette, 
nI suR Le net !
Les produits vendus légalement en 
France ne sont pas considérés comme 
dangereux. Cependant, n’achetez jamais 

de lotions ou de crèmes éclaircissantes 
vendues dans la rue à la sauvette, dans 
une arrière-boutique ou sur Internet ! 
Ne vous fiez pas à la composition in-
diquée sur l’emballage : il est facile de 
falsifier une étiquette ! Refusez aussi 
les mélanges « maison » responsables 
des dégâts les plus sévères, ainsi que la 
prescription de cortisone, en principe 
réservée aux maladies de peau (eczéma, 
psoriasis). Et retenez qu’un produit qui 
éclaircit beaucoup est toujours nocif !  
Enfin, au lieu d’utiliser un produit 
éclaircissant pour soigner un problème 

de peau (boutons d’acné, 
taches…), prenez plutôt ren-
dez-vous avec votre médecin 
traitant ou un dermatologue 
qui pourra vous prescrire un 
traitement adapté, efficace et 
sans danger.

beLLe AVec une peAu 
noIRe
Un visage recouvert de taches 
et de poils disgracieux, une 

santé fragilisée… : le désir d’être plus 
belle, plus séduisante ou à la mode peut-
il justifier de tels risques ? Surtout qu’une 
peau plus claire n’est pas forcément un 
atout « séduction » pour les hommes : 
« Mon fiancé me répète qu’il me trouve 
très belle comme je suis, avec ma peau 
noire ébène, déclare Awa, 22 ans, qui re-
connaît avoir été tentée par les produits 
éclaircissants, sans oser franchir le pas. 
Mais je ne peux pas m’empêcher de me 
comparer aux filles noires des maga-
zines, qui ne sont pas très foncées ! ». La 
réaction du fiancé d’Awa en témoigne : 
on peut être belle et séduisante avec une 
peau noire. D’autant qu’il faut savoir 
qu’il est difficile de s’arrêter lorsqu’on 
a commencé à utiliser ces produits. Pour 
des raisons psychologiques d’une part  

N’achetez  
jamais de  
produits 

éclaircissants 
vendus dans 
la rue ou sur 

Internet...

et 
d’autre 
part, 
parce que 
les taches 
reviennent de 
plus belle dès 
l’arrêt du produit. 
S’arrêter reste cependant possible. 
Parlez-en à votre médecin ou à votre  
dermatologue. Il s’agit d’une vraie  
intoxication de la peau nécessitant le plus 
souvent un sevrage médicalement assisté.  
Arrêtons alors de courir après un idéal de 
beauté artificielle, au risque d’abîmer sa 
peau et de dégrader sa santé ! 

Q
uand j’ai commencé à éclair-
cir ma peau il y a quelques 
années, je pensais devenir 
plus séduisante, raconte Valy, 

30 ans. J’avais trouvé des produits 
sur Internet qui devaient me donner 
un « teint clair et lumineux ». Or, 
aujourd’hui, c’est tout le contraire : 
si ma peau est devenue un peu plus 
claire au début, mon visage s’est  
recouvert de taches noires et j’ai 
d’horribles poils sur le menton. Je 
regrette chaque jour d’avoir utilisé 
ces produits, je suis désespérée… »

pRévenTIon
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inFoS PRaTiQuES
• à Paris, le Pôle Santé Goutte d’Or 
propose des consultations dermato-
logiques gratuites ainsi qu’un espace 
d’information et de prévention.
16-18 rue Cavé – 75018 Paris
Tél. : 01 53 09 94 10 
du lundi au vendredi, 
de 8h35 à 18h30.

• Sur le site www.ameli.fr, vous 
pourrez trouver les coordonnées d’un 
professionnel de santé (médecin 
généraliste, dermatologue) proche de 
chez vous.

• à lire, la BD « Beauté d’Ebène », 
disponible sur le site  www.uraca.org 
> Une campagne pour alerter sur les 
dangers du blanchiment de la peau  
>  Télécharger la BD

Source : campagne d’information 
de la mairie de Paris sur les dangers 
du blanchiment de la peau, lancée 
en partenariat avec l’association 
Uraca (Unité de réflexion et d’action 
des communautés africaines).



ConTRER lES PRÉJugÉS
lilian ThuRam

InvITé
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Ancien footballeur international, Lilian Thuram est aujourd’hui ambassadeur de bonne volonté 
dans la lutte contre la drépanocytose, membre du Haut conseil à l’intégration et fondateur de 
la fondation Lilian Thuram éducation contre le racisme. à l’occasion de la sortie de son livre 
Mes étoiles noires, il revient sur ses combats pour Et la santé, on dit quoi ?.

On ne naît 
pas raciste, 
mais on le 

devient. 

1972 : naissance à 
Pointe-à-Pitre (Guade-
loupe)

1990 : commence sa 
carrière professionnelle 
de joueur de football  
à l’AS Monaco

1998 : lors de la coupe 
du Monde, il marque 
deux buts qui offrent 
la victoire et une place 
en Finale à l’équipe de 
France

2006 : nommé ambassa-
deur de bonne volonté 
de l’Organisation inter-
nationale de lutte contre 
la drépanocytose

2010 : sort son ouvrage 
Mes étoiles noires,  
de Lucy à Barack Obama

lilian En 5 daTES
Et la santé, on dit quoi ? : Quel est 
votre rapport à l’Afrique ?
Lilian Thuram : Mon rapport à 
l’Afrique est familial mais aussi histo-
rique car je suis né aux Antilles, où des 
sociétés se sont créées sur l’esclavage. 
Mon lien avec l’Afrique s’est renforcé 
quand je suis allé au Sénégal, au Bénin… 
Nous sommes tous de la même famille.

Quelles pourraient être les ori-
gines de votre combat contre les 
préjugés, le racisme ?
Je suis arrivé à l’âge de  
9 ans à Paris, et j’ai noté à ce 
moment là que la couleur de 
ma peau avait des connota-
tions négatives. On m’appe-
lait “La noiraude” (de la série 
télévisée du même nom, ndlr) 
et je me suis ensuite toujours posé cette 
question : pourquoi la couleur de peau 
noire est-elle si porteuse de préjugés ?
Le deuxième choc s’est produit à l’école 
où on nous apprend que les Noirs ont 
été esclaves. Je me suis alors demandé 
ce qu’ils avaient pu faire auparavant, ce 
qu’ils étaient devenus ensuite. D’autant 
plus que la suite de la scolarité ne met 
pas en avant de personnes noires, qui 
pourraient casser ce parcours de l’escla-
vage. J’ai eu la chance de faire des ren-
contres qui m’ont permis de comprendre 
l’Histoire ; que l’esclavage n’était pas 
une confrontation entre Noirs et Blancs 

comme on pourrait le croire, mais 
avant tout un système d’exploitation de 
l’homme par l’homme pour des intérêts 
économiques.

Votre dernier livre, Mes étoiles 
noires, rend hommage à des fi-
gures noires qui vous ont influen-
cé et balaient les idées reçues.
Taharqa, pharaon d’origine nubienne, 
Aimé Césaire, Barack Obama…, ont fait 
changer chacun en leur temps la percep-

tion des choses : avec l’im-
pression que tout d’un coup 
la société avance. Les person-
nages dont je parle dans Mes 
étoiles noires m’ont permis 
de ne pas tomber dans une 
certaine victimisation, et sur-
tout d’avoir confiance en moi 

et en l’Homme car dans leur combat, ils 
dépassent la/leur couleur de peau et luttent 
contre les injustices. Il est très important 
de connaître l’Histoire pour comprendre 
les mécanismes dans lesquels on vit. Pour-
quoi ne pas parler dès l’école “d’étoiles” 
de toutes les couleurs et des deux sexes 
pour faire tomber les préjugés ?

pour vous, l’éducation est une 
clé pour dépasser la question de 
la couleur de peau et s’ouvrir à 
l’Autre.
J’ai signé l’Appel pour une Répu-
blique multiculturelle et postraciale. 
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Initié par le chercheur et historien  
François Durpaire, cet appel est une ré-
flexion sur ce que nous voulons devenir 
ensemble. Par le biais de ces 100 proposi-
tions faites par des hommes et des femmes 
d’univers différents, chacun doit se de-
mander ce qu’il peut faire pour faire avan-
cer les choses, pour aller vers l’Autre…  
Ma proposition est liée à l’Histoire, com-
ment elle construit les peuples. Les qua-
lités ne dépendent pas de la couleur de 
la peau. Le racisme, le fait de discrimi-
ner l’Autre, est avant tout une question 
d’imaginaire. On ne naît pas raciste, mais 
on le devient. Tout passe par l’éducation, 
donc par l’éducation nationale qui doit 
tenir compte de la diversité des réfé-
rences dans les manuels scolaires.

Vous êtes aussi engagé dans la 
lutte contre la drépanocytose.
Quand on me demande de faire pas-
ser un message ou d’intervenir, ça me 
semble important de répondre. C’est 
pourquoi j’ai accepté d’être ambas-
sadeur de bonne volonté dans la lutte 
contre la drépanocytose, une maladie 
qui touche particulièrement les per-
sonnes originaires d’Afrique. La situa-
tion sanitaire des pays africains est due 
avant tout à une grande pauvreté. Cela 
compromet l’accès aux soins, et aussi la 
poursuite des recherches sur certaines 
maladies dont la drépanocytose fait par-
tie. Il faut en parler et agir. 

Son ouVRagE

à SuiVRE
La fondation Lilian Thuram :
éducation contre le  
racisme. www.thuram.org

Mes étoiles noires, 
de Lucy à Barack 
Obama. De Lilian 
Thuram, avec  
Bernard Fillaire.  
éditions Philippe Rey. 
18 € (en librairie 
et sur Internet).



le sida se transmet comme ça !
Vih : lES TRoiS modES dE TRanSmiSSion 

Vih/Sida
SaVoiR l’ESSEnTiEl ET ChaSSER lES idÉES REçuES

Si on a tous déjà entendu parler du virus du sida, appelé aussi VIH, il peut encore arriver 
que l’on s’interroge sur ses effets dans l’organisme et la façon dont il se transmet. Pour enfin  
balayer les idées reçues sur le VIH/Sida, voici ce qu’il faut retenir.

séRoposItIF ou mALAde du sIdA : 
de QuoI pARLe-t-on ?

VIh : comment se 
tRAnsmet Le VIRus ?

voUs
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Le virus de l’immunodéficience humaine (VIH) est un virus qui 
désorganise et détruit progressivement le système de défense  
— ou système immunitaire — de l’organisme.
Une personne contaminée par le VIH peut ne présenter aucun symp-

tôme pendant une période qui varie d’un individu 
à l’autre : on dit alors qu’elle est séropositive, 

infectée par le VIH.

En revanche, lorsque la dégradation du 
système immunitaire devient importante, 
des maladies graves (infections, cancers, 
troubles neurologiques…) peuvent survenir :  
c’est à ce stade que l’on parle de la maladie  

du sida (ou Syndrome d’Immuno- 
Déficience Acquise), forme la plus 

avancée et la plus sévère de 
l’infection par le VIH. 

Le VIH est un virus humain qui vit dans certaines 
cellules du corps, présentes dans le sang et les se-
crétions sexuelles. Il se transmet uniquement d’une 
personne à une autre, par contact direct, et seule-
ment si certaines «conditions» sont réunies : 

• Le virus doit sortir de la personne infectée. On 
le trouve dans le sang, le sperme, les sécrétions 
vaginales de la femme, le liquide préséminal de 
l’homme (la « goutte » qui peut apparaître dès 
l’érection, bien avant l’éjaculation) et le lait ma-
ternel. Les autres liquides corporels (comme la 
salive, la sueur et les larmes) n’entraînent pas de 
contamination car ils ne contiennent pas assez de 
virus actif.

• Le virus doit pouvoir entrer à l’intérieur 
d’une autre personne, par une muqueuse ou une 
blessure permettant le contact avec le sang.

Le virus doit pouvoir sortir du corps de la personne 
infectée et entrer dans celui de l’autre personne 
pour qu’il y ait une contamination. Mais la conta-
mination n’est pas systématique. Par exemple, un 
seul rapport sexuel non protégé avec une personne 
séropositive peut suffire pour être contaminé. 
Mais on peut aussi ne pas avoir été contaminé au 
bout de dix rapports, et l’être au onzième. 

©
 Sean Locke - istockp

hoto.com

© Frank van den Bergh - istockphoto.com



VouS aVEz PRiS un RiSQuE ? FaiTES-VouS dÉPiSTER !

Retenez que le virus du sida 
ne se transmet Que de ces trois manières.
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le sida se transmet comme ça !
Vih : lES TRoiS modES dE TRanSmiSSion 

où pratiquer les tests de  
dépistage ? 
Dans un Centre de dépistage ano-
nyme et gratuit (CIDAG) ou dans 

un Centre de dépistage des IST 
(CIDDIST). Pour connaitre 
l’adresse du CIDAG ou du 
CIDDIST le plus proche de 
chez vous, appelez Sida Info 
Service au 0800 840 800 

(appel anonyme, confidentiel 
et gratuit depuis un poste 

fixe 7j/7). Pensez aux 
IST : à chaque fois que 
vous faites un test du 
VIH, faites aussi celui 
des autres infections 
sexuellement trans-
missibles : hépatite B, 
chlamydiae,

syphilis... 

Quand connaît-on 
les résultats ?
C’est toujours le bon moment pour sa-
voir si on a été contaminé par le virus 
du sida.
Si votre prise de risque date 
de moins de 48h, rendez-
vous au plus vite aux ur-
gences d’un hôpital afin 
de recevoir un traitement 
pouvant éviter votre conta-
mination. Sinon il faut  
attendre au minimum  
6 semaines pour  
savoir si vous 
avez été conta-
miné ou non. En 
attendant, il faut 
utiliser un pré-
servatif à chaque 
rapport.  

pourquoi faire un test 
de dépistage ? 

Vous avez eu un rapport 
sexuel non protégé ?  
Le préservatif s’est dé-
chiré lors d’un rapport ? 
Vous aimeriez arrê-
ter le préservatif dans 

votre couple ? 
Pour toutes 
ces raisons, 
un réflexe :  
le test de dé-

pistage du 
VIH, qui 
consiste 

en une 
s imple 

prise de 
sang.
 

voUs
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Pénétration vaginale

Pénétration anale

Rapports bouche-sexe

pAR Les ReLAtIons 
sexueLLes

de LA mAmAn 
à son bébé

Lors de la grossesse

De l’accouchement

De l’allaitement

pAR Le sAng

Soins reçus avec du 
matériel d’injection 
non stérile (ce qui est 
encore le cas dans 
certaines régions du 
monde)

Injection de drogue avec une 
seringue souillée

© Frank van den Bergh - istockphoto.com



Le virus du 
sida se transmet uni-

quement par les relations 
sexuelles, le sang, ou d’une ma-
man à son bébé. Or, les fausses 

croyances sur le sujet sont encore 
nombreuses ! Il faut à tout prix 
les combattre car elles causent 
souvent l’exclusion et la peur 

injustifiées des personnes 
séropositives ou  

malades.

Vous connaissez une personne séro-
positive ? Vous aimeriez l’aider ? 
Le plus important est 

de savoir être à son écoute 
et disponible quand elle en 
ressent le besoin. Pour cet 
accompagnement, vous pou-
vez aussi faire appel à des 
associations de soutien des 
personnes atteintes par le 
VIH, ou encourager votre 
proche à les contacter (voir 
la liste des associations en p.23). Sou-
tenir, c’est aussi partager des choses 
simples du quotidien : des repas, des 

sorties, des vacances… Retenez que 
l’on peut tout à fait vivre aux côtés 

d’une personne séropositive 
sans courir le risque d’être 
contaminé. En effet, le VIH 
ne se transmet ni par la sa-
live, ni par le simple tou-
cher. Il est complètement 
inutile de désinfecter tout 
ce que touche une personne 
séropositive ! Soutenir, c’est 
vivre normalement aux cô-

tés d’une personne séropositive, en 
sachant être plus présent dans les mo-
ments difficiles… 

Soutenir, 
c’est partager 

des choses 
simples du 
quotidien

Embrasser une personne 

séropositive ne transmet 

pas le VIH

La piqûre d’insecte, 

de moustique ne 

transmet pas le VIH

Les postillons, ou les 

crachats ne trans-

mettent pas le VIH

Utiliser les mêmes toilettes, la même 

douche qu’une personne séropositive 

ne transmet pas le VIH

Partager de la nourriture, des 

verres, assiettes, couverts, ustensiles 

de cuisine ne transmet pas le VIH

Serrer la main, toucher 

une personne séropositive, 

ne transmet pas le VIH

voUs
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 SouTEniR lES PERSonnES SÉRoPoSiTiVES

 le virus du sida (Vih) ne se transmet PaS comme ça !
CombaTTRE lES idÉES REçuES

Pour le moment, il n’existe pas de 
traitement qui guérisse cette mala-
die mais on peut éviter le passage 

au stade grave du sida. Ces traitements 
peuvent bloquer complétement l’évo-
lution de la maladie, à condition d’être 
pris extrêmement régulièrement. Ces 
traitements, contraignants, ont pour 
but de faire baisser la quantité de virus 
présent dans le sang, mais ne permet-
tent pas de l’éliminer définitivement. 
En France, toute personne porteuse 
du VIH peut bénéficier d’une prise en 
charge sociale et médicale. Il ne faut 
pas avancer d’argent. 

ET lES TRaiTEmEnTS ?



lE doCTEuR goudJo 
répond à vos questions

J ’ai un nouveau 
partenaire mais 
il ne veut pas 

porter de capote.  
Je n’arrive toujours 
pas à le convaincre. 
On m’a parlé du 
préservatif féminin… 
que je connais peu. 
Pouvez-vous m’en 
dire plus, docteur ?

d ans une émission à 
la télé, il y avait un 
sujet sur la contra- 

ception d’urgence.  
Apparemment cela 
évite de tomber  
enceinte quand on a 
eu un rapport sexuel 
non protégé. Est-ce 
exact ? Je ne suis pas 
très convaincue…

dr. Goudjo : Effectivement Binta, 
il existe une contraception d’ur-
gence, souvent appelée  
« pilule du lendemain ».  
En réalité, on a  
72 heures pour la 
prendre après le rapport 
sexuel. Cela étant, plus 
on la prend vite après le 
rapport à risque, plus elle est efficace.
On peut se procurer la contraception 

d’urgence en pharmacie – avec ou 
sans ordonnance –, auprès de l’infir-

mière scolaire ou dans 
un centre de planifi-
cation et d’éducation 
familiale. De plus, elle 
est gratuite pour les mi-
neures et remboursée 
sur ordonnance pour les 

majeures. Mais attention Binta, cette 
pilule doit être utilisée de façon ex-

ceptionnelle ! Car il est indispensable 
d’utiliser une contraception régulière 
et de ne pas avoir de rapport sexuel 
non protégé tant que les deux parte-
naires n’ont pas fait les tests de dépis-
tage du sida et des autres infections 
sexuellement transmissibles (IST). 

Pour en savoir plus, vous pouvez 
consulter le site 
www.choisirsacontraception.fr 

leke, 26 ans

binta, 17 ans

On a 72 heures 
pour prendre la
contraception  

d’urgence
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dr. Goudjo : Chère Leke, comme le pré-
servatif masculin, le préservatif féminin pro-
tège du sida et des Infections sexuellement 
transmissibles (IST). Il constitue aussi un 
moyen de contraception efficace.
Autre avantage, appréciable dans votre cas, 
Leke : c’est VOUS qui décidez de le mettre !

Il se place à l’intérieur du vagin et peut 
être mis, si vous le souhaitez, avant le rap-
port sexuel. 
Vous devrez simple-
ment veiller à bien 
le positionner. Pour 
cela, entraînez-vous 
tranquillement avant 
une première utilisa-
tion dans une position  
confortable (assise, 
allongée…). Vous pourrez vous aider de la 
notice figurant dans l’emballage. 

Le préservatif féminin se trouve en phar-
macie, dans les centres de planification 
familiale, dans quelques distributeurs 
automatiques et auprès de certaines asso-
ciations. Il coûte de 6 à 9€ la boîte de 3 
et vous permet de gérer vous-même votre 
protection.
Et n’oubliez pas de le jeter après chaque 
rapport : il n’est pas réutilisable ! 
Pour en savoir plus : www.lepreservatif-feminin.fr

Le préservatif 
féminin : 

c’est VOUS 
qui décidez 

de le mettre !

qUesTIons/Réponses
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ET lES TRaiTEmEnTS ?



Sécurité sociale « de base », CMU complémentaire ou Aide médicale état (AME)  : toute 
personne qui vit en France a droit à une protection maladie pour couvrir ses frais de santé.  
Découvrez celle qui correspond à votre situation et les démarches pour l’obtenir.

unE CouVERTuRE SanTÉ PouR TouS
SE SoignER

Vous vivez en France, en situation 
régulière depuis plus de 3 mois ?

 

Vous avez droit à la Sécurité sociale « de base » 
et vous disposez de faibles revenus ?
Vous pouVez demAndeR 

LA cmu compLémentAIRe

Son avantage ? Vous bénéficiez de soins sans régler les 
consultations à l’hôpital et chez le médecin, les examens 
de laboratoire et les médicaments à la pharmacie. 

• à savoir  : vos revenus mensuels ne doivent pas 
dépasser 627 € nets. Si votre foyer compte 2 personnes,  
il faut gagner moins de 940 € par mois, 3 personnes, moins 
de 1 128 €, 4 personnes, moins de 1 316 € (et ajoutez 251 €  
de plus à ce plafond pour chaque personne supplémen-
taire du foyer). Si vous bénéficiez du RMI, vous avez systé-
matiquement droit à la CMU complémentaire.

1

2
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bIen-êTRe

Vous pouVez bénéFIcIeR de 

LA sécuRIté socIALe « de bAse »

Ainsi, les deux tiers de vos dépenses de santé vous sont remboursés, sauf 
pour les prothèses dentaires et les lunettes, moins bien remboursées.
En principe, vous devez avancer la totalité de l’argent, mais il est possible, 
dans les centres de santé, à l’hôpital et chez certains médecins et pharma-
ciens, de payer seulement un tiers des frais en présentant votre titre de Sécu-
rité sociale (attestation papier ou carte Vitale).

Quelle est 

votre situation ?

comment en bénéFIcIeR ?
Vous devez être en situation régulière, c’est-à-dire être titulaire d’une carte de sé-
jour, d’une carte d’étudiant ou de tout document délivré par une préfecture. En-
suite, il vous suffit de vous rendre au centre de Sécurité sociale de votre quartier – 
coordonnées auprès du Centre communal d’action social (CCAS) de votre mairie 
- et de fournir les documents suivants : 
• une pièce d’état civil (extrait d’acte de naissance, passeport, carte d’identité…),
• une attestation d’hébergement (facture EDF ou quittance de loyer),
• tout document de séjour en France en cours de validité (carte de résident, 
carte de séjour temporaire…) et un justificatif de vos ressources de l’année 
précédente (salaires, allocations…).

comment en bénéFIcIeR ?
Adressez-vous au centre de Sécurité sociale de votre 
quartier avec les justificatifs de vos ressources des 12 
derniers mois (salaires, Assedic…). La CMU complé-
mentaire est valable un an, mais il est possible d’en 
renouveler la demande deux mois avant son expi-
ration. En cas de nécessité de vous faire soigner ra-
pidement, vous pouvez demander une «  admission 
immédiate  » à la CMU complémentaire. Cette de-
mande d’admission immédiate doit être accompa-
gnée d’une lettre du médecin ou du travailleur social :  
votre centre de Sécurité sociale vous remettra alors en 
principe une attestation en quelques jours (à faire suivre 
de près par le professionnel si ça n’est pas le cas).
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PRaTiQuE
unE muTuEllE SanTÉ : 
PouR Quoi FaiRE ?
Une mutuelle santé  est une garantie 
facultative et payante qui vous rem-
bourse tout ou partie des dépenses 
de santé non couvertes par la Sécu-
rité sociale. 
Pour en bénéficier,  vous adhérez à 
une société mutuelle, en versant une 
cotisation annuelle, établie en fonc-
tion de la « formule » souscrite  mais 
aussi de votre profil (un étudiant ne 
paiera pas la même cotisation qu’un 
retraité !).  
Les tarifs varient aussi d’une mu-
tuelle à l’autre, comparez-les en 
fonction de vos besoins avant de 
vous décider.

A consulter : le site de la Fédération Nationale 
de la Mutualité Française qui rassemble 823 
mutuelles : www.mutualite.fr

lES PaSS : dES SoinS En 
l’abSEnCE dE PRoTECTion maladiE
Vos revenus sont faibles et vous n’avez 
pas encore de protection maladie ? 
Rendez-vous dans une Permanence 
d’Accès aux Soins de Santé (PASS) 
de l’hôpital public le plus proche de 
chez vous. Vous pourrez y recevoir 
des soins gratuitement et obtenir 
un courrier médical pour accélérer 
l’ouverture de vos droits auprès de la 
Sécurité sociale. 

Pour trouver les coordonnées d’une PASS 
en Ile-de-France, consultez le site : 

www.aphp.fr/site/cartes/pass.htm

PouR TouTE QuESTion RElaTiVE 
à VoTRE CouVERTuRE SanTÉ
www.ameli.fr

Permanence tenue par les associations Comede

et Cimade au 01 45 21 63 12, du lundi au vendredi

de 9h à 13h et de 14h à 17h.

Vous AVez dRoIt à 

L’AIde médIcALe étAt (Ame)

Vous devez, pour cela, résider en France depuis plus de trois mois et gagner 
moins de 627 € nets par mois à vous seul. L’AME, comme la CMU complémen-
taire, vous permet de vous faire soigner gratuitement (consultations à l’hôpital 
et chez le médecin, examens de laboratoire, médicaments). 

Situation particulière
Si vous êtes sans domicile fixe ou que 
vous n’avez pas d’attestation d’hé-
bergement à présenter, vous pouvez 
demander une “domiciliation” auprès 
de la mairie du lieu où vous vivez ou 
auprès d’une association agréée Sécu-
rité sociale et Aide médicale état de 
votre département (coordonnées sur 
demande à la mairie).

3

4

   ET la sanTé, On diT quOi ? / avril 2010 / n°6 /  15

bIen-êTRe

Vous n’avez pas encore de titre de séjour 
valide et vous disposez de faibles revenus ?

comment en bénéFIcIeR ?
Rendez-vous au centre de Sécurité sociale de votre quartier avec :
• un justificatif d’état civil (extrait d’acte de naissance, passeport…), 
• une attestation d’hébergement (facture EDF ou quittance de loyer), 
• tout justificatif de ressources sur les 12 derniers mois, et de résidence en 
France depuis plus de trois mois (quittance de loyer, facture EDF, bulletin 
d’hospitalisation…). 
Après acceptation de votre demande, le centre de Sécurité sociale vous re-
met en main propre une attestation d’admission à l’AME que vous devrez 
présenter à chaque consultation. L’AME est valable un an mais vous pouvez 
demander son renouvellement deux mois avant sa date d’échéance.

Enfin, si vous devez consulter rapidement, adressez-vous à un hôpital public 
et demandez au médecin une lettre pour accélérer la délivrance de l’AME 
par le centre de Sécurité sociale.



Arnaud Veïsse, 
directeur du Comede

Chaque jour, le Comede accueille des migrants en situation précaire.

Depuis 1982, Marie-Jo Bourdin poursuit ses actions au Centre Françoise Minkowska.
Elle accueille et assure un accom-pagnement médico-psycho- social à ceux qui en ont besoin.

Soigner les migrants en souffrance mentale, quels que soient leur situation, leur statut ou 
leur langue : telle est la mission du Comede et du Centre Françoise Minkowska. Et la santé, 
on dit quoi ? les a rencontrés.

 Le comede 
Réfugiés, demandeurs d’asile, étrangers 
malades… : chaque jour, le Comede  
(Comité médical pour les exilés)  
accueille des migrants en 
situation précaire. « Quand 
on est en grande précarité 
sociale et que l’on a en plus 
des problèmes de santé, 
on a besoin d’une prise 
en charge globale : médi-
cale, juridique et sociale », 
souligne Arnaud Veïsse, 
le directeur de cette ONG. 
L’Espace Santé Droit assure 
des consultations socio-juri-
diques tandis que le Centre 
de santé, hébergé au sein de 
l’Hôpital Bicêtre, dispense également 
des soins médicaux et psychologiques 
gratuits.

des tRAumAtIsmes  
psychoLogIQues
Les traumatismes psychologiques – qui 
peuvent s’exprimer par des douleurs, 
des troubles de la mémoire ou du som-
meil, des crises d’angoisse… – sont un 
motif fréquent de consultation au Centre 
de santé. « Contraints de fuir des situa-
tions de persécution, de violence ou de 
torture, de nombreux exilés souffrent de 

la brutalité de la migration mais aussi, 
à leur arrivée en France, de conditions 
d’exclusion », constate Arnaud Veïsse. 
Après une première consultation, sur 

rendez-vous, avec un médecin 
généraliste, le patient peut être 
suivi sur place par un psycho-
logue ou orienté vers un centre 
médico-psychologique. Si né-
cessaire, le Comede entreprend 
aussi des démarches pour l’ou-
verture de droits à l’Assurance 
maladie.

  Le centRe FRAnçoIse 
  mInkowskA
Au Centre Françoise  
Minkowska, 35 professionnels  

(psychiatres, psychologues, assis-
tantes sociales) se relaient du lundi au 
vendredi pour accueillir, orienter et 
soigner des adultes et des enfants. Trau-
matismes liés à la guerre mais aussi  
dépression, anxiété… : « Nous rece-
vons des migrants en souffrance psy-
chique de toutes nationalités, quel que 
soit leur statut », informe Christophe 
Paris, son directeur général. Nous 
pouvons aussi apporter une solution 
rapide à toute situation urgente, en 
orientant si besoin les patients vers 
d’autres structures. »

IdentIFIeR Les souFFRAnces 
Ici, le patient est le plus souvent adressé 
par un professionnel (hôpital, service 
social, médecine scolaire…) confronté 
à des difficultés de diagnostic pour des 
raisons linguistiques mais surtout cultu-
relles. « Selon que l’on vient de tel ou tel 
endroit de la planète, on n’exprime pas 
sa souffrance de la même façon, on n’a 
pas la même représentation de la ma-
ladie, de la dépression… C’est bien ce 
décodage des représentations culturelles 
de chacun que nous proposons », pour-
suit Christophe Paris. Après un premier 
rendez-vous avec un travailleur social, le 
patient peut se voir proposer un entretien 
clinique ou une psychothérapie dans une 
centaine de langues, avec la collabora-
tion, si nécessaire, d’interprètes formés 
à ce travail thérapeutique. Les soins sont 
entièrement gratuits. 

Le patient 
peut se voir 

proposer une 
psychothéra-
pie dans une 
centaine de 

langues

• centre Françoise minkowska
12, rue Jacquemont, 75017 Paris 
Tél. : 01 53 06 84 84

• comede – centre de santé
Hôpital Bicêtre
78 rue du Général Leclerc, 
94272 Le Kremlin Bicêtre
Tél. : 01 45 21 38 40

ConTaCTS : 
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dEux aSSoCiaTionS PouR aidER lES migRanTS
SouFFRanCE mEnTalE
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Chanteuse de gospel puis choriste pour les plus grands (comme Manu Dibango), Queen Etémé, 
la Camerounaise à la voix riche et puissante, mène sa propre carrière depuis 2003. Elle vit au-
jourd’hui entre la France et l’Afrique où elle aide les artistes « qui n’ont pas eu la chance d’aller 
en Europe ». L’un de ses projets ? Créer un centre de formation artistique au Bénin.

Art thérapie
Femme de cœur, Queen Etémé organise également des ateliers où elle utilise sa passion, la musique, pour aider les 
enfants et les adultes handicapés : autistes (comme son fils), non-voyants... « La musique a des vertus thérapeutiques, 
explique-t-elle, elle permet de s’exprimer et d’aller mieux... » Enfin, l’artiste soutient activement — notamment avec 
des concerts de solidarité — l’Organisation internationale de lutte contre la drépanocytose, cette maladie génétique 
et héréditaire qui touche surtout les familles noires et métisses. 
• à consulter : www.myspace.com/eteme  -  www.queeneteme.info 

QUEEN Etémé
la Voix dE la gÉnÉRoSiTÉ 

élu « Meilleur artiste africain » 
en 1996, « Artiste africain du 
siècle » en 1999, récompensé 
aux états-Unis en 2005 pour 
son album Egypt, déclaré 
« meilleur album de musique du monde » :  
l’auteur-compositeur-interprète Youssou N’Dour, né à Dakar 
en 1959, a reçu de nombreux prix musicaux.

Un artiste solidaire
L’homme est également un artiste engagé : en 2003, il crée 
la Fondation Youssou N’Dour qui mène des actions pour 
améliorer la situation en Afrique, comme la lutte contre 
le paludisme et la formation des jeunes Africains (bourses 
d’étude...). Avec sa société de microcrédit Birima, l’artiste se 
bat aussi pour l’insertion économique et soutient les petites 
entreprises locales avec des prêts d’honneur. Enfin, « You » 
défend régulièrement la cause de l’Afrique auprès d’organi-
sations internationales et humanitaires. Un des objectifs de 
cet ambassadeur de l’Unicef : « Rompre, avec ma musique, 
le silence des enfants qui souffrent. » 
• à consulter : www.youssou.com  -  www.birima.org
• à écouter et à voir : Dakar-Kingston (Emarcy/Universal), 
album sorti le 8 mars ; concerts le 23 mars à Paris  
(réservation www.olympiahall.com) et le 25 mars à Lille 
(www.aeronef-spectacles.com) ; documentaire sur l’artiste 
I bring what I love, sortie le 7 avril. 

CESaRia EVoRa
la diVa aux PiEdS nuS
Née au Cap Vert en 1941, Cesaria Evora 
commence à chanter à 14 ans dans les bars de 
Mindelo, grand port du Cap Vert. Pendant des 
années, elle gagne ainsi difficilement sa vie. 
En 1988, elle se fait remarquer par un produc-
teur, José da Silva, qui lui fait enregistrer son 
premier album, La diva aux pieds nus : un titre 
qui évoque les concerts qu’elle donne pieds nus, 
en soutien aux défavorisés de son pays natal.

Le succès et l’engagement
Après de timides succès, c’est la consécration  en 1992 ! Cesaria Evora 
sort Miss Perfumado, un album vendu à plus de 300 000 exemplaires 
qui annonce le début d’une carrière internationale. Ce succès, l’artiste le 
voue à de nobles causes : en 2003, elle est ambassadrice du Programme 
alimentaire mondial des Nations Unies et elle participe à la compilation 
Drop the debt pour l’annulation de la dette des pays pauvres. Un par-
cours et un engagement salués par la Légion d’honneur, qu’elle reçoit 
en 2009 à Paris. 
• à écouter : Nha Sentimento (dernier album sorti en octobre 2009)
à consulter  : www.cesaria-evora.com

poRTRAITs
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CESaRia EVoRa, YouSSou n’douR ET QuEEn ETÉmÉ

Quel est le point commun entre Cesaria Evora, Youssou N’Dour et Queen Etémé ? En plus 
de mener une carrière internationale, ces artistes africains s’engagent pour les popula-
tions les plus défavorisées. Portraits. 

l’aFRiQuE En maRChE

© Youri Lenquette

© Alain Ngann

© 2009 Eric Mulet - Lusafrica

YouSSou n’douR
l’aFRiCain inTERnaTional
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• 3 poires

• 200 g de fraises

• 2 kiwis

• 8 jaunes d’œufs

• 200 g de sucre

• 2 dl de liqueur de poire

• 1 bâton de cannelle

• 1 pincée de clous de girofle

ingrédients

La recette de rougui Dia
chef du restaurant le 144, de Pétrossian

144, rue de l’Université. 75007 Paris. Tél. : 01 44 11 32 32

Le gratin de fruits frais
( pour 4 personnes )

Préparation des fruits

• Remplir une grande casserole d’eau 

avec le sucre, le bâton de cannelle  

et une pincée de clous de girofle.

• Porter à ébullition puis y  jeter les 

poires pelées (elles doivent être 

complètement plongées dans l’eau) 

et faire cuire doucement jusqu’à ce 

que les poires soient tendres. 

• Laisser refroidir les poires avant 

de les couper en morceaux. Faire 

de même avec les fraises et les 

kiwis. Les disposer sur une assiette 

et garder au frais. 

Réalisation du sabayon (crème)

• Casser des œufs frais et séparer les 

blancs des jaunes. 

• Dans une casserole, mélanger les 

jaunes avec le sucre. 

• Mettre à feu doux et fouetter le 

mélange avec un fouet à main en 

faisant des « huit », tout en ajoutant 

petit à petit la liqueur de poire. 

Quand la préparation devient mous-

seuse et onctueuse, retirer du feu 

et continuer à fouetter jusqu’à son  

refroidissement.

Dans un plat creux qui va au four, 

disposer les fruits et les recouvrir 

avec le sabayon. Mettre le four sur 

position « gril » et faire dorer le  

gratin 5 min environ. 

Préparation & cuisson : 35 minutes

5 fruits et légumes : ça veut dire quoi ?

Pour la santé, il est recommandé de 

consommer au moins 5 fruits et légumes 

par jour. Ce qu’on appelle un fruit ou un 

légume correspond à une portion de 

consommation de 80 grammes environ, 

soit l’équivalent de ce qui peut tenir dans 

le creux de la main ou de deux belles 

cuillères à soupe : une banane, un oignon, 

une tomate, une demi mangue… Sachez 

que vous pouvez aussi les consommer 

surgelés ou en conserves. Les qualités 

nutritionnelles sont très proches. Souvent 

moins chers, ils sont aussi de bonnes solu-

tions pour cuisiner vite et bien. 
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Rougui Dia

“

”

Un dessert que l’on 
peut facilement 
personnaliser en 

choisissant, selon ses 

origines ou les saisons, 

des fruits qui nous 
font plaisir 

à table !

ReceTTe
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Il vous suffit de remplir ce coupon d’abonnement et de l’envoyer à :
INPES, Service diffusion, abonnement Et la SaNté, oN dIt quoI ?, 42 boulevard de la libération, 93203 Saint-denis cedex, 
ou par fax au 01 49 33 23 91.

Nom :

adresse :

Code postal :     Ville :

Recevez ET la sanTé, On diT quOi ? chez vous et gRaTuiTEmEnT !

Prénom :

tél/port. :

Email :

l’abonnement au magazine trimestriel ET la sanTé, On diT quOi?  ne sera pris en compte qu’à réception du coupon.

AdResses UTIles

Vous êtes impliqué(e) dans la lutte contre le VIH/Sida ? 
Vous êtes vous-même séropositif (ve) ? 
Ces associations peuvent vous être utiles :

Vous n’avez pas de protection maladie ? Vous venez 
d’arriver en France  ? Vous ne savez pas comment 
procéder pour vous faire soigner ? 
Ces centres vous aident dans vos démarches : 

lES aSSoCiaTionS dE luTTE 
ConTRE lE Vih/Sida

lES oRganiSmES d’aidE 
à l’aCCÈS aux SoinS à PaRiS

 Ikambéré, association d’aide aux femmes africaines 
migrantes séropositives.
Tél. : 01 48 20 82 60 
(accueil et permanence téléphonique du lundi au vendredi, de 9h à 18h)
www.ikambere.com

 uRAcA, Unité de réflexion et d’action des communautés africaines 
(actions d’information et de prévention du sida).
Tél. : 01 42 52 50 13
association.uraca@wanadoo.fr - www.uraca.org

 Le comité des familles maghrébines et africaines solidaires 
pour survivre au sida, collectif d’information et de solidarité avec les 
séropositifs issus de l’immigration.
Tél. : 09 70 44 53 68 (tarif local depuis un poste fixe en France métropoli-
taine)
http://survivreausida.net - http://www.papamamanbebe.net

 Le réseau RAAc-sIdA (réseau des associations africaines et 
caribéennes agissant dans la lutte contre le sida en France) regroupe 
une quarantaine d’associations sur toute la France, parmi lesquelles en 
Île-de-France :
• Bondeko (Tél.: 01 34 53 49 56) -  bondeko@wanadoo.fr
• Marie Madeleine (Tél. : 09 51 63 39 37) - assomariemad@hotmail.fr
• Afrique Avenir (Tél. : 01 42 77 41 31) - afrique.avenir@wanadoo.fr 
www.afriqueavenir.fr

 sol en si, association qui soutient et accompagne les enfants et leurs 
familles concernés par le VIH/Sida.
Tél. (Paris) : 01 44 52 78 78  - solidarite-enfants-sida@wanadoo.fr
Tél. (Île-de-France) : 01 48 31 13 50 - sol-en-si@wanadoo.fr
Tél. (PACA) : 04 91 92 86 66 - solensi.marseille@wanadoo.fr
www.solensi.org

 AIdes, association de lutte contre le VIH/Sida.
Tél. : 0 820 160 120 (0,12 euro/min.), pour connaître la délégation de AIDES 
la plus proche de chez vous.
www.aides.org

 Act up-paris, association de lutte contre le VIH/Sida.
Tél. : 01 48 06 13 89
www.actupparis.org

 Arcat, association de recherche, de communication et d’action 
pour l’accès aux traitements des personnes atteintes par le VIH et les 
pathologies associées.
Tél. : 01 44 93 29 29 - www.arcat-sante.org

 sida Info service, service national 
d’écoute téléphonique, pour toute question 
sur le VIH/Sida.
Tél. : 0800 840 800 (appel anonyme, confidentiel 
et gratuit depuis un poste fixe) 7j/7, 24h/24.
www.sida-info-service.org

 Le centre de santé du comede (comité médical pour les exilés) 
assure une prise en charge médicale, sociale et juridique des migrants en 
situation précaire de séjour. 
Premier entretien sur rendez-vous.
Centre de Santé/Comede - Tél. : 01 45 21 38 40
Hôpital Bicêtre - 78, rue du Général Leclerc - 94272 Le Kremlin Bicêtre
 
espace santé droit. partenariat cimade - comede (consultations 
socio-juridiques) Foyer Protestant.
195, avenue Victor Hugo - 93300 Aubervilliers
Tél. : 01 43 52 69 55 (consultations uniquement sur rendez-vous) 
Pour les autres régions, consultez le site www.cimade.org
 

 médecins du monde, association de solidarité internationale qui a 
pour vocation de soigner les populations les plus vulnérables partout 
dans le monde. En France, les Centres d’accueil, de soins et d’orientation 
(CASO) proposent des consultations médicales.
CASO à Paris - 62 bis, avenue Parmentier - 75011 Paris
Tél. : 01 43 14 81 81 - www.medecinsdumonde.org
 

 Les pAss (Permanence d’accès aux soins de santé), au sein des hôpi-
taux publics, sont destinées aux personnes de faibles ressources et sans 
protection maladie. On peut s’y faire soigner et se faire aider pour obtenir 
l’ouverture de droits à la sécurité sociale.

(quelques associations 
en Île-de-France)

à noTER
Pour avoir les coordonnées 
d’autres associations dans 
votre région, appelez Sida 
Info Service au 0800 840 800 
(appel anonyme, confiden-
tiel et gratuit depuis un  
poste fixe).

CoorDoNNéES DE QUELQUES PaSS à PariS
hÔpItAL hÔteL-dIeu
1 rue de la Cité - 75004 Paris
Tél. : 01 42 34 88 98
 
hÔpItAL LARIboIsIÈRe
2 rue Ambroise Paré - 75010 Paris
Tél. : 01 49 95 81 24
 
hÔpItAL sAInt-LouIs
1 avenue Claude Vellefaux - 75010 Paris
Tél. : 01 42 49 91 30
 
hÔpItAL sAInt-AntoIne
184 rue du Faubourg Saint-Antoine 
75012  Paris
Tél. : 01 49 28 21 53/21 54

hÔpItAL cochIn
27 rue du Faubourg Saint-Jacques 
75014 Paris
Tél. : 01 58 41 24 08
 

hÔpItAL euRopéen 
geoRges pompIdou
20-40 rue Leblanc - 75015 Paris
Tél. : 01 56 09 30 50 
 
hÔpItAL bIchAt
 46 rue Henri Huchard - 75018 Paris 
Tél. : 01 40 25 84 65 
 
hÔpItAL tenon
4 rue de la Chine - 75020 Paris
Tél. : 01 56 01 72 72

à noTER
Pour savoir où se trouvent les PASS dans un 
autre département en Île-de France (77, 78, 
91, 92, 93, 94) ou en PACA, consultez le site 
www.lasantepourtous.com, rubrique 
Répertoire, tapez PASS.

Pour les autres régions, contactez le Comede 
au 01 45 21 63 12 du lundi au vendredi 
de 9h à 13h.
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Votre série santé revient sur 
WWW.TOI-MEMETUSAIS.COM

ON NE BADINE PAS

AVEC LA SANTÉ


