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EDITO

Passion et générosité sont les deux qualités qui
décrivent la star de la rumba congolaise, Fally Ipupa.
Vous découvrirez dans notre interview les deux objectifs
qui lui tiennent a cceur : aider le peuple africain avec
sa fondation et amener la rumba congolaise au niveau
international. Passion et générosité sont aussi deux
qualités qui caractérisent Frédérique Martz et Pierre
Foldes, les fondateurs de I'nstitut en Santé Génésique
a Saint-Germain-en-Laye ; un centre pour les femmes
victimes de violences - dont lexcision - qui cause
beaucoup de dégats physiques et psychologiques.

Dans ce numéro, notre dossier spécial Vous est consa-
cré a la contraception. Pour ne pas tomber enceinte, on
connait le préservatif et la pilule bien sGr, mais il existe
dautres moyens peut-étre plus adaptés a votre situation !
Le dispositif intra-utérin (DIU) appelé aussi stérilet, ou
encore limplant sont peut-étre la solution pour vous.
Vous saurez tout. Vous souhaitez arréter de fumer mais
vous aimeriez étre aidé ? Dans notre rubrique Bien étre,
vous découvrirez le Moi(s) sans tabac et les moyens mis
a votre disposition pour vous accompagner dans l'arrét
du tabac. Apres un mois darrét, vous avez 5 fois plus de
chance de réussir a arréter définitivement alors n'hésitez
plus, et lancez-vous le 1¢ novembre !

Les résultats de l'enquéte Afrobaromeétre Santé 2016
présentés dans notre rubrique Prévention montrent
qu'on peut vivre presque « normalement » avec le VIH -
a condition de connaitre sa séropositivité... Des résultats
confirmés par le témoignage de Salif dans la rubrique
Clest mon histoire de votre magazine.

Pour tout connaitre des aides financieres auxquelles vous
avez droit selon votre situation familiale (grossesse, enfant
a charge, aide a I'éducation et au logement...), direction
page 20 pour en savoir plus sur les allocations que peut
vous verser la Caisse d'allocations familiales (la Caf). Enfin,
vous découvrirez dans ce numéro des parcours inspirants
et nos pages incontournables : la page Jeux, les questions
au Docteur Goudjo, la recette du Chef Malonga et notre
roman photo Amour, Gloire et Santé !

Bonne lecture !

Eﬁwec la participation
de l'association Afrique Avenir

Et la santé, on dit quoi ? : publication trimestrielle, éditée par Santé publique France (Iagence nationale de
santé publique : 12, rue du Val d'Osne 94 415 Saint-Maurice cedex) et le ministere de la Santé.
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Le succes MHD continue

Le jeune rappeur francais d'origine guinéenne MHD sera
en concert a I'Olympia le 11 novembre 2017. Si vous

ne le connaissez pas, il s'agit d'un artiste qui mélange le
rap et la trap sur des rythmes africains. Ce concert est
I'occasion de découvrir ou redécouvrir le premier album
- et certainement pas le dernier - de ce jeune artiste

prometteur | Plus dinfos sur : www.olympiahall.com ,

SENSIBILISATION

LILEE . Stop a la dépigmentation
AfrICOIor e FeStlvaI La dépigmentation de la peau reste un grand probléeme

des musiq ues africaines au sein des communautés africaines, asiatiques et

indiennes. Afin de sensibiliser le public a cette pratique

Le festival Africolor revient pour sa 29°™ édition dangereuse, 'association Esprit d'Ebéne a lancé une
pendant tout le mois de novembre. Cet événement campagne de sensibilisation. Pendant cette campagne
met en valeur la musique des pays africains. Cest qui durera jusqu'a la fin d'année, vous pourrez échanger
donc le moment parfait pour découvrir de nouveaux au sujet du fléau de la dépigmentation de la peau dans
talents venus de divers horizons. Les concerts se le cadre d'ateliers.

dérouleront dans différents lieux de Paris et sa Plus d'infos sur : facebook.com/stopdepigmentation ,

banlieue. Plus dinfos sur : www.africolor.com @@

| CULTURE |
= Conakry, capitale du livre

Eﬂnam ' Le saviez-vous ? Conakry est la capitale mondiale du livre 2017 de TUNESCO
= ; TR jusgu'au 22 avril 2018. Les investissements de la République de Guinée dans la
CEp’ItEIE Monoiale  promotion des livres et de lalphabétisation sont récompensés. Chague mois,
. L i ; des auteurs africains de livres ou de pieces de théatre sont mis a 'honneur.
.Elu ler 2 0 .I 7 Du 1¢" au 30 novembre, 'TUNESCO met en avant le bateau Logos Hope : a plus
grande librairie flottante du monde des langues africaines et de l'alphabétisation.

L'UNESCO proposera aussi plusieurs activités comme un salon du livre jeunesse
avec lassociation Afrilivres du 24 au 30 novembre. @
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A découvrir : Makala

L'histoire ? Au Congo, un jeune villageois espeére offrir
un avenir meilleur a sa famille. Il part sur des routes
dangereuses pour vendre du charbon (ndlr : «<makala»
veut dire «charbon» en swahili). Il va vite découvrir le

prix de ses réves mais aussi les résultats de ses efforts.

Le film a été récompensé par le Grand Prix de la
Semaine de la Critique pendant le festival de Cannes
2017. Sortie au cinéma le 6 décembre 2017 avec
Kabwita Kasongo et Lydie Kasongo. ,

© Télésud

© LAUDiIseno / Shutterstock.com

© Avis I.De Miranda / Shutterstock.com
Imany de retour a Paris

Apres I'énorme succes de son album The Wrong kind of
War, la chanteuse Imany revient sur scene les 12 et 13
décembre a la Salle Pleyel de Paris pour une ambiance
soul, folk et blues émouvante et entrainante.

Plus d'infos sur : www.sallepleyel.com ’

Une nouvelle émission
100% santé sur Télésud

Les sujets de santé abordés dans £t la santé, on dit quoi ?
VOUS intéressent, mais vous aimeriez en savoir un peu

plus ? Trouvez des réponses et des conseils sur la chaine
Télésud lors de I'émission mensuelle Comment va la santé ?
Ce magazine santé de 26 mn produlit en partenariat

avec Santé publique France aborde de nombreux sujets
comme la vaccination, la contraception ou encore le VIH.
Retrouvez le replay des émissions sur :
www.telesud.com ,

@, Prévention du cancer du sein

Le mois d'octobre, c'est 31 jours de mobilisation contre
le cancer du sein. Des manifestations, des défis sportifs
sont organisés partout en France pour récolter des dons,
informer et sensibiliser au dépistage du cancer du sein.
Ce cancer est le plus fréquent et le plus mortel chez les
femmes. Mais plus un cancer du sein est détecté tot,
mieux il guérit. Vous savez donc ce qu'il vous reste a faire :
profitez d'Octobre Rose pour parler du dépistage a votre
médecin. Plus d'infos sur le site de I'Institut national du
cancer : www.e-cancer.fr
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LES BONS REFLEXES

LORS DE MA SEANCE DE JOGGING,
JE RESSENS UNE DOULEUR DANS LA POITRINE :
Je continue de courir, ¢a va passer en respirant bien fort
Jarréte de courir immédiatement et je le signale des que possible
a mon médecin (et je ne reprends pas le sport avant)
Je bois un litre d'eau glacée

Réponse : j'arréte de courir immédiatement

Quels que soient votre age, votre niveau sportif ou les résultats d'un
précédent bilan cardiologique, il faut signaler a votre médecin toute
douleur dans la poitrine ou essoufflement anormal que vous ressentez
pendant le sport, voire appeler le 15 sila douleur continue apres l'effort.

GIE SUIS FUMEUR, JE VAIS A UNE PARTIE DE FOOT :
Je ne fume pas juste avant, mais juste apres c'est bon
Je peux fumer une cigarette a la mi-temps sans soucis
Je ne dois pas fumer dans les 2h avant et apres le sport

Réponse : je ne dois pas fumer dans les 2h avant et aprés le sport
Quand vous faites du sport, vos muscles travaillent plus donc ont
besoin de plus d'oxygene. Si vous fumez avant ou apres le sport,
votre rythme cardiaque va s'accélérer, ce qui risque d'augmenter les
problemes cardiaques.

glE TERMINE JUSTE MA PARTIE DE BASKET, J’Al UN RENDEZ-VOUS
ET JE SUIS TRES EN RETARD :
Je cours prendre ma voiture
Je prends 10 minutes pour récupérer, la personne attendra
Je bois rapidement un café et je pars a mon rendez-vous

Réponse : je prends 10 mn pour récupérer, la personne attendra

Le sport fatigue votre corps et vos muscles. Si la récupération est
insuffisante, le corps ne peut se régénérer correctement. Pendant 10
minutes, reposez-vous, étirez-vous et buvez de I'eau.

JARRIVE SANS MA BOUTEILLE D’EAU ET SANS ARGENT A MON
ENTRAINEMENT DE BOXE :

Je boirai en rentrant a la maison, tant pis !

Un autre boxeur me propose son soda, jai de la chance !

Je ne peux pas macheter de bouteille d'eau mais je bois I'eau du robinet

Réponse : je bois I'eau du robinet

Quand vous faites du sport, vous transpirez, et donc vous vous
déshydratez. Il est donc important de se réhydrater avec de l'eau, et
non avec des boissons sucrées. Buvez 3 ou 4 gorgées d'eau toutes les
30 min d'exercice a I'entrainement comme en compétition.

J’Al LA GRIPPE, MAIS CEWE ILY A MA COMPETITION DE HANDBALL :
Je pars a l'entrainement avec une boite d'aspirine
Mes coéquipiers s'en sortiront sans moi a la compétition !
Je me repose bien pour linstant mais je vais a la compétition ce WE !

Réponse : mes coéquipiers s’en sortiront sans moi a la compétition

Une activité sportive intense fragilise votre systeme immunitaire. Cela
va permettre au virus de se reproduire et de se propager aux poumons
et au cceur. Ne faites pas de sport intense si vous avez de la fievre, ni
dans les 8 jours qui suivent un épisode grippal (fievres, courbatures)...
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le groverbe

E JOSEPH ANDJOU

Comme on dit au Botswana :
« Le fer ne conseille pas
le marteau. »

Extrait du livre Sagesse africaine, éd. Michel Lafon

Mots cachés
SPECIAL BALLON D’'OR AFRICAIN

Les noms des joueurs ayant recu le
Ballon d'or africain suivants sont cachés
dans la grille : Abedi Pel¢, Roger Milla,
George Weah, Badou Zaki, Salif Keita,
Rabah Madjer. A vous de les retrouver !
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RESULTATS DE L'AFROBAROMETRE SANTE

¢ PREVENTION

© Olivier Turounet

LE VIH ET LHEPATITE B : ENCORE MAL CONNUS

'enquéte Afrobarométre Santé 2016 montre que les différents moyens de prévention de
'infection par le VIH sont mal connus, et que I'hépatite B reste une grande inconnue. Il est

important de refaire le point ici avec un KLY

ON PEUT VIVRE PRESQUE « NORMALEMENT »
AVEC LE VIH GRACE AUX TRAITEMENTS

81% des personnes interrogées dans I'étude ont répondu oui.
Et elles ont raison | Une personne qui est infectée par le VIH ne
développera en effet sans doute jamais le stade sida (le stade le
plus avancé de la maladie) si elle est dépistée et prise en charge tot
apres linfection et qu'elle prend tres régulierement son traitement.
Comme pour tout traitement, il peut malgré tout y avoir des effets
secondaires et il est nécessaire de faire des examens réguliers.
Donc avec le VIH, on peut avoir une vie presque identique a celle de
quelgu'un qui vit sans (on peut avoir un travail, une vie amoureuse,
des enfants...) mais pas vivre tout a fait « normalement ».

90% des personnes interrogées ignorent que le traitement anti-vVIH
est aussi un moyen d'éviter de transmettre le VIH a ses partenaires, et
pourtant cest vrai | En effet, une personne infectée par le VIH traitée
de maniere efficace a une charge virale indétectable (la quantité de
virus circulant dans le corps est extrémement basse). Le risque de
transmettre le virus est alors tres faible.

VAR ' HEPATITE B, CETTE INCONNUE :
FAITES VOUS DEPISTER !

Seules 52,5% des personnes interrogées ont déja fait un test
au cours de leur vie, pour savoir si elles étaient infectées par le
virus de I'hépatite B. Pourtant le risque d'étre infecté est élevé :
5,1% des répondants ont un test positif et dans les trois quarts
des cas, ils lignoraient.

UN MOYEN DE LUTTE EFFICACE
CONTRE L'HEPATITE B : LE VACCIN

Moins de la moitié des répondants déclaraient étre vaccinés
alors que pour la majorité d'entre eux, le vaccin était
recommandé.

LE VIH, ON PEUT L’EVITER

n ”

GRACE AU PRESERVATIF

C'est vrai. Pour autant, a la question « Accepteriez-
vous davoir des relations sexuelles avec une
personne séropositive, Cest-a-dire contaminée
par le virus du sida, en utilisant un préservatif ? »,
66% des participants ont répondu « NON ». Cette
crainte contribue a mettre de c6té inutilement les
personnes atteintes du virus.

LE PRESERVATIF EST LE SEUL MOYEN
CONTRE LE VIH

Non, il y a aussi la PreP (le traitement préventif pour
éviter d'étre contaminé). Et il y a aussi le dépistage !
Il permet de recevoir un traitement si on a le VIH.
Et maintenant, faire le test est facile. D'ailleurs, 65%
des personnes interrogées déclarent avoir fait un
test du VIH dans les 12 derniers mois. Cependant,
dans I'Afrobarometre, le test du VIH était positif
pour 1,6% des participants. Pres de la moitié d'entre
eux ignoraient étre infectés. Il est donc essentiel de
faire un test VIH au moins une fois par an.

L’AFROBAROMETRE SANTE,
C’EST QUOI ?

Cest une enquéte sur les connaissances,
attitudes et comportements vis-a-vis du VIH
et des hépatites virales B et C des personnes
originaires d’Afrique subsaharienne ou des
Caraibes, résidant en ile-de-France. Elle a été
réalisée de mai a juin 2016 auprés de 1283
personnes, de maniére anonyme. Toutes
les personnes volontaires ont rempli un
questionnaire et ont déposé quelques gouttes
de sang sur un buvard, pour le dépistage du
VIH, de I'hépatite B et de I'hépatite C. Cette
enquéte coordonnée par Santé publique
France a été réalisée en collaboration avec
I'association Afrique Avenir et l'institut BVA.
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Je me suis dit que je devais faire qhelque
chose pour mon peuple, pour mon pays.

do™ \L
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© Sarah Schlumberger

FALLY IPUPA

PASSIONNE ET GENEREUX

Fally Ipupa, le prince de la rumba congolaise, nous parle de musique, de ses engagements avec sa
Fondation et de son dernier album Tokooos Musique. Un homme passionné et genéreux que I'on
découvre dans cette interview.

Comment étes-vous arrivé a entrer dans

le groupe mythique Quartier Latin?

Je suis natif de Kinshasa, plus précisément de Bandal.
J'ai commencé ma carriere a Bandal. Je faisais de la
musique pendant les vacances et ensuite je rentrais
a I'internat. On avait un petit groupe appelé New City
et aprés on a créé un autre groupe qui s'appelait
Nouvelle Alliance puis Talent Latent. On a fini par
passer a la télévision et jai été repéré par Koffi
Olomidé. Jai intégré le groupe Quartier Latinen 1999
jusgu'en 2006. Puis jai décidé de faire ma carriere
solo jusqu’a aujourd’hui.

Pourquoi vous étes-vous lancé dans une
carriére solo ?

Plus on grandit, plus on a dambitions, plus on a
envie de saffirmer en tant gu'artiste. Il était temps
pour moi de commencer une carriere solo. Javais
déja des chansons prétes et je voulais vivre cette
expérience. A cette époque-l3, il ny avait pas de
jeunes qui sortaient d'albums solo qui marchaient.
J'ai pris de grands risques et Dieu merci, ¢ca a marché.
GCa a ouvert les portes a toute une génération de
gens aujourd’hui qui font des albums.

Que représente la rumba pour vous ?

La rumba congolaise c'est ma musique, C'est notre
identité, c'est notre richesse musicale. Aujourd’hui,
je ne dirais plus gue je suis un artiste rumba, je
dirais que je suis un artiste qui sait faire la rumba.
La rumba cest la base de la musique africaine. C'est
une musique qui permet aux africains de s'identifier,
aux congolais en particulier, mais aux africains en
général, surtout a ceux d'Afrique Centrale.

Vous étes un homme trés engagé, pouvez-vous
nous parler des actions que vous menez ?

Fally Ipupa Foundation a été créée en 2013. Les rai-
sons qui m'ont poussé a la créer, ce sont les mas-
sacres quil y avait a l'est de mon pays a Goma,
Kivu. J'étais triste et en colere. Jai enregistré un titre
Stop a la guerre pour dénoncer ce qui se passait a
l'est. Au lancement de la fondation, j'ai organisé un
match de football pour sensibiliser la population a
nos combats. Les footballeurs ont répondu présent :
Yaya Touré, Emmanuel Adebayor, Gervinho, et plein
d'autres. Presque toute I'équipe nationale de la sé-
lection ivoirienne était présente. On voulait lancer un
message fort et faire les choses bien. Je me suis dit
que je devais faire quelque chose pour mon peuple,
pour mon pays.Je suis allé aI'nopital général de Goma
et jai fourni des ambulances médicalisées. Cest la

premiere action que j'ai menée avec la fondation.
Ensuite, je suis allé voir les femmes et petites
filles violées et victimes de violences qui sont
a I'népital de Panzi, dirigé par le docteur Denis
Mukwege en charge de la réparation des victimes
de violences sexuelles. Jai donné les moyens a
ces femmes de payer les factures. Puis, avec la
fondation, on voulait aussi faire quelque chose
dans la ville de Kinshasa : certains sont dans la
misere totale, ils n‘ont pas de quoi manger ni ac-
ces a l'eau potable. Des enfants font 10 km pour
aller chercher de I'eau, ca m'a révolté | Jai décidé
de mettre des puits d'eau, de faire des forages
en faisant travailler la population locale dans une
commune qui s'appelle Kisenso. On doit mainte-
nant faire venir I'électricité pour faire fonctionner
les puits. Je suis congolais, je suis africain, je dois
aider. On a le temps de s'acheter des voitures,
donc on a du temps pour les bonnes causes.
L'année prochaine, jaimerais construire une ma-
ternité ou une maison pour personnes agées a
Bandal, mon quartier d'enfance.

Pouvez-vous nous parler de Tokooos,

votre dernier album ?

Jessaye d'amener la Rumba au niveau
international. Mes featurings avec les artistes
internationaux permettent que la rumba soit
écoutée aux Ftats-Unis et dans le monde entier.
Il'y a bien sur déja eu des artistes qui ont amené
la rumba en France comme Koffi Olomide. On
est en 2017, jai 11 ans de carriére : je ne dois
pas faire ce qui se faisait il y a 30 ans. Jai envie
d'appeler ma musique « Tokooos musique » :
un mélange de musique africaine, de musique
typique congolaise avec la rumba et la guitare
et de musique urbaine internationale. Je veux
faire comprendre mon évolution musicale. Je
dis a mon public : « prenez le temps d'écouter
mon album et les arrangements a la guitare ».
Jaimerais que les gens prennent le temps de le
déguster ! Je reviens bientdt avec un album plus
communautaire, pour les africains.

INFOS PRATIQUES

« Dernier album disponible (son 4°™) : Tokooos
« Pour suivre Fally Ipupa :
www.facebook.com/fallyipupaofficial

« Pour suivre Fally Ipupa Foundation :
www.facebook.com/fallyipupafoundation
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VIE INTIME

CHOISIR SA CONTRACEPTION

Vous voulez éviter une grossesse mais vous ne savez pas quelle contraception choisir ?
En couple ou célibataire, jeune ou moins jeune, avec ou sans enfant, allaitante ou non,
fumeuse ou non, au moins 1 contraceptif est fait pour vous. Pour vous aider a choisir, votre
magazine Et la santé, on dit quoi 7 fait le point.

LA CONTRACEPTION :
CEST QUOI ?

La contraception, cest 'ensemble des méthodes qui

permettent d'éviter une grossesse. Il en existe de
nombreuses. Ce qu'il faut retenir ?

e || existe une contraception adaptée pour chaque
femme.

e Les méthodes de contraception décrites ici ne
rendent pas stériles. Lorsqu’on les arréte, il est tout a
fait possible d'avoir des enfants rapidement.

QUELLE CONTRACEPTION CHOISIR ?
L'IMPLANT

L'implant est un petit batonnet en plastique de
la taille d'une allumette. Il est inséré au niveau
du bras par un médecin, un gynécologue ou une
sage-femme. Une creme anesthésiante vous sera
prescrite avant la pose de limplant pour éviter
toute douleur au moment de la pose. L'implant
contient une hormone qui se diffuse dans le sang
et supprime l'ovulation. Vous souhaitez le retirer ?
Vous pouvez le faire retirer en quelques minutes a
tout moment par un professionnel de santé formé
a la technique.

Les avantages de I'implant ? KAMA - 27 ANS

Il est discret et efficace pendant 3 ans donc pas de Avec mon fiancé, on avait choisi de se
risque d'oubli! La pose et le retrait se font facilement protéger avec le préservatif. Je ne voulais surtout
et rapidement. Lorsgu’on vous retire votre implant, C ) .

Vous retrouvez votre fertilité rapidement. Si vous  Pas avoir déja un enfant. Un jour, aprés un rapport
le souhaitez, vous pouvez en remettre un nouveau  /ntime, on a vu que le préservatif avait craqué. J'ai

immédiatement. eu trés peur d'avoir un bébé. Je me suis rendue

z I [ lai us d tecti
LE DISPOSITIF INTRA-UTERIN (DIU), (7% 7/ 2005 v s b ot
APPELE AUSSI STERILET '

Le DIU (stérilet) est un dispositif en forme de par{e du sz‘e'r//el", Jene f,omalss,‘alspas dL,/ fout
« T » de 3,5cm de long, posé dans l'utérus par un €l j€ me suis dit que c'était fait pour moi ! Et
meédecin, un gynécologue ou une sage-femme. Ilse  comme i/l me I'a conseillé, je continue d'utiliser
termine par un fil qui est coupé court au moment o résoryatif pour me protéger des risques
de la pose et il ne géne pas le partenaire pendant M , . L
les rapports sexuels. Il convient méme aux femmes d’infections sexuellement transmissibles. / utilise

qui n‘ont pas encore eu d'enfant. maintenant préservatif ET stérilet.
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Il existe 2 types de DIU :

e Le DIU (stérilet) au cuivre :
spermatozoides inactifs.

* Le DIU (stérilet) hormonal : il contient une hormone qui va
épaissir les secrétions du col de 'utérus et les spermatozoides ne
pourront plus passer.

e Comment choisir entre les 2 ?

Quand les regles sont treés abondantes ou douloureuses, les
médecins conseillent souvent le DIU hormonal. Le DIU au cuivre
quant a lui permet d'avoir une contraception sans hormones.

c'est le cuivre qui rend les

Les avantages du stérilet ?

Il est efficace pendant 4 a 10 ans suivant les modeles donc pas de
risque d'oubli ! C'est un mode de contraception simple, efficace et
de longue durée. Vous souhaitez tomber enceinte ? Il suffit alors
de le faire enlever des que vous le souhaitez par un professionnel.

Des amies m'ont parlé de la pilule pour ne
pas tomber enceinte. Avec mes 4 enfants,
je suis tout le temps occupée et jai peur

d'oublier de la prendre certains jours.
Wouve pas ¢a pratique |

A chaque personne correspond
un type de contraception, il n'y a pas que la
pilule | Je peux vous prescrire un stérilet ou
un implant, vous n‘aurez a penser a rien

ET LE PRESERVATIF ?
Le préservatif est un moyen tres
efficace pour se protéger des infections

sexuellement transmissibles (IST) comme
le VIH.

Comme moyen de contraception, le
préservatif est efficace si on l'utilise
pour tous les rapports sexuels, a
tout moment du cycle.

Pour plus de protection, il est possible
d'associer les préservatifs a un autre moyen
de contraception (implant, DIU, pilule...) :
C'est ce gqu'on appelle la double protection.

pendant au moins 3 ans.
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SARAH - 37 ANS

J'ai choisi le stérilet parce que notre vie a
changé depuis 2 ans. Je suis devenue maman, j'ai
trouvé du travail et mes horaires ne sont pas réquliers.
Je prenais la pilule mais au moins une fois par semaine
Je l'oubliais avec tout ce que j'avais a faire entre la
maison, le travail et le bébé. Comme avec mon mari
on veut attendre un peu avant de faire un deuxieme
enfant, ¢a nous stressait beaucoup. Je suis allé voir
le médecin et je lui ai demandé s'il existait un autre
moyen de contraception. /'avoue que je n'y connaissais
pas grand-chose. Il m'a proposé le stérilet et m'a
expliqué que je n‘aurai @ penser a rien. J'étais trop
contente de découvrir que ¢a existait ! Je I'enléverai
quand on voudra avoir notre deuxieme bébé,

LES IDEES RECUES

Ne plus avoir ses régles est dangereux : FAUX!
Certains modes de contraception suppriment les regles
comme la pilule en prise continue, I''mplant ou certains
DIU. Ce n'est pas dangereux et cela n'entraine pas de
stérilité.

Il faut garder le méme mode de contraception toute
sa vie : FAUX!

Selon les différents moments de votre vie, vos besoins et
votre situation de couple, vous pouvez vous faire prescrire
différents modes de contraception.

CONTACTS UTILES

LA PILULE

La pilule est un comprimé a prendre tous les
jours a heure fixe. Certaines pilules se prennent
21 jours sur 28 (et pendant les 7 jours d'arrét
on a ses regles). D'autres pilules se prennent
en continu (28 jours sur 28). Les hormones
contenues dans la pilule empéchent l'ovulation.
Lorsqu'on commence la pilule, elle est efficace
apres 7 jours de prise.

Attention !
Si on l'oublie, elle n'est plus efficace et une
grossesse est possible. Si vous avez peur de
I'oublier, il existe d'autres moyens de contraception
plus adaptés.

LES AUTRES MOYENS

Il existe dautres moyens de contraception,
comme le patch, lanneau, peut-étre plus adaptés
a votre situation. On peut aussi faire le choix de la
contraception définitive. N'hésitez pas a en parler a
un médecin, un gynécologue ou une sage-femme.
Vous pouvez aussi vous renseigner par vous-méme
sur www.choisirsacontraception.fr. Vous trouverez
sur ce site des outils pour vous aider a choisir votre
contraception.

PILULE, DIU, IMPLANT,
PRESERVATIF...:
OU EN AVOIR ET A QUEL PRIX ?

Les contraceptifs (pilule, DIU, implant...) doivent
étre prescrits par un médecin, un gynécologue ou
une sage-femme.

Les implants, les DIU et la plupart des pilules sont
remboursés a 65% par I'Assurance Maladie.

Sivous étes mineure ou si vous n'étes pas couverte
par la sécurité sociale, alors la plupart des centres
de planification et d'éducation familiale (CPEF)
vous en donnent gratuitement.

Les préservatifs masculins et féminins peuvent en
revanche étre achetés directement en pharmacie,
sans ordonnance. lls sont gratuits dans les
associations, les centres de planning familial et les
centres gratuits d'information, de dépistage et de
diagnostic (CeGIDD).

e | es Centres de planification et d'éducation familiale (CPEF) : ivg.social-sante.gouv.fr/les-centres-de-planification
(vous pouvez aussi retrouver une liste de CPEF en page 27 de votre magazine Et la santé, on dit quoi ?)

e Sida Info Service : 0.800.840.800 (appel anonyme et gratuit 24h/24)
et www.sida-info-service.org > rubrique « Dépistage » pour les adresses des CeGIDD
e Sexualité, contraception, IVG : 0.800.08.11.11 (appel anonyme et gratuit)

12 21 ocT0BRE 2017 FrLASAT, (LR QIIP



J'ai eu la grippe I'année
derniére. Pourtant j'étais
vaccinée. Comment faire
pour éviter qu’'elle touche ma
famille cette année ?

D" GOUDJO REPOND A VOS QUESTIONS

‘ro, ‘ ¢ auoi 74 sélectionné , .
Dans ce numéro, £f la santé, on diit quoi 7 a sélectionné pour vous deux questions de santé
qui vous préoccupent : I'une sur le vaccin contre la grippe et I'autre sur la consommation de
bouillons en cube.

Mireille, 26 ans

D" Goudjo : Chére Mireille, le vaccin
antigrippal ne protége pas contre tous les
virus de la grippe, C'est vrai. Et il n'est pas
efficace tout de suite. Il faut 15 jours pour
étre immunisé apres linjection. Mais ¢a reste
le moyen le plus efficace pour vous protéger,
vous et votre famille. Méme si vous attrapez
la grippe, elle sera moins sévere. Le vaccin est
dailleurs offert par I'Assurance maladie pour
les personnes agées de plus de 65 ans, pour
les personnes fragilisées par une maladie
comme le diabete ou encore une maladie
des poumons mais aussi pour les femmes
enceintes. La vaccination contre la grippe
est enfin largement recommandée pour les
professionnels de santé. Quelques conseils
pour éviter d'attraper la grippe :

lavez-vous les mains a l'eau et
au savon apres avoir été dans
des lieux publics

(ex : transports en commun), évitez de serrer
les mains ou de partager des couverts avec
d'autres personnes et aérez votre logement
chaque jour. Si vous tombez malade : portez
un masgue ou couvrez-vous le nez et la
bouche pour tousser ou éternuer, utilisez des
mouchoirs a usage unique et jetez-les dans
une poubelle fermée. a

J'ai un peu trop de tension.

Le médecin m’a conseillé
d’'arréter d'utiliser les bouillons
en cube dans ma cuisine.
Pourquoi ?

¢ QUESTIONS/REPONSES

Fabrice, 37 ans

D" Goudjo : Tout simplement parce que la
plupart des bouillons en cubes contiennent
de fortes quantités de sel (ou sodium

sur les emballages). Il faut savoir que la
moitié du poids des bouillons classiques,
C'est du sel! Or, trop de sel est mauvais
pour la santé, méme chez les personnes
qui n'ont pas trop de tension. En effet, un
exces de sel favorise I'hypertension (une
tension trop élevée), qui est a l'origine des
maladies cardiovasculaires. L'Organisation
mondiale de la santé estime ainsi gu'il ne
faut pas dépasser 5g de sel par jour (une
petite cuillere a café). Les personnes noires
seraient plus sensibles aux effets du sel sur
la tension. Mieux vaut donc limiter votre
consommation :

si vous utilisez un cube
dans votre recette, n'ajoutez
surtout pas de sel en plus.

Pour consommer moins de sel vous pouvez
aussi remplacer les bouillons en cubes par
des épices et herbes aromatiques, saler la
viande en fin de cuisson, rincer les légumes
en conserve, et ne pas mettre trop de sel
dans l'eau de cuisson des légumes, des
pates ou du riz... Et méfiez-vous du sel
contenu dans les produits industriels ! ,

Photographies © George Wada - Daniel Ernst / Fotolia.com
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EN HOVB[I_IDIE,
on arrete
ensembie.

J'ARRETE DE FUMER!

BIENTOT LE MOICS) SANS TABAC!

Le Moi(s) sans tabac, c’est 30 jours pour arréter de fumer tous ensemble. L'an dernier, 180.150
personnes se sont inscrites pour y participer. Pas vous ? Laissez-vous tenter cette année !

LE MOI(S) SANS TABAC : C’EST QUOI ? JEAN-JACQUES, 60 ANS

Du 1¢ au 30 novembre, cest le Moi(s) sans tabac ! Ungrand  (a fait un an et demi que j'al arrété de fumer. Jal fumé

arréter de fumer pendant 30 jours. Des actions d'aide seront J: ¢ Javais fa fierté J der d
mises en place un peu partout en France. 'argen, ‘ava‘/s arer e‘ enepfas emc?n erae )
Pourquoi pendant 1 mois ? Parce quaprés un mois darrét,  cgarette a qui que ce soit. £t puis mon €fat de santé
VO}#S. avez 5 f'OiS plus de chance de reussir a arréter  p'étajt pas bon. J'ai commencé l'arrét de la cigarette
définitivement! avec 1 patch de nicotine puis je suis passé a 1,5
patch et apres 2 mois je suis revenu a 1 patch. La
tabacologue me les donnait gratuitement. Au début,

C était vraiment trés difficile mais grace a son soutien,

Jal réussi, Aujourd’hui je suis en bonne forme, je n'ai

™\
1‘%& I’ 1 m'['is sans fumer: A b plus de mal a respirer. Avant, sexuellement javais des
) 5 fois plus de chancesd & difficultés mais maintenant je suis & 1000% ! Et je

continue de fréquenter mes amis fumeurs. Je suis trés

jl
. fier davoir réussi a arréter et je remercie le médecin
i quima aiaé.*

LE TABAC EN CHIFFRES

e En France, le tabac tue chaque année e En Afrique francophone, il tue prés de 460.000 personnes d'apres
73.000 personnes. I'Observatoire du tabac en Afrique francophone.
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* Témoignages obtenus via Brigitte Metadieu, tabacologue au sein de association Charonne d'aide aux personnes toxicomanes

Photographies : © michaeljung - © Style-Photography / Fotolia.com

C’EST DECIDE :
JE VEUX ARRETER DE FUMER !

Vous étes motivé(e) a arréter de fumer ?
Alors c'est simple :

Je m'informe sur tabac-info-service.fr ou aupres
d'un professionnel : par téléphone au 39 89 (du
lundi au samedide 10h a 20h, service gratuit + co(t
de l'appel), ou auprés d'un médecin, pharmacien,
tabacologue, sage-femme,...

Je m'inscris si je veux au 39 89 ou sur tabac-info-
service.fr, rubrique « Mois sans tabac ».

Le 1¢" novembre : top départ !

9 Jarréte de fumer!

COMMENT NE PAS RESSENTIR
LE MANQUE ?

Des substituts a la nicotine (patchs, gommes, pastilles...)
existent pour vous aider a arréter de fumer. Vous
pouvez vous les faire prescrire par un médecin, une
sage-femme, un chirurgien-dentiste, un infirmier ou
un masseur-kinésithérapeute. L'assurance maladie les
rembourse 150 euros par an.

Plusieurs associations soutiennent les personnes qui
souhaitent arréter de fumer tout au long de I'année et
leur remettent gratuitement des substituts a la nicotine.

J’Al BESOIN D’ETRE ENCOURAGE !

Vous avez une baisse de moral et avez besoin d'étre
motivé(e) ? C'est tout a fait normal, pas de panique !
Vous pourrez vous soutenir et vous encourager entre
participants sur la page Facebook « Tabac Info Service ».
N'hésitez pas aussi a en parler a vos proches.

Et pendant le Moi(s) sans tabac, les pharmacies
distribuent gratuitement des kits d'aide a I'arrét du tabac
pour vous encourager et vous donner des conseils
chaque jour, pendant 30 jours.

ET APRES LE MOI(S) SANS TABAC,
JE FAIS QUOI ?

Poursuivez vos efforts | L'application Tabac Info
Service fonctionne toute lannée et vous offre un
accompagnement 100% personnalisé, un coaching
sur-mesure et gratuit !

e www.tabac-info-service.fr, rubrique Mois sans tabac

CONTACTS UTILES

D™

ADAMA, 54 ANS

En Afrigue, je ne fumais pas mais quand je suis
arrivé en France il y a bientot 30 ans, j'ai commencé. Je
fumais tellement, parfois 2 paquets par jour ! Je me suis
inquiété pour ma santé comme je fais de I'hypertension
et jai décidé darréter. J'ai commencé a arréter de fumer
ily a 2 mois. J'ai pris des patchs et en méme temps la
cigarette électronique. J'ai diminué ma consommation :
Je suis d 5 cigarettes par jour mais il me faut encore du
temps pour arréter complétement. Ce n'est pas facile, je
suis fier de ce que J'ai commencé et je vais réussir, j ai la
volonté. Et c'est la volonté qui compte. *

LAPPLI
TABAC INFO SERVICE
Disponible sur
D App Store

L App Store

e Découvrez la présentation de Tabac-info-service.fr en page 21 de votre magazine Et la santé, on dit quoi ?.
e Suivi gratuit et personnalisé par un tabacologue : 39 89 (service gratuit + colt de I'appel)
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, C'EST MON HISTOIRE

TEMOIGNAGE D'UN HOMME SEROPOSITIF

ON PEUT TOUJOURS AVOIR DES PROJETS

Salif est séropositif. Sa vie a basculé quand il I'a appris. Aujourd’hui, grace a son traitement, le virus
est indétectable et il reste optimiste pour I'avenir. Voici son histoire.

Je suis né en France d'une meére malienne et d'un pére
sénégalais que je nai pas connu. Quand javais 18 ans,
ma mere est repartie vivre a Bamako pour s'occuper de
son pere malade. Je suis resté avec mes petits freres chez
une tante en banlieue parisienne. Pour ma mere, les
études C'était le plus important mais pour moi, c'était de
lui envoyer de largent
des que je pourrais. Jai

travail. Jai enchainé des

petits boulots, principalement sur des chantiers. Je me
suis fait quelques amis au travail et c'est comme ¢a que
j'ai commencé a sortir un peu et a rencontrer des filles.

Apreés quelques années, je me suis mis en couple avec
Adiouma. Elle venait de finir ses études quand on s'est
installés ensemble. Tout se passait bien, on avait plein de
projets. Puis jai eu trés mal au ventre pendant plusieurs
semaines. Je toussais beaucoup. Comme c¢a durait,
Adiouma a décidé de m'amener a I'hdpital. Les médecins
m'ont gardé hospitalisé et ils m'ont fait une prise de sang.
Quand jai eu les résultats, jétais completement perdu.
Jai appelé Adiouma pour lui dire que jétais séropositif.

On a beaucoup pleuré, elle pensait que jallais mourir.
Le médecin nous a rassurés en disant que les traitements
étaient plus efficaces qu'avant. lls ont fait faire les tests
a Adiouma, pour savoir si elle était aussi contaminée. Et
malheureusement, c'était le cas. Quand on s'était mis
ensemble, Adiouma voulait faire le test du dépistage avant
gu'on arréte le préservatif. Moi javais refusé, je disais qu'il
n'y avait pas de risque. Javais couché sans préservatif avec
seulement 2 filles dans ma vie avant de la rencontrer. Et
pour moi elles étaient sérieuses. Les rapports dAdiouma
avec ses anciens copains avaient toujours été protégeés.
Elle a décidé de me quitter. Je m'en veux beaucoup de
lavoir contaminée, je m'en veux chaque jour gue Dieu fait.
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Je sais maintenant qu’on peut toujours
rapidement cherché du  avoir des projets, méme en étant séropositif.

Les choses ont bougé pour moi depuis. Je dois prendre
des médicaments tous les jours, a heure fixe, mais en
dehors de ¢a, ma vie est normale. Aujourd’hui, le virus est
indétectable. Si je ne dis pas que je suis séropositif, les
gens ne se rendent compte de rien. Jai réussi a trouver
un nouveau travail et tout se passe bien. Je sors avec mes
amis comme tout
le monde. Je sais
maintenant qgu'on
peut toujours avoir
des projets, méme en étant séropositif. On ne peut pas
changer le passé, mais l'avenir oui ! Si je témoigne cest
pour dire aux gens qui me lisent d'utiliser le préservatif.
Vous ne pouvez pas savoir ce qu'a fait votre partenaire
avant de vous rencontrer. Et encore moins ce que ses
anciens partenaires ont fait. ,

On estime a 150 000 le nombre de personnes infectées
par le VIH en France. Parmi elles, 25 000 ne savent pas
qu’elles le sont. Il existe différentes manieres de se faire
dépister du VIH :

* Dans un laboratoire : avec une ordonnance d'un
médecin, la prise de sang est remboursée.

* Auprés d'une association habilitée ou dans un Centre
gratuit d'information, de dépistage et de diagnostic du VIH,
des hépatites virales et autres IST (CeGIDD) ou dans un
Centre de Planification et d'éducation familiale (CPEF).

* Chez soi avec un test a faire (autotest) : ce test que

I'on peut faire soi-méme est vendu sans ordonnance en
pharmacie et codte en moyenne 28€. Depuis peu, certaines
associations et CeGIDD en distribuent gratuitement.

Plus d'infos sur www.sida-info-service.org

Photographie © Burlingham / Fotolia.com



, AFRIQUE EN MARCHE

NATHALIE AVOMO ESSONO ET MADINA GUISSE

CONTEUSES D'HISTOIRES

Nathalie Avomo Essono et Madina Guissé racontent la culture afro et afro-descendante chacune
a leur facon. Il est nécessaire selon elles de commencer a raconter I'histoire noire, toujours

avec humour et légereté.

Nathalie Avomo Essono ]
COMPRENDRE SES CHEVEUX CREPUS

© EJ.H Damas

A25 ans, Nathalie Avomo Essono est une jeune ingénieure
en batiment et auteure du livre Le Petit Manuel du Cheveu
Crépu. Originaire du Gabon ou elle a vécu 17 ans, elle
décide d'arréter le défrisage et de porter ses cheveux
naturels ily a 5 ans. C'est ainsi que lui vient lidée du Petit
Manuel du Cheveu Crépu.

Comprendre son histoire
et sa culture

Petite, Nathalie a longtemps porté ses cheveux défrisés
car c'était le modele de beauté que montraient les
médias. Aprés de longues années de cheveux lissés,
elle choisit de porter ses cheveux crépus naturels.
Elle se rend rapidement compte que cela demande
de l'entretien et une méthode qu'elle apprend avec le
temps. Aujourd'hui, de nombreuses femmes souhaitent
arréterledéfrisage etgarderleurs cheveuxnaturels. Mais
elles ont peur de I'entretien que cela peut représenter.
Cest pour ces femmes qu'elle crée le Petit Manuel du
Cheveu Crépu. Le livre est plein d'astuces simples et
efficaces. Pour Nathalie, comprendre ses cheveux, c'est
comprendre son histoire et sa culture. Elle aimerait
d'ailleurs créer plus de projets allant dans ce sens :
« je souhaite que les afro-descendants s'approprient
davantage leurs cultures, que ce soit du point de vue
historique, culinaire, linguistique, esthétique ou méme
capillaire », conclut la jeune auteure.

Pour voir ou se procurer Le Petit Manuel du Cheveu Crépu :
Ipmdcc.com

’ Madina Guissé
UNE HEROINE POUR NOS ENFANTS

4L '.. :ljla I

'gl.i.

; d

| NE s ”L‘Es Llj

| Iy
Al Neiba Je- zic- tout '

Madina Guissé a toujours adoré jouer avec les
mots. Aprés un baccalauréat littéraire et deux
masters, elle travaille quatre ans au sein d'un
grand cabinet d'audit. Elle choisit de tout quitter
et de se concentrer sur un projet qui lui tient a
cceur : I'écriture. C'est ainsi que nait Neiba Je-sais-
tout, la petite héroine noire de son livre d'histoires
pour enfant.

Inventer
un nouveau modeéle

Si Madina a choisi une héroine noire, c'est pour
plusieurs raisons. Tout d'abord parce que la
communauté noire est trés peu représentée
dans la littérature, surtout pour enfants. Mais
également parce que petite, elle aurait aimé lire
des livres avec des héroines qui lui ressemblent.
Pour créer le personnage de Neiba, elle s'est
inspirée de son enfance et de ses proches. Le
roman est le premier tome d'une série. Il raconte
les aventures de Neiba, une petite fille de 9 ans
maladroite, franche et tres drble. « On pourrait
rencontrer Neiba dans la vraie vie tant elle est
moderne dans son rapport au monde » explique
Madina. En attendant le tome 2, l'auteure espere
faire voyager Neiba en Afrique et aux Antilles et
présenter son livre dans les écoles.

Pour en savoir plus sur Neiba Je-sais-tout :
facebook.com/Lacomtessedaventures/
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UN LIEU UNIQUE POUR LES FEMMES VICTIMES D'EXCISION

LINSTITUT EN SANTE GENESIQUE

Créé en 2012, l'lnstitut en Santé Génésique est un centre pour les femmes victimes de
tous types de violences, dont I'excision. Il regroupe des infirmiéres, des Esychologues, des

juristes, des avocats et des médecins qui accueillent et prennent en ¢

arge les femmes

victimes de violence. L'objectif est de les accueillir dans un méme lieu, anonyme et sécurisé,
implanté dans I'enceinte de I'hGpital de Saint-Germain-en-Laye. o
Rencontre avec Frédérique Martz et Pierre Foldes, co-fondateurs de l'institut.

Pierre Foldés
Chirurgien urologue,
co-fondateur de l'Institut
en Santé Génésique

Comment est né I'Institut en
Santé Génésique ?

F. Martz : Lorsque jai rencontré
Pierre, il avait mis au point depuis
plusieurs années une technique

de réparation chirurgicale des
mutilations  féminines dues a
l'excision. Il avait réfléchi aux

moyens de rendre cette technique
accessible a toutes. Ceci a permis
en 2004 la prise en charge par
I'assurance maladie de la réparation
de ces mutilations. Notre travail sur
I'excision nous a fait réaliser que ces
femmes étaient souvent victimes
d'autres violences comme le mariage
forcé, le viol conjugal. Nous avons
donc décidé de créer [lnstitut en
Santé Génésique pour répondre
a tout type de violences faites aux
femmes. Nous souhaitons leur
proposer un seul lieu ou elles seront
accompagnées aux niveaux médical,
social et juridique.

Frédérique Martz
Co-fondatrice et Directrice
Générale de l'lnstitut
en Santé Génésique

P. Foldés Effectivement, notre
approche  est  globale,  nous
proposons une prise en charge
globale.  Nous proposons une
intervention chirurgicale aux
femmes victimes d'excision, puis
nous les accompagnons dans
leur reconstruction physique et
psychologique.

Pouvez-vous nous expliquer en
quoi I'excision est un probléme
de santé publique ?

P. Foldés : Les excisions causent
beaucoup de dégats. Elles peuvent
provoquer de graves hémorragies
et des problemes urinaires ; et par
la suite des kystes, des infections, la
stérilité, des complications lors de
l'accouchement. Elles augmentent
aussilerisque de décés du nouveau-
né. Et puis, les mutilations touchent
a limage de la femme elle-méme,
a son identité et a ses relations
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sociales, a sa vie de couple, a ses
relations avec la communauté ou sa
famille.

F. Martz : Oui, une femme victime
d'excision peut avoir des problemes
de santé, mais les risques sont
également psychologiques. Nous
proposons de réparer quelque chose
que ces femmes ne pensaient pas
réparable. Lorsquelles s'engagent
dans une réparation chirurgicale, elles
ont besoin détre accompagnées,
nous souhaitons qgu'elles soient
fieres, gu'elles assument leur choix
de « contredire » une tradition
rituelle, tellement destructrice tant
physiquement que psychiquement.

Que proposez-vous a ces femmes ?
F.Martz:Nous organisons des cercles
de parole entre femmes qui n'ont pas
encore été opérées, et dautres qui
I'ont déja été. Elles se motivent entre
elles. Elles ont besoin d'en parler, de
revenir sur le contexte, les souvenirs
gu'elles ont de ce moment. Elles sont
parfois surprises de voir que l'excision
n'est pas vécue de la méme maniere
selon la région. Ces femmes sont les
premieres militantes, également pour
que cela ne se reproduise pas avec
leurs petites sceurs par exemple.
Une chose importante pour nous
est dimpliquer le compagnon dans
la mesure du possible. Une femme
« réparée » fera connaissance avec
son propre corps, cest pourquoi
'homme devra se montrer patient,
compréhensif.

P. Foldés : Nous avons également
développé un dispositif de signalement
qui permet de protéger ces femmes
dans le cas d'un retour au pays par
exemple. Cela permet de diminuer les
risques d'une nouvelle excision.



B. 27 ans,
d’origine Gambienne
Javais 8 ans. /’étais en vacances dans la famille

en Gambie quand on m'a annoncé que j allais étre
excisée. J'étais contente de pouvoir ressembler aux
autres. C'est débile avec du recul ! /'en avais marre
des moqueries « ah, t'as un petit pénis » quand je me
lavais devant les filles... Un matin, on est venu me
chercher avec les vieilles dames et d'autres petites
filles. Ma sceur était avec moi, elle était bébé. .. Il ne
fallait pas pleurer, étre forte. On te coupe dans la
chair. Je savais pas grand-chose, seulement qu'on

le faisait aux autres femmes. J'ai senti la douleur au
fond de moi, mais je n‘ai pas pleuré... Apres, grand
nettoyage tous les matins pour la cicatrisation, avec
des herbes pour que ¢a cicatrise plus vite. A la fin, il y
a eu une grande féte, dans la joie malheureusement...
Avec des mamans fieres de leurs filles et des hommes
qui ne s'en mélent pas...

Je savais que d'autres ethnies ne pratiquaient pas
l'excision, je me posais des questions. /'entendals des
histoires, « c'est pas une femme propre, elle est pas
irés saine, c'est pas une vraie femme ».

Arrivée en France a 19 ans, j'ai commencé a avoir
une vie sexuelle. Quand t'es excisée, t'oses pas aller
vers les garcons. Je n'étais pas a 'aise dans mon
corps et je me demandais s'ils pensaient que je faisais
semblant d avoir du plaisir. J'ai essayé de parler et
puis j ai laissé tomber. En fait, les mecs s'en foutent
de ton plaisir. J'ai recherché sur Internet s'il y avait
un truc pour les femmes comme moi. Je suis fombée
sur des articles sur le Docteur Foldes. Je pensais qu'il
prenait de la peau quelque part, mais jai découvert
qu'll allait dégager le clitoris qui était enfou.

En méme temps, jai rencontré mon compagnon. Lui
avait remarqué tout de suite, ce qui est rare, et il

a attendu que j'en parle. Il m'a encouragée : « je te
soutiendrai ».

C'était comme si je faisals le méme chemin dans le
sens inverse qu'il y a 18 ans. Je suis allée me faire
opérer début 2015. (a s'est bien passé. Je suis
contente parce que je me sens normale, je n'ai plus
de handicap ! Je vois que ¢a prend forme, mais ce ne
sera pas comme avant l'excision. Il y a des parties qui
sont enlevées a jamars.

J'en parle a mon entourage. J'en ai méme parlé a

ma mére. Je lui ai dit que je l'avais fait a cause des
douleurs et qu’il fallait éviter d’exciser a partir de
maintenant. Je ne regretterai jamais et ferai tout pour
que mes enfants solent « bien ». ..

Témoignage extrait de I'exposition photos intitulée
« La reconstruction » de Catherine Cabrol — LibreVue

Les prestations proposées par I'Institut en Santé Géné-
sique sont gratuites. L'intervention chirurgicale est prise
en charge par la Sécurité sociale dans le cadre de la CMU
ou de 'AME.

INFOS PRATIQUES

Adresse : Institut en Santé Génésique

20 rue Armagis, 78100 Saint-Germain-en-Laye
RER A, Saint-Germain-en-Laye

Transilien L, Saint-Germain-en-Laye
Horaires : permanences (principalement sur rendez-vous)
Lundi et mercredi: 9HO0-12H30

Du mardi au jeudi : 13H30-17HO00

Vendredi: 9HO00-12H30

Tél. : 01.39.10.85.35

Email : contact@isg78.org

Le site : www.institutensantegenesique.org

En France, les mutilations sexuelles, dont fait
partie I'excision, sont interdites et punies
par la loi. Ce sont des atteintes aux droits
fondamentaux de la personne.

* L'excision recouvre toutes les interventions incluant
lablation partielle ou totale des organes sexuels externes de la
femme ou autre Iésion des organes sexuels féminins.

* 3 adolescentes sur 10 dont les parents sont issus de pays
pratiquant traditionnellement l'excision sont menacées de
mutilations sexuelles en France

* On estime a 60 000 le nombre de femmes excisées vivant
sur le territoire francais (Source : Excision, parlons-en)

A SUIVRE EGALEMENT

La Fédération nationale GAMS est engagée dans la lutte
contre toutes les formes de violences faites aux femmes
et aux filles.

Vous étes concerné(e) par de telles situations ?

La Fédération nationale GAMS vous informe, vous sou-
tient, vous accompagne gratuitement et anonymement.

Adresse : Fédération nationale GAMS
51 avenue Gambetta, 75020 Paris
Tél. : 01.43.48.10.87

Email : contact@federationgams.org
Le site : www.federationgams.org
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AIDES AUX FAMILLES

LA GAF VOUS ACCOMPAGNE

En France, la Caf (Caisse d'allocations familiales) vous accompagne dans les moments
importants de votre vie. Elle vous aide financierement en fonction de votre situation familiale
et professionnelle : grossesse, enfant a charge, aide a I'éducation, au logement, complément
de revenu ou encore assurance vieillesse. Dans ce numéro du magazine Et la santé, on dit
quoi ?, nous faisons le point sur les allocations qui peuvent vous étre versées.

QUI PEUT AVOIR LES AIDES DE LA CAF ?

Pour bénéficier des aides de la Caf, il faut :

* Habiter en France, quelle que soit votre nationalité

* Avoir un titre de séjour en cours de validité pour les
ressortissants étrangers

e Avoir un domicile stable ou étre domicilié dans un
centre communal d'action social (CCAS)

Si vous avez des prestations familiales ou des avantages
versés par un organisme étranger, vous ne pouvez pas
cumuler avec les prestations familiales francaises.

LES ALLOCATIONS FAMILIALES

A partir de votre deuxiéme enfant & charge de moins
de 20 ans, vous avez droit automatiquement aux
allocations familiales, quels que soient votre situation
familiale et le montant de vos revenus. Le montant
mensuel des allocations familiales varie cependant selon
le nombre d'enfants a charge au foyer et selon le niveau
de vos ressources.

Vous avez au moins trois enfants de 3 a 21 ans ? Vous
avez peut-étre droit aussi au complément familial.

Pour bénéficier des allocations familiales, une seule
démarche a faire : déclarer a la Caf tout changement
de situation familiale (exemple : I'arrivée d'un nouvel
enfant dans la famille).

€
o
S
B
kS)
=
(o]
[N
<
o
o
]
=
©
ie)
L
=
X
©
jJ)
<
o
(]
>
S
(©]

INFORMATIONS

JE SUIS MAMAN, A QUOI J’Al DROIT ?

Pour la naissance ou l'adoption d'un enfant, vous pouvez
bénéficier de la Paje (la Prestation d'accueil du jeune
enfant). La Paje comprend :

La prime a la naissance ou a I'adoption

Pour faire face a larrivée d'un nouvel enfant, la Caf
vous verse, en fonction de vos revenus, une prime pour
chaque naissance ou adoption. Pour cela, déclarez votre
grossesse a la Caf et a votre CPAM (Caisse primaire
d'assurance maladie) dans les 14 premieres semaines.

L'allocation de base

Pour assurer les dépenses liées a I'éducation de votre
enfant, la Cafvous verse, selonvos revenus, une allocation
de base pour les enfants agés de 0 a 3 ans.

Le complément de libre choix du mode de garde
Vous faites garder votre enfant de moins de 6 ans par
une garde a domicile, une assistante maternelle, une
micro creche ou une entreprise ? La Caf vous rembourse
une partie de la rémunération de votre salarié selon l'age
de l'enfant et vos ressources. Pour bénéficier de cette
aide, il faut simplement déclarer I'emploi de votre salarié
au centre Pajemploi de la Caf.

La PreParE

(la Prestation Partagée d’Education de I'Enfant)

Vous avez arrété de travailler ou diminué votre temps
de travail pour élever votre ou vos enfants ? Vous avez
un enfant de moins de 3 ans ? Vous pouvez peut-étre
obtenir la PreParE. Attention elle n'est pas cumulable
avec les allocations chdmage.

MES ENFANTS ET L'ECOLE

Votre enfantrentreal'école? Enfonction devosressources,
VOus aurez peut-étre droit a l'allocation de rentrée scolaire
pour les enfants de 6 a 18 ans. Pour vos enfants agés de
16 a 18 ans, il suffit de présenter a la Caf un certificat de
scolarité a demander a I'école de votre enfant.

Pour connaltre vos droits en fonction de votre situation familiale et professionnelle, pour déclarer tout changement de
situation familiale et professionnelle, mais aussi pour connaitre les montants des aides que vous pouvez avoir :

www.caf.fr > Mon compte
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UN SITE POUR VOUS ACCOMPAGNER DANS L'ARRET

WWW.TABAC-INFO-SERVICE.FR

Vous voulez arréter de fumer ? Vous avez déja arrété mais vous vous posez de nombreuses
guesnons ? Vous souhaitez trouver un professionnel pour vous conseiller ? Vous avez besoin
'étre motivé ? Tabac-info-service.fr est la toute I'année pour vous accompagner.

UN SITE POUR S’INFORMER

Chaque cigarette fumée abime votre santé. Avec le tabac,
iln'y a pas de consommation sans risque. Cancer, maladie
cardiovasculaire, ulcere, diabéte... sont les risques du
tabagisme. Le seul moyen efficace pour réduire ces
risques est I'arrét du tabac. La Rubrique « le tabac et
moi » vous présente les dangers du tabac mais aussi les
effets positifs lorsqu'on arréte de fumer.

UN SITE POUR TROUVER DES SOLUTIONS

Des solutions existent pour vous libérer du tabac.

e Vous ne savez pas comment arréter de fumer ? Tabac-
info-service.frvous présente les différentes méthodes pour
vous y aider. Suivi par un professionnel de santé, substitut
a la nicotine ou encore traitement par médicaments :
plusieurs solutions existent.

e Prendre la décision d'arréter de fumer est déja une étape
tres importante. Pour mettre ensuite toutes les chances de
votre cOté, tabac-info-service.fr dans sa rubrique « j'arréte
de fumer » vous donne de nombreuses astuces concretes
pour arréter le tabac.

Vous cherchez une information simple et accessible
en ligne ? Retrouvez dans la rubrique « j'arréte de
fumer » la série de courtes vidéos animées de la
collection Pour comprendre.

e Dans sa rubrique «je tiens bon », tabac-info-service fr vous
conseille pour rester motivé et limiter les effets indésirables
lors de l'arrét du tabac.

e Vous souhaitez aider un ami, un parent, un enfant a
arréter de fumer mais vous ne savez pas comment faire ? La
rubrique « j'aide un proche » vous donne des conseils pour
I'encourager, l'aider et lorienter dans son arrét du tabac.

UN SITE POUR TROUVER DES REPONSES

Lorsqu'on arréte de fumer, on se sent parfois un peu
seul et on peut se poser des questions sans trouver
de réponse. L'équipe de Tabac info service répond
tres rapidement a vos interrogations dans la rubrique
« VOs questions - nos réponses ». ’

ET AUSSI UNE APPLI!

Téléchargez gratuitement l'application Tabac Info
Service sur votre tablette ou votre smartphone.
Vous y trouverez un coaching personnalisé pour
vous aider a arréter de fumer : des informations,
des conseils et des exercices adaptés a votre profil.
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La recette de Dieuveil Malonga
Dieuveil, jeune chef remarqué dans I'émission Top Chef, souhaite écrire une nouvelle
page de la cuisine africaine en associant tradition et modernité.

www.dieuveilmalonga.com

POUR 6 PERSONNES

SALADE DE FONIO ET PUREE D’AVOCATS AU MORINGA

T'] INGREDIENTS ETAPE 1 ETAPE 3

Foni PREPARATION DU FONIO PRESENTATION
onio
¢ 250 g de fonio 1. Faire bouillir le fonio pendant 15 1. Une fois refroidi, mettre le
e Poudre de gingembre a 20 minutes dans un grand volume fonio dans un petit récipient
e Coriandre, aneth et basilic d’eau salée. Mettre de la poudre de rond. Tasser le fonio avec
e Sel gingembre dans l'eau. une cuillere et démouler dans
e Poivre blanc 2. Hacher une petite quantité de l'assiette.
* Jus de la moitié d'un citron vert coriandre, de basilic et d'aneth. 2. Utiliser une poche a douille
e Huile dolive 3. Mélanger le fonio, les herbes hachées, pour faire de jolies formes
e Quelques tomates cerise 2 cuilleres a soupe d'huile d'olive, le rondes avec la purée d'avocats.
e Quelques branches de persil citron vert et le poivre blanc. Si vous n‘avez pas de poche
i a douille, le bout d'une petite

Purée d’avocats ETAPE 2 cuillere peut étre utilisé.
e 3 avocats mars PREPARATION 3. Couper des tomates cerise
e 1 cuillére a café de moringa en poudre DE LA PUREE D’AVOCATS en deux et les disposer dfans
e 2 cuilléres a soupe d'huile d'olive lassiette avec quelques petites
o Sel Dans un mixeur, mettre les 3 avocats branches de persil.

] mars, 1 cuillere a café de moringa, 2 K . . ”
@ PREPARATION : 35 MINUTES cuilleres & soupe d'huile d'olive vierge et iEt voila C'est prét, bon appétit !

1 pincée de sel. Mixer.

Photographie © Orphée Noubissi

LE SAVIEZ-VOUS ?
e Le fonio est I'une des plus anciennes céréales d'Afrique, sans gluten et riche en nutriments. Il se cultive dans la
savane aussi bien au Sénégal qu’au Mali, en Cote d'lvoire, en Guinée, et dans le Fouta-Djalon en Guinée.

e Le moringa est une excellente source de nutriments. Il est riche en protéines, potassium, calcium et vitamines C et A.
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Bonsoir et bienvenue pour ce nouvel
épisode de la série qui vous captive,
« AMOUR GLOIRE ET SANTE ».

A a® T N

KODJO FAIT SON FOOTING. IL CROISE SON VOISIN MARC QUI PROMENE
SA FILLE EN POUSSETTE...
1B ' " ; | ai H;’

l !
¢ Cava bien, suis un
. peu fatigué parce que
la petite ne fait pas
¢ ses nuits. Parfois j'ai
I'impression qu'elle
ne va jamais dormir...
Mais bon, on me dit
que c'est normall...

|

L4

=/41)

—1 :
= Qui aurait dit que
& le joli coeur célibataire
™ deviendrait un papa
= modéle ?

Ky
Alors le jeune papa,
comment ca va ?

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

g il VW LR H 5 | — ___‘i f
¢ Cava. Cest méme une seconde | |! ne vaut mieux pas, je suis
jeunesse. Je te raconterai ca... ! trés enrhumé... Je ne voudrais
o pas que la pefite attrape
I quelque chose.

[ - (e n'est pas parce que tu vas venir
| que la petite va tomber malade... Toi
1 qussi... tu exageéres... C'est pas plutdt

que tu as une go a aller voir ?

'h T
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& passer demain soir. On regardera
: le match ensemble.
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Je vais pas rendre ma filleule
L malade quand méme ! Et non, je
y Feime n'ai pas de go & aller voir enfin...

Kodjo a raison de faire attention. S'il est Pas demain soir en tout cas !

. 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 et seeurs

du béhé, peut provoquer une bronchiolite chez

le nourrisson. Ce qui est beaucoup plus grave,
surtout s'il a moins de 3 mois.

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

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

MARC EST CHOQUE. .
Mais comment ‘

c'est possible ?

2N
Kevin ? En réanimation ?
Mais qu'est ce qu'il a e ?
Un accident ?

- .

I.a Non. C'est une bronchiolite. Mais il a tellement
de mal  respirer qu'il a fallu le mettre sous

__ assistance respiratoire. Le petit est la-bas depuis

hier soir. Aminata a méme dormi a I'hdpital.

M debuI ¢'était |uste un
| thume, donc Oumar et Aminafa
1 ne se sont pas inquiétés. Mais

l ca a dégénéré.

| _.I‘"-‘_-
0l
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LA
Le pefit avait du mal
a respirer. Alors, ils sont
allés aux urgences.

1 |
Le matin, tout allait bien, et tout d'un
coup... ca s'est aggrave. Tout ca pour
une bronchiolite ? Comme quoi, il faut
vraiment faire attention.
“F

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

J__'

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

Mais comment on fait la
différence avec un rhume ?

'~ Le plus souvent ca commence comme un
rhume. Mais si ca dure et que le bébé respire

mal ou n'arrive plus a bien manger, il faut

consulter tout de suite un médecin.

Le petit est a quel hdpital ?
Celui d'a coté ? 1

1

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

~Hr 8

=
~. |
N E
" Kevin va mieux oui. C'est moi quilesai | &
- accueillis hier soir... )'étais de garde.
Je vais appeler Kodjo alors. Sa On a beaucoup de cas de bronchiolites
niéce Jessy, celle qui est étudiante en ce moment. Malheureusement, les gens |
en médecine, elle est interne ne connaissent pas toujours les gestes [
|a-bas. Peut-étre qu'elle pourra simples qui protégent I'enfant...
nous donner des nouvelles... i

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

Les petites choses comme ca,
c'est important. On devrait en
porler aux mamans du quarfier...

4 'S Ey i

Quand une personne est enthumée, il faut éviter
qu’elle ne s'approche du héhé. Si ce sont les
fréres et sceurs qui sont enrhumés, il faut éviter
les bisous, les partages de doudous, tétines, efc.
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 I'association.
On demandera a 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.

S

il % -

Donc je résume :
on se lave toujours les mains avant de s'occuper d’un bébé -"“"-

si une personne est enthumée, il ne faut pas qu'elle
s'approche trop du bébé

on aére la chambre 10 minutes par jour méme s 'il fait froid.

:'__!h._ :.5“2'_

Il suffit de petites précautions 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 bébé |

Et surtout, on va chez son médecin aux premiers
signes : si 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, ¢a ne
plaisante pas si on ne s'en occupe pas ! -
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LES GENTRES DE PLANIFICATION
ET D'EDUCATION FAMILIALE (CPEF)

, ADRESSES UTILES

Les CPEF proposent des informations sur la sexualité, les méthodes de contraception et
d’avortement, les IST (Infections Sexuellement Transmissibles), le VIH-Sida. Des conseilleres
sont a votre écoute dans ces centres. Les consultations sont gratuites pour les mineurs et
les personnes sans couverture sociale.

75 - PARIS (91-ESSONNE N4 - VAL-DE-MARNE
10¢ Centre Hospitalier Sud Francilien Centre de PMI

Hopital Saint-Louis - Bat. principal
Centre de régulation des naissances
1 avenue Claude Vellefaux

75010 Paris
Tél.:01.42.49.91.39/01.42.49.49.18
Métro : Colonel Fabien / Goncourt

(Sur rendez-vous)

13¢

Mouvement francais
pour le planning familial
9 villa d'Este - Tour Mantoue
75013 Paris
Tél.:01.45.84.28.25

Métro : Porte d'lvry

18¢

Centre Cavé - Pole Santé Goutte d'Or
(départemental)

16-18 rue Cavé

75018 Paris

Tél.:01.53.09.94.25

Métro : Barbes Rochechouart / Chateau
Rouge

20¢

Hopital Tenon (hospitalier)

4 rue de la Chine

75020 Paris

Tel.: 01.56.01.68.52

Métro : Gambetta/Porte de Bagnolet

77 - SEINE-ET-MARNE

Maison départementale
des solidarités de Meaux
31, rue du Palais de Justice
77109 Meaux Cedex

Tél.: 01.64.36.42.41

RER A : Val d'Europe

116, Boulevard Jean Jaures
91100 Corbeil-Essonnes
Tél.: 01.61.69.71.11

RER D : Corbeil-Essonnes

2, avenue de la commune de Paris
94400 Vitry-sur-Seine

Tél.: 01.46.80.38.35

Métro : Le Kremlin-Bicétre

92 - HAUTS-DE-SEINE 95 - VAL-D'OISE

Centre de Santé Maurice Thorez
18, rue Maurice Thorez

92000 Nanterre

Tél.: 01.41.37.58.95

RER A : Nanterre-Ville

93 - SEINE-SAINT-DENIS

Centre hospitalier “Avicenne”
129, rue de Stalingrad

93000 Bobigny

Tél.: 01.48.95.57.71

Métro : Bobigny-Pablo-Picasso

Centre de PMI

9, rue Henri Wallon

93100 Montreuil / Bois

Tél.: 01.48.58.97.49

Métro : Croix-de-Chavaux, Bus: 127

Centre municipal de santé

28, rue Sainte Marguerite

93500 Pantin

Tél.:01.49.15.45.09

Métro : Auvervilliers Pantin (4 Chemins)

LISTE COMPLETE DES CPEF
Pour retrouver les coordonnées de tous les CPEF de France,

rendez-vous sur :

Le planning familial 95
Tour Bleue des Cerclades
Parvis des 3 Fontaines
95000 Cergy

Tél.: 01.30.30.26.66

RER A : Cergy-Préfecture

LYON

CPEF Lyon 9

15 rue de Bourgogne
69009 Lyon
Tél.:04.37.50.24.59

MARSEILLE

Le planning familial 13
106 boulevard National
13003 Marseille

Tél.: 04.91.91.09.39

CPEF Belle de mai

63, Avenue Robert Schuman
13002 Marseille

Tél.: 04.13.31.69.44

ivg.social-sante.gouv.fr/les-centres-de-planification

Recevez AT ]2chez vous et GRATUITEMENT !

Il vous suffit de remplir lisiblement et en majuscules ce coupon d’'abonnement et de I'envoyer dans une enveloppe affranchie a :

Santé publique France / Koba, Route de Neuilly s/Clermont, 60290 Rantigny

NOM: . 1 1 | | |

PRENOM:L 1 1| 1| | |

ADRESSE: 1 1 1 1 | |

CODEPOSTAL:L 1 | | |

IVILLE : L1 1 1 1 | |




cination:

=YOUS ajou

Toute la vie, en fonction de votre age et de votre situation,
il existe des vaccins pour vous protéeger de maladies
qui peuvent étre graves.
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|
Diphtérie-Tétanos-

Poliomyélite

Coqueluche

Haemophilus

Influenzae de type b

(HIB)

Rattrapage possible jusqu‘a 15 ans
= EE_
Méningocoque C - - Rattrapage possible jusqua 24 ans

Rougeole-Oreillons-
Rubeole

Papillomavirus
humain (HPV)

Calendrier S|mpl|f|e des vaccinations 2017 *pour certaines personnes seulement

Une question ? Un conseil ? Parlez-en a votre meédecin,
votre sage-femme ou votre pharmacien.

Pour en savoir plus

VACCINATION
INFOSERVICE.FR

Le site de référence qui répond a vos questions

.o‘; Sant_é
-® o publique
o ° France
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