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La migration peut étre un projet positif et volontaire. En
revanche, une partie des trajectoires de migration a pour
fondement I'exil, notamment lorsque la raison de la venue en
France est liée a une situation résultant de violences politique
ou économique subies dans le pays d'origine, amplifiées souvent
sur le parcours de migration. Il n'y a pas de maladie spécifique
a la migration mais cet exil peut étre un facteur de forte vulné-
rabilité.

L'arrivée dans un nouveau pays, la méconnaissance de son sys-
teme de santé, le statut administratif, la précarité et I'isolement
sont des facteurs qui rendent difficile I'accés a des soins.

Parallélement, d'autres obstacles sont fréquemment rencontrés
par les migrants, tels que le fait de ne pas maitriser le francais,
d'avoir des difficultés a trouver les informations nécessaires
dans leurs démarches, d'étre confronté a des professionnels ne
comprenant pas la spécificité de leur situation, générant ainsi
un traitement défavorable de leur situation et parfois des dis-
criminations.

L'obtention d'une couverture maladie, qui permettra la prise en
charge des frais de soins, est cruciale en-dehors des situations
d'urgence médicale, ol I'on peut se rendre aux urgences des
hépitaux.

Ce livret bilingue, construit a partir des besoins des migrants
et traduit dans leur langue, a notamment pour objectif de
leur apporter les informations nécessaires a l'identification de
soutiens pour faciliter I'accés au systéme de santé et s'y orienter
adéquatement.
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L'acces aux soins et a la prévention

a France bénéficie d'un systeme de santé qui permet

de répondre aux besoins de prévention et de soins de
la population. Toutefois, I'arrivée dans un nouveau pays
et la méconnaissance de son systéme de santé sont des
facteurs qui peuvent rendre difficile I'accés a des soins.

Le parcours qui a permis d'arriver jusqu'en France et la
situation de précarité, qui peut étre rencontrée sur le
plan financier, du statut administratif et de I'isolement,
peuvent rendre vulnérable.

Il est donc important de comprendre comment s'orien-
ter dans le systéme de santé en France pour accéder aux
soins et a la prévention.

Il faut savoir que les professionnels de santé sont tenus
au secret médical et doivent travailler dans I'intérét de la
santé des personnes.

Certaines personnes maitrisent mal la langue francaise et
ont des difficultés a trouver les informations nécessaires
dans leurs démarches. Parfois, certains professionnels ne
comprennent pas leur situation. Beaucoup de ces malen-
tendus, souvent attribués a des différences de culture,
peuvent étre levés grace a un interprete professionnel
(voir page 10) ou un médiateur en santé (voir page 174).
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L'INTERPRETARIAT PROFESSIONNEL

Il peut étre génant d'expliquer des choses de la vie intime ou une
histoire familiale devant un proche (famille, ami) qui traduit pour
vous. L'interprete professionnel respecte la confidentialité d'un
entretien et vous permet de parler en confiance de votre situa-
tion et de comprendre les explications médicales et sociales.

Il est également indispensable de bien comprendre le traitement
mis en place par un médecin, d'étre en mesure de donner son
accord pour la réalisation d'examens (radiographies, prise de
sang...) ou pour un dépistage.

N'hésitez pas a demander le recours a un interprete profession-
nel pour étre sdr de bien comprendre et vous faire comprendre.
Avec ou sans interpréte, n'hésitez pas a faire répéter et poser
des questions pour étre s(r d'avoir bien compris.
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. L'accés aux soins et a la prévention
L'interprétariat professionnel

De nombreux organismes de santé (hopitaux, centres de santé,
centres de vaccination, centres de dépistage, PMI) et associa-
tions d'aide aux migrants font appel a des associations d'inter-
prétariat médico-social professionnel. Certaines d'entre elles
sont gratuites: renseignez-vous auprés d'un(e) assistant(e)
social(e).

m ISM interprétariat combine plusieurs
=) > modes d'interprétariats en France,
~a—a~/ vy compris par vidéoconférence:

> pour un interprétariat par téléphone:
0153 26 52 62 ou telephone@ism-mail.fr

> pour un interprétariat par déplacement:
0153 26 52 52 ou deplacement@ism-mail.fr

> pour un interprétariat par vidéoconférence:
0153 26 52 72 ou video@ism-mail.fr

Les principaux réseaux et associations qui fournissent un service
d'interprétariat professionnel dans les grandes villes métropoli-
taines sont:

Aptira ISM Corum ISM Interprétariat
ANGERS LYON PARIS
Mana Osiris Réseau Louis
BORDEAUX MARSEILLE Guilloux
Accueil et promotion  ISM Méditerranée RENNES
BOURGES MARSEILLE Migration santé
Addcaes ISM Est Alsace
CHAMBERY METZ STRASBOURG
Adate Asamla Cofrimi
GRENOBLE NANTES TOULOUSE
AAMI 70
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L'accés aux soins et a la prévention
Les aides pour accéder aux soins et a la prévention

LES AIDES POUR ACCEDER AUX SOINS
ET A LA PREVENTION

Sivous souhaitez une aide pour accéder aux soins et a la préven-
tion, vous pouvez contacter:

Les permanences téléphoniques nationales du Comede
pour des informations concernant I'accés aux soins, le droit
au séjour pour raison médicale et la santé mentale:

» Soutien et expertise pour 'accés aux soins, aux
procédures d'obtention d'une protection maladie, aux
dispositifs de droit au séjour pour raison médicale et aux
autres prestations liées a I'état de santé des étrangers.
Permanence téléphonique socio-juridique: 0145 2163 12,
du lundi au vendredi, 9h30 - 12h30.

» Soutien et expertise relatifs aux soins médicaux, a la
prévention, aux bilans de santé et aux aspects médico-
juridiques pour le droit des étrangers. Permanence
téléphonique médicale: 01 45 21 38 93, du lundi au
vendredi, 14h30 - 17h30.

» Soutien et expertise pour I'orientation et I'accés aux soins
en santé mentale. Information et partage d'expériences
sur les questions relatives a I'approche clinique de I'exil
et au droit au séjour pour raison médicale. Permanences
téléphoniques santé mentale: 01 45 21 39 31, mardi
et jeudi, 14h30 - 17h30.

» Le centre national du Comede a I'hOpital Bicétre (lle-de-
France): batiment La Force, porte 60. Ouvert au public
du lundi au vendredi de 8h30 a 18h30 sauf le jeudi matin
(ouverture a 13h30). 01 45 21 38 40
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L'accés aux soins et a la prévention
Les aides pour accéder aux soins et a la prévention

Les centres d'accueil de soins et d'orientation - CASO de
Médecins du Monde pour une prise en charge médicale
adaptée et pour des informations sur I'accés aux droits et
aux dispositifs publics de soin

» 20 centres d'accueil en France métropolitaine (Saint-Denis,
Marseille, Lyon, Bordeaux, Grenoble, etc.).
Téléphonez au 01 44 92 15 15 ou rendez-vous sur www.
medecinsdumonde.org/fr/pays/france/centres-accueil-
soins-orientation-caso pour trouver un CASO pres de
chez vous.

Le Réseau Louis Guilloux pour une prise en charge médico-
sociale en llle-et-Vilaine et pour des informations sur les
possibilités de prise en charge en Bretagne:

» Batiment « Le Samara »,
12 TER, avenue de Pologne
35200 Rennes
02 99 32 47 36
Ouverture au public du centre médical:
Lundi de 14h a 18h
Mardi au vendredi de 8h a 18h

La Case de santé

» 17 place Arnaud Bernard
31000 Toulouse
05 6123 0137
En dehors des horaires d'ouverture, la Case de santé
assure une permanence des soins, en cas d'urgence
seulement: 06 28 33 18 31 (de 9h30 a 18h30 du lundi
au vendredi).
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L'accés aux soins et a la prévention
Ou se soigner?

OU SE SOIGNER?

Toute personne résidant en France a droit a une protection mala-
die, qui permet la prise en charge totale ou partielle des frais de
soins (voir page 32). En attendant d'obtenir cette protection, les
personnes peuvent se présenter :

» aux urgences des hopitaux : il est préférable de rencontrer une
assistante sociale de I'h6pital pour ne pas recevoir une factura-
tion complexe a annuler ensuite ;

» dans une PASS (voir page suivante) ;

» ou dans un centre spécialisé s'il n'y a pas d'urgence (voir, par
exemple, liste ci-dessus).

m Pour trouver un professionnel de santé
=) > (médecin, infirmier, etc.)

\—

Pour trouver un établissement de soin
(hopital, centre de santé, etc.)

Pour connatitre le prix des consultations de
votre médecin (secteur 1 sans dépassement
de prix, secteur 2 avec dépassement de
prix)

» Rendez-vous sur I'annuaire en ligne de I'Assurance
maladie : www.annuairesante.ameli.fr/

Si un médecin refuse de vous recevoir parce que
vous avez I'AME ou la Complémentaire santé solidaire
(C2S), c'est une discrimination (voir page 170). Vous
pouvez en informer le Défenseur des droits par
téléphone au 09 69 39 00 00, du lundi au vendredi
de 8h00 a 20h00 (codt d'un appel local) ou sur le
site: www.defenseurdesdroits.fr
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L'accés aux soins et a la prévention
Ou se soigner?

Les Permanences d'Accés aux Soins
de Santé (PASS)

Les PASS accueillent dans certains grands hopitaux les per-
sonnes en situation de précarité qui ont besoin de voir un méde-
cin mais qui n‘ont pas de protection maladie (ou une couverture
maladie incompléte) ni de ressources financieres, ou qui ont
besoin d'étre accompagnées dans leur parcours de soins. Grace
aux PASS vous pourrez, en fonction de votre état de santé,
bénéficier:

» d'une consultation avec un médecin

» de soins particuliers (pansement...) et d’examens complémen-

taires (radio, prise de sang...)

» de médicaments si nécessaire
» de soins dentaires dans une PASS bucco-dentaire

Un(e) assistant(e) social(e) fera le point avec vous sur votre
situation administrative et sociale et vous accompagnera dans
vos démarches.

ﬁ | Pour trouver les coordonnées d'une PASS
=) > enlle-de-France

h > rendez-vous sur https://www.iledefrance.ars.

sante.fr/precaires-annuaire-des-pass-et-outils-
daccompagnement
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L'accés aux soins et a la prévention
Ou se soigner?

Le médecin généraliste

En France, si vous étes malade ou si vous souhaitez parler avec
un médecin, vous devez consulter un « médecin généraliste ».
Il peut vous prescrire des médicaments, une prise de sang, une
radio ou un autre examen complémentaire. Il peut vous adres-
ser a un « médecin spécialiste » qui traite une partie du corps
humain, par exemple: un gastro-entérologue pour les intestins,
un dermatologue pour la peau, un cardiologue pour le cceur.
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L'accés aux soins et a la prévention IFBRA a3 @B S REFE TIR

Ou se soigner? (GARIRY oS a7 Y
Il travaille généralement dans un cabinet privé seul ou avec fofd MEETe MBE6 MO FET V] SO fofel 5T
d'autres médecins ou professionnels de santé (kinésithéra- TEE 8 ITY FNF (HRSEAPSE, anf, SEnfFeT... ) ST

peutes, infirmiers, psychologues...). La consultation est payante
mais elle peut étre prise en charge totalement ou partiellement
par votre couverture maladie.
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".’r > z . . . z - .“ .
_aZa [ ?Lesmedecins dits « conventionnés de secteur 1» Y “cTBF 17 97 ASOIHT SEF GENT A5 freg

font payer la consultation en fonction des tarifs

de remboursement de base définis par I'Assurance
maladie. Les médecins « conventionnés secteur 2 »
sont plus chers que le tarif remboursé par I'Assurance
maladie et pratiquent donc des dépassements
d'honoraires. C'est pourquoi il est important de se

FE AEA T°H I I3 fFe 7 TF| “o7oq
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renseigner sur le secteur avant de consulter un AT A5

médecin. T SR TefeYe TS AT WA s

Le médecin ne peut pas pratiquer de dépassement (7 2 a57) BN A, SRET @ TISHE SIS
d'honoraires si vous avez la Complémentaire santé @@ o Mg -7 @@ @ o fite e 51

solidaire (C2S) (voir page 36). (81 09 @)
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|-

1)

Le médecin traitant

Il est recommandé de toujours aller voir le méme médecin afin
de bénéficier d'une meilleure qualité de suivi et de soins. Le
médecin gue I'on choisit devient son « médecin traitant ». Vous
signerez ensemble un formulaire que vous enverrez a I'Assu-
rance maladie. Si vous étes bénéficiaire de I'AME, vous n'avez
pas besoin de signer ce formulaire.

Vous avez le libre choix de votre médecin traitant. Ce médecin
peut également étre le médecin de toute la famille si vous avez
des enfants. Vous n'avez pas besoin de passer par votre médecin
traitant pour consulter certains médecins spécialistes comme
un gynécologue, un ophtalmologue ou un dentiste.
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L'accés aux soins et a la prévention
Ou se soigner?

l’\

Le dentiste

Si vous avez besoin de soins dentaires, vous pouvez consulter
directement un dentiste sans passer par votre médecin traitant.
Certains soins, comme les protheses dentaires, ne sont pas, ou
peu, pris en charge par votre couverture maladie, sauf pour les
bénéficiaires de la Complémentaire santé solidaire (C2S) pour les-
quels un certain nombre de prothéses dentaires sont prises en
charge intégralement : demandez d'abord un devis au dentiste.

1 » Retrouvez la liste des services de soins dentaires
“j’ et la liste des PASS bucco-dentaires d'lle-de-France

\ u)/ sur le site: www.aphp.fr
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L'accés aux soins et a la prévention
La protection maladie

LA PROTECTION MALADIE

Obtenir une protection maladie permet la prise en charge des
frais de soins et de prévention. Toute personne résidant en
France et démunie financiérement a droit a une protection mala-
die pour payer les frais médicaux.

Pour vous informer sur vos droits
2 I3 et démarches
. M ..

» consulter vos remboursements, choisir un

professionnel de santé ou un établissement de soins,
télécharger un formulaire... rendez-vous sur le site
de I'Assurance maladie: www.ameli.fr

Vous pouvez joindre un conseiller
~) > de I'Assurance maladie

» pour vous guider dans vos démarches et
répondre a vos questions: par téléphone au 36 46,
du lundi au vendredi.

( Pour avoir droit a une protection maladie

=2y » rendez-vous a la caisse primaire d’Assurance maladie
(CPAM) de votre lieu de résidence ou dans une caisse
générale de sécurité sociale (CGSS) en Outre-mer.

La personne de la CPAM/CGSS vous aidera a faire

la demande. Vous pouvez aussi demander une aide
auprés d'un(e) assistant(e) social(e) ou d'un écrivain
public.
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La protection maladie des personnes en
séjour réqulier

La couverture de base de I'Assurance maladie

La couverture de base rembourse une partie des frais de santé,
par exemple 70 % d'une consultation chez le médecin. C'est
I'Assurance maladie, gu'on appelle parfois « Sécurité sociale
de base » qui couvre les personnes qui résident en France de
maniére stable et réguliére, méme si elles ne travaillent pas.

La couverture complémentaire a I'Assurance maladie

La couverture complémentaire vient en complément de la cou-
verture de base: elle rembourse par exemple les 30 % restants
des frais de consultation. Elle rembourse ainsi tout ou partie des
dépenses de santé non couvertes par I'Assurance maladie.

e
*ﬁ@l‘ns_surance
Maladie
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L'accés aux soins et a la prévention
La protection maladie

> La Complémentaire santé solidaire (C2S)

Si vos revenus sont faibles, vous pouvez bénéficier d'une cou-
verture complémentaire. Selon le montant de vos ressources,
une participation financiere (dont le montant varie en fonction
de votre age) pourra vous étre demandée. Cette complémentaire
santé avec ou sans participation financiere s'appelle la Complé-
mentaire santé solidaire (C2S).

La Complémentaire santé solidaire permet la prise en charge
totale d'une grande partie de vos soins de santé qui reste a votre
charge apreés intervention de I'Assurance maladie (couverture de
base), notamment :

» de la part du prix de la consultation, des médicaments et des
analyses en laboratoire prescrits par votre médecin. Cette prise
en charge vaut également pour les dépenses chez les mas-
seurs-kinésithérapeutes, infirmiers, orthophonistes prescrits
par votre médecin traitant ;

» des frais d'hospitalisation et du forfait journalier hospitalier ;

» des dépenses chez votre dentiste. Les tarifs des prothéses den-
taires et I'orthodontie sont limités et pris en charge ;

» d'une paire de lunettes tous les deux ans ;

» d'aides auditives ;

» de dispositifs médicaux individuels divers (cannes, produits pour
diabétiques, déambulateurs, pansements, etc.)

Enfin, la Complémentaire santé solidaire (C2S) sans participation

financiere vous permet de bénéficier de réductions sur votre

carte de transport.

La Complémentaire santé solidaire (C2S) est valable 12 mois, elle

doit étre renouvelée entre 4 et 2 mois avant son expiration auprés

de votre caisse d'Assurance maladie.

Pour plus d'informations sur la Complémentaire santé

solidaire (C2S), vous pouvez vous rendre sur le site
www.complementaire-sante-solidaire.gouv.fr
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Si vous bénéficiez de la Complémentaire
L - santé solidaire (C2S), les professionnels de
a—a’/  santé n'ont pas le droit de vous demander d'avancer
d'argent ou de payer un dépassement d'honoraire
(sauf en cas d'exigence particuliére de votre part
comme, par exemple, un rendez-vous pris en dehors
des horaires d'ouverture du cabinet).

> Autres organismes de protection complémentaire, dont la
mutuelle

Si vos revenus sont trop élevés pour avoir droit a la Complé-
mentaire santé solidaire (C2S), vous devez financer vous-méme
votre couverture complémentaire privée. Les tarifs varient
aussi d'une mutuelle a I'autre, comparez-les en fonction de vos
besoins avant de vous décider.
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ﬁ Depuis 2016

{ Pt » les employeurs du secteur privé doivent proposer
une mutuelle a leurs salariés, en complément
de la couverture de base de I'Assurance maladie.
L'employeur doit financer la moitié du prix de la
mutuelle, le reste est a la charge du salarié.

> La carte Vitale

La carte Vitale a la taille d'une carte de crédit mais de couleur
verte avec votre photo et votre numéro de sécurité sociale. Elle
est remise a tous les bénéficiaires de I'Assurance maladie des
I'dge de 16 ans et contient les renseignements administratifs
nécessaires au remboursement des soins, traitements et hospi-
talisation. Elle permet souvent

de ne pas faire l'avance des

frais chez le médecin ou dans !

les établissements de soins.
Présentez votre carte Vitale
si vous allez chez le médecin
ou le pharmacien. Si vous n'en
avez pas, présentez l'attesta-
tion de droits qui vous a été
remise par la CPAM/CGSS.

> Les affections de lonque durée (ALD)

Certaines personnes souffrent d'affections de longue durée
(ALD), par exemple, le diabéte. Les soins liés a certaines ALD sont
prises en charge a 100 % par la couverture de base de I'Assu-
rance maladie. Pour en bénéficier, parlez-en avec votre médecin
traitant.
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La protection maladie des personnes
en séjour irréqulier

L'Aide Médicale de I'Etat (AME)

Si vous vivez en France en situation irréguliere (vous n'avez
pas de titre de séjour), vous ne pouvez pas bénéficier de I'As-
surance maladie, ni de la Complémentaire santé solidaire (C2S).
Vous pouvez toutefois demander I'Aide Médicale de I'Etat (AME)
aupres de la CPAM/CGSS de votre lieu de résidence si vous avez
peu de ressources et résidez en France de maniéere ininterrom-
pue et irréquliére depuis plus de 3 mois. Cette protection mala-
die gratuite sert de base et de complémentaire a la fois. Ainsi,
vos consultations, vos hospitalisations et la plupart de vos médi-
caments seront pris en charge sans que vous ayez a avancer
d'argent.

Les personnes qui bénéficient de 'AME ont une carte AME qui
est valable un an. Vous devez demander chaque année le renou-
vellement de I'AME aupreés de votre CPAM/CGSS.

Le dispositif des soins urgents et vitaux (DSUV)

Si vous résidez en France depuis moins de 3 mois, vous pou-
vez bénéficier de la prise en charge des soins urgents et vitaux,
dispensés exclusivement a I'hdpital, qui regroupent : les soins
dont I'absence pourrait gravement altérer votre état de santé,
les soins destinés a éviter la propagation d'une maladie (sida,
tuberculose...), tous les soins de la femme-enceinte et du nou-
veau-né, ainsi que les interruptions de grossesse. L'hdpital se
chargera des démarches aupres de la CPAM/CGSS aprés vous
avoir demandé un certain nombre de renseignements sur votre
situation.
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LE HANDICAP

Il'y a différents handicaps.
Certains sont visibles mais
la plupart ne se voient pas.
On peut avoir un handicap
depuis la naissance ou a
cause d'un accident ou d'une
maladie. Le handicap peut
étre physique, visuel, auditif,
mental ou psychique.

En France, les enfants et les
adultes en situation de handi-
cap ont droit a différentes aides. Si vous étes concernés, vous
pouvez peut-étre y avoir droit:

» Une aide pour vous déplacer. Il y a des réductions pour les
transports (métro, bus). Si vous étes fatigué, vous pouvez étre
prioritaire pour les places assises dans les transports ou dans
les files d'attente. Il faut demander la carte d'invalidité, appe-
|ée maintenant carte mobilité inclusion (CMI).

» Une aide financiére. Des allocations peuvent étre demandées
pour les adultes ou les enfants: I'allocation pour adultes han-
dicapés (AAH), la prestation de compensation du handicap
(PCH), I'allocation d'éducation de I'enfant handicapé (AEEH).

» L'accés a I'école pour les enfants. Tous les enfants doivent étre
inscrits a I'école de leur quartier. Selon le handicap, ils iront
dans une classe avec les autres enfants du quartier ou dans
une classe spécialisée. Il faut s'informer auprés de la mairie ou
de I'école du quartier.

» Des aides technigues, comme par exemple le fauteuil roulant
ou l'appareil auditif.
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» Des lieux d'accueil pour les enfants et pour les adultes plus
lourdement handicapés. La personne est accueillie pendant la
journée ou bien a temps complet. C'est par exemple les insti-
tuts médico-éducatifs (IME) ou les foyers d'accueil médicalisés
(FAM). Vous pouvez vous renseigner si I'enfant ne peut pas
étre scolarisé ou si la personne a besoin d'une aide importante
au quotidien pour la toilette, pour le repas, etc.

Comment y avoir droit?

Pour bénéficier de ces aides, le handicap doit avoir été reconnu
par un médecin. Si vous avez des difficultés pour vous déplacer,
pour voir, pour entendre, des difficultés liées a une longue mala-
die, il faut en parler avec un médecin. En fonction de votre situa-
tion, le médecin doit remplir un certificat médical a transmettre
a lamaison départementale des personnes handicapées (MDPH).
C'est la MDPH qui va vous accompagner dans vos démarches.
Vous pourrez faire ces demandes si vous avez un titre de séjour
ou si la demande de renouvellement est en cours.

QOu se renseigner?
S A e
=/ 7 »alamairie
a“a
» a la maison départementale des personnes
handicapées (MDPH).
» sur le site www.cnsa.fr
» sur le site www.service-public.fr

» sur le site www.auditionsolidarite.org
(soins et appareillage auditif gratuits)
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L'accés aux soins et a la prévention
Santé et travail

SANTE ET TRAVAIL

La médecine du travail

En France, un salarié bénéficie d'un suivi médical obligatoire
dans le cadre de son travail. C'est le médecin du travail qui
réalise la visite d'embauche pour vérifier I'aptitude au poste
de travail et l'information du salarié sur les risques éventuels
et les moyens de prévention. Le médecin est soumis au secret
médical. De méme, votre médecin traitant est soumis au secret
médical vis-a-vis du médecin du travail, sauf si vous demandez
vous-méme qu'il lui transmette des informations sur votre santé.

-~ ~

i
11

Accident du travail

Sivous étes victime d'un accident sur votre lieu de travail ou sur
le trajet qui vous méne ou vous ramene du travail, vous devez:

» Déclarer votre accident a votre employeur dans les 24 heures.
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L'accés aux soins et a la prévention
Santé et travail

» Aller chez votre médecin pour faire constater I'accident et ses
conséquences. Le médecin va compléter un document com-
posé de 3 feuilles (volets) qui atteste de I'accident: c'est le cer-
tificat médical initial.

» Envoyer les feuilles 1 et 2 a votre CPAM/CGSS le plus rapide-
ment possible par lettre recommandée avec accusé de récep-
tion et conserver la 3¢ feuille.

Votre employeur doit ensuite:

» Déclarer votre accident a I'Assurance maladie dans les
48 heures.

» Vous fournir une feuille d'accident du travail que vous devez
garder précieusement.

Méme si vous étes en situation irréguliére

( < [~ »vous avez droit aux prestations de I'assurance
~accident du travail (article L 411-1 du Code de la
sécurité sociale).

Selon votre situation, vous pouvez bénéficier de

la prise en charge de vos soins et, le cas échéant,
d'indemnités journalieres, voire d'une rente, en cas
d'incapacité permanente égale ou supérieure a 10 %.

'association GISTI apporte une aide juridique sur

le droit des étrangers (visas, droit au séjour, asile,
nationalité, éloignement, droits sociaux, etc.) au
0143 14 60 66 du lundi au vendredi entre 15h et 18h
et les mercredis et vendredis entre 10h et 12h.

Il existe plusieurs organisations syndicales qui
peuvent conseiller en cas de probléme au travail. On
peut les contacter dans les bourses du travail ou dans
les maisons des syndicats de chaque région.
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La santé
Pour étre en bonne santé

POUR ETRE EN BONNE SANTE

Il est important de parler avec son médecin traitant de ces ques-
tions pour protéger sa santé et celle de son entourage.

Le bilan de santé

Un bilan de santé peut vous étre proposé par votre médecin trai-
tant ou par un centre de santé. Les examens prescrits dans ce
cadre sont pris en charge financiérement.

Il est possible de faire un examen de santé complet et gratuit
tous les 5 ans, dans un centre d'examen de santé de la caisse
primaire d'Assurance maladie (CPAM/CGSS). C'est une occa-
sion pour parler avec un médecin et lui poser les questions qui
vous préoccupent: contraception, dépistages, etc. Vous pou-
vez demander a votre CPAM/CGSS de faire ce bilan de santé.
Cet examen de santé réqulier est prévu pour les seuls assurés
sociaux. Il ne concerne donc pas I'AME, mais les bénéficiaires
de I'AME peuvent se voir prescrire un bilan de santé par tout
médecin. Les frais de ce bilan de santé personnalisé sont pris en
charge a travers leur protection maladie dans un laboratoire, un
cabinet de radiologie, un centre de santé, etc.

Des associations spécialisées proposent de réaliser un bilan de
santé gratuitement, ouvert a tous et d'assurer la continuité de
votre traitement.
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La santé
Pour étre en bonne santé

En général, le bilan de santé contient un entretien avec un pro-
fessionnel de santé, des analyses (de sang, d'urine), des tests (de
la vue, des oreilles, des poumons) et une auscultation.

En fonction de votre age, de vos antécédents familiaux, de vos
facteurs de risque et de votre pays d'origine, plusieurs tests de
dépistage pourront étre recommandés pour rechercher:

» des maladies chroniques comme: cancer, diabéte, maladies
cardiovasculaires;

» des troubles de la santé mentale comme: psychotraumatisme,
dépression;

» des maladies infectieuses comme: VIH, hépatites, tuberculose;
» d'autres comme le saturnisme.

Si le résultat est positif, vous pourrez étre pris en charge rapi-
dement pour éviter des complications graves. A noter que les
maladies les plus fréquentes chez les personnes exilées arrivant
en France sont d'abord les troubles de santé mentale et les mala-
dies chroniques non infectieuses.

Enfin, surtout si vous traversez une période difficile, si vous avez
vécu des violences, pensez a parler des problémes que vous ren-
contrez: sommeil perturbé, tristesse, fatigue, concentration ou
mémoire en baisse, moments de panique ou d'angoisse. Vous
pourrez vous faire aider par un médecin et un psychologue.

Pour les enfants jusqu'a 6 ans et les femmes enceintes, un bilan
et un suivi médical gratuit est possible en centre de protection
maternelle et infantile (PMI).

Pour en savoir plus

= » Adresses des caisses primaires d’Assurance maladie
(CPAM): www.ameli.fr/assures rubrique « Votre
caisse » ou par téléphone au 36 46.

» Le site du bilan de santé www.bilansante.fr

» Voir aussi la partie « Les aides pour accéder aux
56 soins et a la prévention » page 14.
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La santé
Pour étre en bonne santé

Les dépistages

Les dépistages permettent de découvrir une maladie méme si
I'on n'a aucun signe ou symptdme et permettent donc de mieux
la soigner.

Le dépistage de certaines maladies, ou de facteurs de risques
pouvant entrainer une maladie, est recommandé au cours d'un
bilan de santé.

En France, on peut réaliser des tests pour dépister:

» le VIH et certaines IST (en particulier Chlamydia chez les
femmes de moins de 25 ans et chez les hommes de moins de
30 ans);

» les virus de I'hépatite Bet C;

» la tuberculose chez les personnes exposées ou venant de pays
ou la maladie est fréquente;

» le cancer du cblon a partir de 50 ans;

> le cancer du col de I'utérus chez la femme entre 25 et 65 ans;
» le cancer du sein chez la femme a partir de 50 ans;

> le diabete;

» un surpoids et une obésité chez les enfants;

» une hypertension artérielle.
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La santé
Pour étre en bonne santé

D'autres dépistages existent aussi: le dépistage du saturnisme
(intoxication par le plomb) chez le jeune enfant vivant dans des
logements délabrés, le dépistage de la drépanocytose (mala-
die héréditaire du sang fréguente en Afrique, une partie de la
Méditerranée, en Amérique du Nord, aux Antilles, au Brésil et
en Inde).

Pour en savoir plus sur les dépistages,
") parlez-en avec votre médecin traitant.

Pour réaliser un dépistage des IST, des
hépatites et du VIH:

> rendez-vous dans un centre gratuit d'information,
de dépistage et de diagnostic des infections par
le virus de I'immunodéficience humaine (VIH), des
hépatites virales et des infections sexuellement
transmissibles (CeGIDD). Pour trouver le CeGIDD
le plus proche de chez vous:
o Téléphonez a Sida Info Service au 0 800 840 800
ou a Hépatites Info Service au 0 800 845 800 tous
les jours de 9h a 23h, gratuit depuis un poste fixe.
e Rendez-vous sur la page: www.sida-info-service.
org/annuaire;

» rendez-vous dans un centre de planification et
d'éducation familiale (CPEF). Pour trouver le CPEF le
plus proche de chez vous:
o Téléphonez au 0 800 08 11 11 (numéro anonyme
et gratuit) du lundi au samedi de 9h a 20h.
e Rendez-vous sur la page: ivg.gouv.fr/les-
centres-de-planification.html.
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La santé
Pour étre en bonne santé

Vaccination

La vaccination permet de se protéger contre certaines maladies
graves et de protéger les autres en ne transmettant pas la mala-
die a son entourage, en particulier aux personnes plus fragiles
(enfants, femmes enceintes, personnes agées...).

Les enfants de moins de 6 ans et les femmes enceintes peuvent
étre vaccinés gratuitement dans un centre de protection mater-
nelle et infantile (PMI). Il existe également des centres de vacci-
nation gratuits pour toutes les autres personnes.

Le calendrier des vaccinations décrit I'ensemble des vaccins qu'il
est recommandé de réaliser selon son age (nourrissons, enfants,
adultes, personnes agées...) et sa situation médicale.

Pour les enfants nés depuis le 1¢" janvier 2018, les vaccinations
contre la coqueluche, la diphtérie, le tétanos, la poliomyélite, les
infections invasives a Haemophilus influenzae b, I'hépatite B,
le pneumocoque, les infections invasives a méningocoque C, la
rougeole, les oreillons et la rubéole sont devenues obligatoires
pour étre admis en collectivité. Pour les enfants nés avant le
1er janvier 2018, seules les vaccinations contre la diphtérie, le
tétanos et la poliomyélite le sont.

Certains vaccins sont valables tout au long de la vie et d'autres

nécessitent des rappels.
/7
S
/
B

62

foeme

3% SFOT @EIRAIY 206 @@ 93 SIPTCTE AN FH AT
T IF AAfe T2G2 THE AT @ @@ NF (Fry, seFe!
R, TTF ATO ) |

b IREA FH I P A TEI6! AR [FARET Q@ o
8 P 6191 @5 o oNfHT (T 3J| el N Frs fFnyeErn
S oM @ Fe TR

ST FG T 97 [T@T ERF @F6 T (TN,
©UT SEY T VFE|

ST SR 05y AT F SN A% T NI I S 3N
7%, oI, BEA, enfrs, FeiTe @ENRTs 3gEaEl,
@TEREN 3, SETERIN, 2o @REEEE N s,

T, A, FEAE SNHT @A FETOREF | SAT SN 08w
a7 o o a7 FAT Fr(E oo @R forefaa, oA a3k
CNer3s ST @1 AETORTF|

SIEERIRISED] FRFT AEF 93 SIEE]
%ﬁmwlwwﬁﬁwwﬁ@mﬁ?ﬁﬁm




Pour étre s@r de savoir ol on en est dans sa vaccination, il est
important de faire inscrire les vaccinations dans son carnet de
santé ou dans son carnet de vaccination et de I'apporter lors
de la visite chez le médecin. Cela permet de savoir précisément
contre quelles maladies on a été vacciné et a quelle date.

Les principaux vaccins pratiqués en France protegent:

» Contre la diphtérie, le tétanos et la poliomyélite (DTP) chez les
nourrissons avec plusieurs rappels vaccinaux tout au long de
la vie;

» Contre I'hépatite B chez les nourrissons, et de facon générale
toutes les personnes qui n‘ont pas été en contact avec le virus
(en particulier les adolescents non vaccinés) ;

» Contre la rougeole, les oreillons et la rubéole (ROR) chez les
jeunes enfants et un rattrapage possible chez les jeunes adultes ;

» Contre certaines méningites et septicémies du nourrisson (vac-
cins contre le méningocoque, le pneumocoque et I'Haemophilus
influenza b) avec un rattrapage possible selon le vaccin ;

» Contre la coqueluche chez les nourrissons, les enfants, les ado-
lescents et les jeunes adultes ;

» Contre la tuberculose (BCG) chez les trés jeunes enfants, pré-
sentant un risque élevé de tuberculose (vivant en lle-de-France,
en Guyane et a Mayotte, régions ol la tuberculose est la plus
élevée en France, enfant né dans un pays ou la tuberculose est
trés fréquente ...);

» Contre le papillomavirus chez les jeunes filles et jeunes gargons
et chez les jeunes hommes ayant des rapports sexuels avec les
hommes pour prévenir le cancer du col de I'utérus et autres
cancers ano-génitaux ;

» Contre la grippe saisonniére tous les ans chez les personnes de
plus de 65 ans, les femmes enceintes et/ou les personnes qui
présentent une maladie chronique ( cardiague, respiratoire ..)
ou une obésité.
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La santé
Pour étre en bonne santé

Devant l'insuffisance de la couverture

“5( vaccinale en France et face a la

a—a’ réapparition d'épidémies, le ministére de

la Santé a recommandé, en juillet 2017, d"élargir
I'obligation vaccinale du DTP (Diphtérie, Tétanos,
Poliomyélite) a huit vaccins supplémentaires
chez les bébés de moins de 2 ans: Coqueluche,
Haemophilus influenzae b, Hépatite B,
Méningocoque C, Pneumocoque, Rougeole,
Oreillons, Rubéole.

Ces 11 vaccins, dont bénéficie déja la grande majorité
des enfants, sont obligatoires depuis 2018 chez
I'enfant de moins de 2 ans et sont exigibles pour
I'entrée en creche, garderie et école.

D'autres vaccins peuvent étre proposés par votre médecin, en
particulier chez les personnes qui présentent certaines mala-
dies ou qui sont agées de plus de 65 ans ou celles qui voyagent
dans des pays ol certaines maladies sont fréquentes. Le vaccin
contre la fievre jaune est obligatoire dans certains pays et en
Guyane (la plupart du temps une seule vaccination suffit pour
toute la vie).

Les vaccins sont presque tous remboursés a 65 % par I'Assu-
rance maladie et sont intégralement pris en charge par la Com-
plémentaire santé solidaire (C2S) et par I'aide médicale de I'Etat
(AME). IIs sont le plus souvent remboursés par les mutuelles.
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La santé
Pour étre en bonne santé

ﬁ Pour vous faire vacciner ou faire vacciner
) votre enfant, rendez-vous:

> chez votre médecin traitant;

> chez un infirmier libéral, avec I'ordonnance du
médecin;

> chez une sage-femme;

> dans un centre de vaccinations (renseignez-vous
dans votre mairie);

> dans un centre de PMI, pour les enfants jusqu'a
6 ans et les femmes enceintes;

> dans un centre de vaccinations internationales et
de conseils aux voyageurs;

> dans un centre de santé;

> dans un CeGIDD, un CPEF ou un centre d'examens
de santé pour certains vaccins.

Le calendrier des vaccinations actualisé tous les ans
est consultable sur: www.vaccination-info-service.fr/

ﬁ Il n'est pas nécessaire de tout recommencer
") si I'on a oublié un rappel.

Il suffit simplement de reprendre la vaccination
au stade ou on I'a arrétée, c'est-a-dire faire un
« rattrapage ».
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La santé
Pour étre en bonne santé
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Les addictions

En France, il existe des drogues autorisées mais réglementées
comme lalcool, le tabac et des drogues interdites par la loi
comme le cannabis, I'héroine et la cocaine.

Consommer une drogue n'est pas sans risque: I'impression de
« gérer » peut pousser a consommer de plus en plus souvent
et on peut tomber dans la dépendance (I'addiction), c'est-a-
dire qu'on ne peut plus lutter contre le besoin de consommer la
drogue, malgré ses conséquences négatives.

Tabac

Fumer peut provoquer des bronchites (on tousse, on a du mal a
respirer) et des maladies graves, comme le cancer ou les mala-
dies du cceur. Respirer la fumée du tabac est aussi tres dange-
reux pour les enfants et I'entourage.

Tous les types de tabacs sont dangereux et mauvais pour la
santé: cigarettes avec ou sans filtre, tabac a rouler, cigares,
chichas.
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La santé
Pour étre en bonne santé

Il est recommandé aux femmes enceintes de ne pas fumer, parce
que cela augmente le risque de grossesse a risque, a des effets
sur la croissance du feetus et sur la santé de I'enfant.

ﬁ \ Avec de l'aide, c'est plus facile d'arréter
- 5 de fumer. Il existe plusieurs solutions pour
\a—a’ yous aider:

> Vous pouvez vous faire aider par un médecin, un
infirmer, une sage-femme, un pharmacien ou d'autres
professionnels de santé.

> Le site internet www.tabac-info-service.fr offre
des conseils et des tests pour faire le point sur votre
dépendance au tabac.

> Si vous possédez un smartphone, I'application
mobile Tabac Info Service vous propose un soutien
personnalisé et gratuit pour vous accompagner dans
votre arrét du tabac.

> Appelez le 39 89 (du lundi au samedi de 8h a

20h). Des tabacologues vous donnent des conseils et
vous proposent un suivi personnalisé et gratuit par
téléphone. Le dispositif est francophone uniquement.

Alcool

Méme s'il est autorisé en France, I'alcool est un produit dange-
reux: il est important de faire attention a sa consommation. Le
mieux, c'est de boire le moins possible pour protéger sa santé.

L'alcool est un produit toxique qui provoque des effets immé-
diats sur notre corps: baisse de la concentration, des réflexes, de
la vue... Si I'on boit trop, on risque de changer de comportement
et de dire ou faire des choses que I'on ne contréle pas: agressi-
vité, violence, relations sexuelles non protégées...

72

STETG! FRACEE YFA o FA© I | FHT A© TSI
a3 3% R, FeR s a3 Frgg Tone O geR

ﬁl T SRS (T, YA ST FAT NZS | SATAT
= SR S fAfew s sa@:
> AF T, 95, FCSTRT, THIPTG T IAATy
Ifew IFHFAGT FR @F N2 (TS |

> 93 3BIFEE NR66 www.tabac-info-service.fr

@ DA [ TR, TN AT SATAS SFATH
BT a6 ANTed AP @ Fare =Ry
FAE|

> AT A TOE ATF, OIRE BT 20T TS
A (TRIRT ST SAAE YA OIS FAF Tl
[BRIEGIEIREECKICT

> 39 FFA 93 TIE 39 89 (TPIAIF & M,
SFIT v Bl @ T b BT 5Q) | @I N O
ReeaT A SR AR @& 93 Ry
DA EFRFSS T ST | AN T BT
ERREIRRIRIGE

EIc)

M3 FIET T ARG (G 93, [Fe MTA@FRT 9F6 [FT=TF
Tof| GTETs AWy FAE [T T8 NI AFT OF | TFHITHE
TS TG6T T I AT 377 A18T] e |

AT SFHIET TG Tl T AN TGS ST TN
TOIT @ET: AMGE AR, FaeEan, & M FE|
fSfTE Tur e FIET ANGT AGICF THIoT T AT ANFT
8 FIOH ST ABNTH @1 T A qT| T He%eT: AT
AT, FfReTel, AfF3fFe @aaa|

73




La santé
Pour étre en bonne santé

L'alcool peut également avoir des conséquences a long terme:
cancers, maladies du cceur, dépression, etc.

Il est recommandé aux femmes enceintes, a celles qui veulent
étre enceintes ou qui allaitent, de ne pas boire d'alcool car I'al-
cool est toxique pour le feetus ou le bébé. Il nuit a son dévelop-
pement, peut étre a I'origine de malformations des organes du
bébé ou entrainer des problemes sur son cerveau.

[ | }> Pour plus de renseignements

> Vous pouvez vous faire aider par votre médecin
traitant, ou en consultation d'addictologie

a I'hopital, ou dans des centres spécialisés comme
les CSAPA (centres de soins, d'accompagnement et
de prévention en addictologie). Pour trouver toutes
les adresses de ces lieux:

e www.alcool-info-service.fr/Adresses-utiles

* www.alcool-info-service.fr/alcool/aide-alcool

> Alcool info service propose un site www.alcool-info-
service.fr qui offre des informations, des conseils,
des forums de discussion entre internautes, la
possibilité d'échanger avec les personnels du service
par messagerie instantanée.

> Appelez Alcool Info Service au: 0980 980 930, de
8h a 2h du matin et 7j/7 (appel anonyme et gratuit).
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La santé
Pour étre en bonne santé

Drogues

Les effets et les dangers de ces autres drogues sont nombreux et
sont différents en fonction du produit et de la quantité consom-
mée. Par exemple, on peut attraper le VIH ou des hépatites en
partageant du matériel contaminé et utilisé pour I'injection de
drogues (seringue, aiquille, cuiller, filtre, eau, garrot, etc.) ou du
matériel de sniff.

Certaines personnes souffrent également d'une addiction appe-
|ée « sans produit »: addiction aux jeux d'argent, aux jeux vidéo,
au sexe, etc.

‘@ Pour plus de renseignements

P Vous pouvez vous faire aider et accompagner par
~ votre médecin traitant ou par un médecin spécialisé
en addictologie a I'hopital, ou en CSAPA. Pour trouver
toutes les adresses de ces lieux:
www.drogues-info-service.fr/Adresses-utiles

> Le site www.drogues-info-service.fr vous apporte
des informations, vous permet d'échanger avec
d'autres internautes, de poser vos questions a

des professionnels ou de dialoguer avec eux par
messagerie instantanée et de trouver I'ensemble des
lieux d'aide.

> Vous pouvez aussi joindre Drogues Info Service au
0 800 23 13 13, 7j/7, de 8h a 2h du matin (appel
anonyme et gratuit).
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La santé
Pour étre en bonne santé

Alimentation et activité physique

Bien manger, c'est avoir une alimentation variée et équilibrée,
c'est-a-dire manger de tout (par exemple des fruits, des I[égumes,
du lait, de la viande, des ceufs ou du poisson, du riz, des pates,
des pommes de terre) mais en quantités adaptées.

Il est recommandé de boire de I'eau a volonté et de limiter les
boissons sucrées (sodas, sirops, etc.). L'eau du robinet présente
une bonne qualité pour la santé en France.

Il est recommandé de faire au moins 30 minutes d'activité phy-
sique par jour, au moins 5 jours par semaine et de limiter la
sédentarité (limiter le temps passé en position assise ou allon-
gée).

Plus d'informations sur : www.mangerbouger.fr/Bouger-Plus
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La santé
Pour étre en bonne santé

Dans le lieu d'habitation

Eau et hygiéne

Si vous habitez dans un campement, un squat ou un bidonville,
vous pouvez demander a la mairie d'avoir accés a I'eau potable
et que vos déchets soient ramassés.

Monoxyde de carbone

Le monoxyde de carbone est un gaz trés dangereux: il ne se
voit pas et il ne sent rien. Mais quand on le respire, on a mal a la
téte, envie de vomir, on est tres fatigué. On peut aussi s'évanouir
ou méme mourir. Ce gaz vient des appareils de chauffage ou de
cuisson qui marchent au gaz, au bois, au charbon, a I'essence, au
fuel ou a I'éthanol.

Le monoxyde de carbone vient de ces appareils

Chaudiéere
et chauffe-eau

4
%m@'

Cuisiniére

Brasero Barbecue
@ _~
Chauffage d’appoint Poéle Groupe Moteur de voiture
pas électrique électrogéne
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La santé
Pour étre en bonne santé

Pour vous protéger, utilisez correctement vos appareils:

» n'utilisez pas les appareils de cuisson, cuisiniere, brasero ou
barbecue pour vous chauffer;

» n'utilisez pas les appareils prévus pour I'extérieur (barbecue,
brasero) dans le logement;

» les groupes électrogénes s'installent a I'extérieur: pas dans
le logement, ni dans la véranda, ni dans le garage, ni dans la
cave;

» ne laissez pas votre moteur de voiture allumé dans le garage;

» utilisez un chauffage d'appoint au maximum 2 heures de suite
et dans une piéce avec aération;

» ne bouchez pas les ouvertures qui permettent a I'air de circuler
(sous les portes, dans la cuisine, la salle de bain, etc.);

» aérez chaque jour votre logement pendant au moins
10 minutes, méme en hiver.

Incendies
Il existe quelques conseils pour éviter les incendies:
» controlez les installations électriques;

» ne laissez jamais de plats sur le feu sans surveillance et mettez
les produits inflammables loin des sources de chaleur.

En cas d'incendie, appelez les pompiers au 18.

En cas d'urgence, appelez les secours
=/ ¢ > Le18:Pompiers
> Le 15: Samu (Service d'assistance médicale d'urgence)

> Le 112: Numéro d'appel pour toutes les urgences
depuis un téléphone fixe ou portable (méme sans crédit)
dans I'ensemble des pays de I'Union européenne.
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La santé
Santé mentale

SANTE MENTALE

La santé mentale a une place
trés importante dans votre
santé. C'est un état de bien-
étre qui permet de surmonter
les difficultés normales de la
vie. En cas de difficultés ou
de troubles psychologiques
(troubles de la mémoire, de la
concentration, irritabilité, dif-
ficultés pour dormir, etc.), des
professionnels pourront vous
aider et vous accompagner pour trouver des solutions. Voici
guelques pathologies que I'on retrouve le plus fréguemment:

Le psychotraumatisme

Le psychotraumatisme est un trouble psychologique qui peut
survenir si on a vécu des événements, en tant que victime ou
témoin, qui ont provoqué une peur intense, un sentiment d'im-
puissance ou d'horreur. Par exemple: la guerre, un attentat, un
tsunami, un viol, une agression, etc.

Sans prise en charge, ce trouble peut rester des mois, des
années ou méme toute la vie et entrainer une grande souffrance.
Les principaux symptomes sont des « flashbacks », des troubles
de I'attention et de la concentration, des troubles du sommeil
(cauchemars et insomnies), I'évitement des situations qui rap-
pellent le traumatisme, des réactions de sursaut, des douleurs
multiples, en plus de la colere et la tristesse. C'est pourquoi il
est important d'en parler avec votre médecin généraliste ou tout
professionnel de santé qui pourra vous aider et vous orienter si
besoin vers un autre professionnel et/ou vers des associations
spécialisées dans le soin et 'accompagnement.

84

& 7

Wm«ﬁéﬂam

Nﬁﬁwmeéﬁ
TN AW IO AT |
fafex w=fe s An
@I (ST, AT
JEMG, TS G@EsT, ARG
©F, JfE..) @@, CrmE
fofessear  aEE SE

AT S| F© M| e 55 T=e A @
[EEERNGREIRGH

AEF B

STREIBAGON AFT AANT TN TANF AE© @F 93 FA]
S 2 @S IM AT @ AR TR T NS 9T @
o FFE 27 T @@ 0/ TG 60 ©F, 2T ] MoEd
Afofe T @F B2 ICT T {E,SET’?[ETW ST, &,
a%aa\ RTE AT QF 9416 2@ NE|

SIS fRfFT a7 FACET 93 ST A, T=F 7 ANA(F AT ST
QA @O *TE A3 TF Q@ G AT IF471 58 27| T So7sf
2T BSoe JEGNT FT QFCo o1 =11, AFIsTe] 978 AAPRECTT
CRICH E@mmquwaa\aﬁm AN @ AT
a@m&mmwmwmﬂﬁwm QAF AF TN
88T, T 9T FAATOI M AFIEF TFNT IR AT T3 FIFET
IAFAT Tfesre BFITEFT FIw INq AE@E T BFETET
I 93 @ T 5 YT T 7o AFO IR A=A
N3 o1z 1T FI® @FT FAQ AT BfFSTT o W @
@ SRR FIE|

85




La santé
Santé mentale

La dépression

La dépression est une maladie qui fait se sentir particulierement
triste ou qui enleve le plaisir a faire les activités qu'on aime ou
qui empéche de faire des projets. Souvent, on peut avoir des
idées noires, des troubles du sommeil ou encore une diminu-
tion de I'appétit. La dépression peut toucher tout le monde et
entraine une souffrance tres importante.

Elle nécessite une prise en charge par un professionnel. C'est
pourquoi il est indispensable d'en parler avec son médecin géné-
raliste; il pourra vous aider et vous orienter vers un professionnel
de santé mentale (psychiatre, psychologue, psychothérapeute).

En France, la santé mentale est organisée
=) en secteurs de soins psychiatriques
a—a’ autour de centres et services rattachés
administrativement a un hoépital spécialisé
ou général.
Les soins sont assurés par une équipe
pluridisciplinaire: psychiatres, psychologues,
infirmiers, orthophonistes, psychomotriciens,
assistants de travail social, etc.

> Centre médico-psychologique (CMP)

Il est possible d'avoir un rendez-vous avec un
professionnel de santé dans un centre médico-
psychologique (CMP), méme sans protection maladie
et quelles que soient les difficultés psychologiques
qui vous gachent la vie (dépression, anxiété,
traumatisme, etc.).

> Centre médico-psychologique enfants et

adolescents (CMPEA) et Centre médico-psycho-

pédagogique (CMPP)

Pour les enfants et les adolescents jusqu'a 18 ans, les

rendez-vous doivent étre pris dans un centre médico-
86 psychologique enfants et adolescents.
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> Equipe mobile psychiatrie précarité (EMPP)

Si vous avez des difficultés a aller au centre médico-

psychologique, des professionnels de santé peuvent
venir a votre domicile pour parler et vous aider a
vous orienter vers le centre médico-psychologique.

> Pour plus d'informations sur les troubles de
santé psychologiques:
e Rendez-vous sur le site du Psycom:
www.psycom.org et sur le site
www.info-depression.fr
® Vous pouvez également contacter I'association
France dépression: www.france-depression.org
e Pour plus d'informations sur le
psychotraumatisme, rendez-vous sur le site:
www.institutdevictimologie.fr
e Contactez le Comede au 0145 2139 31 les
mardis et jeudis de 14h30 a 17h30.

> Paris: Le centre de Minkovska pour des
consultations de psychiatrie transculturelle
centrée sur la personne migrante et réfugiée
12, rue Jaguemont - 75017 Paris

0153 06 84 84

> Paris: Le centre Primo Levi pour des soins
destinés aux personnes victimes de la torture et
de la violence politique dans leur pays d'origine
107 avenue Parmentier - 75011 Paris

014314 88 50

> Marseille: L'association Osiris pour un soutien
thérapeutique aux victimes de torture et de
répression politique

10 Boulevard Cassini - 13004 Marseille
04919189 73 / 06 78 37 66 00
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Mobile Psychiatrie Précarité (EMPP)
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La santé
Santé mentale

> Bron: Le réseau Orspere-Samdarra
Centre hospitalier le Vinatier

95 boulevard Pinel - 69500 Bron

04 37 915142

> Strasbourg: L'association Parole sans frontiére
2 rue Br(ilée - 67000 Strasbourg
038814 0343

> Villeurbanne: Le centre de santé Essor pour les
personnes en souffrance psychique liée a I'exil et
les victimes de violence et de torture

158 ter, rue du 4 Ao(t 1789 - 69100 Villeurbanne
04 78 03 07 59

@ En cas d'urgence psychiatrique

=/ > Enlle-de-France, rendez-vous aux urgences
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hospitalieres les plus proches ou au centre
psychiatrique d'orientation et d'accueil (CPOA) de
I'h6pital Saint-Anne (01 45 65 81 09/10).

> En dehors de I'lle-de-France, rendez-vous aux
urgences de I'hdpital le plus proche.

> 9: Orspere-Samdarra @GIIAF

Vinatier XTSI &4

95 boulevard Pinel - 69500 Bron

T 9¥94: 04 37 915142

> SZ1S7gs: Parole sans frontiéreaoNS @™
2 rue Br(lée - 67000 Strasbourg

&I 799: 03 8814 03 43

> fomSaam: e FEE TAbE @

A AT -TGET FFEm S Essor @04
QTSI PFA

158 ter, rue du 4 Ao(t 1789 - 69100 Villeurbanne

@1 9594: 04 78 03 07 59

> lle-de-France a7 oo™ TSI ST fFONT
JFT Saint-Anne XMTMSIEF centre psychiatrique
d'orientation et d'accueil (CPOA) @Ta @TSTITST FgN
(@1 991: 0145 65 8109/10) |

> lle-de-France 95 3F fI&b0x @@ 2TASIE
SHA ST @R FFF|




La santé
Santé sexuelle et VIH
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Vi

SANTE SEXUELLE ET VIH

Les questions liées a la santé sexuelle sont nombreuses: le choix
de la contraception, le traitement d'une infection sexuellement
transmissible, les mutilations sexuelles féminines, les situa-
tions d'urgence (violences sexuelles, interruption volontaire de
grossesse)... Ces questions concernent les hommes comme les
femmes a tout age. Il ne faut pas hésiter a faire part de ses ques-
tions et difficultés a son médecin, gynécologue, sage-femme. Il
est important pour les femmes d'avoir un suivi régulier aupres
d'un gynécologue pour dépister la survenue de maladies, prépa-
rer et suivre une grossesse.

En France, comme dans beaucoup d'autres pays, les personnes
sont libres de leur orientation sexuelle: certaines personnes
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La santé
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Santé sexuelle et VIH & AR 4 ©

sont homosexuelles, bisexuelles, transsexuelles... Les discrimina- A afo@S 7 SGTe1EF FoE F1aE 5T GeT Fafve
tions a I'égard des personnes homosexuelles ou transsexuelles = T FIET AR A3 RS S AT FA© T | ’

sont interdites et sanctionnées par la loi.

En France, vous avez la possibilité de demander I'asile et une
protection au motif des persécutions rencontrées dans votre
pays du fait de votre orientation sexuelle ou de genre.

\ Vous pouvez discuter et étre aidé en
) I5 matiere de sexualité dans les structures
citées ci-apres:

> Pour des guestions sur la sexualité, la
contraception, I'lVG: contactez le Planning familial
au 0800 08 11 11, le lundi de 9h a 22h et du mardi
au samedi de 9h a 20h (numéro gratuit et anonyme,
accessible en métropole et dans les DOM)
> Pour les femmes victimes de violences: appelez le
3919 (appel anonyme et gratuit 7 jours/7)
» En cas d'agressions ou de discriminations en raison
de I'orientation sexuelle ou de l'identité de genre:
contactez le RAVAD au 06 17 55 17 55 ou
urgence®@ravad.org

> SOS homophobie: 0810 108 135

> SOS viol: 0800 05 95 95 (numéro gratuit et
anonyme)

> Pour des questions sur les droits des personnes
homosexuelles et transsexuelles a I'immigration et
au séjour: contactez ARDHIS au 06 19 64 03 91 ou
contact®ardhis.org

www.ardhis.org
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La santé
Santé sexuelle et VIH

> Pour des questions sur la prévention en santé, le
dépistage des Infections sexuellement transmissibles:
Afrique Avenir

22 rue des Archives - 75004 Paris

0142 77 41 31

Du lundi au vendredi de 9h30 a 16h
www.afrigueavenir.fr

www.afrosantelgbt.org

URACA/Basiliade

22 rue de Chartres - 75018 Paris
0149 25 44 15
www.uraca-basiliade.org

Le suivi gynécologique

Pour les femmes, il est recommandé de consulter un médecin,
un gynécologue ou une sage-femme au minimum tous les 3 ans.
C'est un moment privilégié pour parler de sa santé et de sa vie
sexuelle.

Vous pourrez parler de votre contraception, faire un dépistage
(IST, cancer du sein, etc.). Certains examens pourront aussi étre
réalisés, comme le frottis qui permet de repérer des anomalies a
I'origine d'un cancer du col de ['utérus.

La contraception

La contraception, c'est I'ensemble des méthodes qui permettent
d'éviter d'étre enceinte. Il en existe une grande variété: le pré-
servatif, la pilule, I'anneau, le patch, le dispositif intra-utérin
(DIU) appelé couramment stérilet, etc. Chacun(e) peut trouver le
contraceptif adapté a sa situation et ses besoins.

96

@A TP a7 ﬂ?ﬁgﬁ%@

> @ g B @A a2 @157 AFSE T
IE[CH

Afrique Avenir

22 rue des Archives - 75004 Paris

0142 77 41 31

CTEETE @ACF [FATE TP 9 51 30 @ T 4 51 =¥
www.afrigueavenir.fr

www.afrosantelgbt.org

URACA/Basiliade

22 rue de Chartres - 75018 Paris

0149 254415

www.uraca-basiliade.org

FrarsT

ARAWT I 9T A K[ TE S T FE1T
fArTEtes wE T R $91 Sftel Ske 346 3 IRg [T AFo
TTEE, STREFARTG q1 JRdr a1 (sage-femme) 9T S
TR a7 Sfte|

T3 @1 O S 3 FE 2 RAF FAT I T@5e|

A ATAT TSN T(E FAT IN@ G| 978 STIHHT
FAM® NET (AN AANTAT B RHNT (IST), IH FIEE
a7 TRSL..) | T [y TAES FA @@ NF, @ TOPR
9T AN FE@ O IFrelEPel Ha] Tuw NE @ SSHEa
FIE T @

SRS

TAATFT IF0 THHG© a6 I TEHE QF 96 YF0S T2
FE| A7 ST TN Itz Fovow, 5, 72, 6, DIU (@S
GB)Fer AfEfbel AR OmE ST AT AAG S
TE TEAENT TG @ e &

97




La santé
Santé sexuelle et VIH

Le préservatif (masculin ou féminin) est le seul moyen qui pro-
tége également des infections sexuellement transmissibles (IST)
comme le VIH/Sida. Si vous utilisez un moyen de contraception
comme la pilule, I'implant ou le patch, vous pouvez aussi utiliser
des préservatifs pour vous protéger du VIH/Sida et des autres
IST. Si vous souhaitez arréter le préservatif, faites un dépistage
du VIH et des IST avec votre partenaire et continuez a vous pro-
téger en attendant les résultats.

/ ] > Les médecins généralistes, les gynécologues, les
ey sages-femmes sont la pour vous renseigner, vous

aa/ aider a choisir la contraception qui vous convient et
vous la prescrire.

> Les centres de planification ou d'éducation familiale
(CPEF) assurent des consultations autour de la
contraception, ainsi que des actions de prévention
portant sur la sexualité et I'éducation familiale. Les
professionnels des CPEF sauront vous guider et vous
aider a faire votre propre choix.

> Les mineur(e)s (personnes de moins de 18 ans) et
les personnes qui n'ont pas de protection maladie
peuvent bénéficier gratuitement des consultations
médicales, ainsi que de moyens de contraception ou
de la contraception d'urgence.

> Pour trouver le CPEF le plus proche de chez vous:
https://ivg.gouv.fr/les-centres-de-planification-ou-
d-education-familiale.html
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La santé
Santé sexuelle et VIH

La contraception d'urgence

Un rapport non protégé,
un préservatif mal mis, qui
glisse ou qui crague, un oubli
de pilule, des vomissements
aprés avoir pris votre pilule...
Si vous étes dans I'une de ces
situations, vous pouvez avoir
recours a la contraception
d'urgence pour éviter une
grossesse non prévue.

La contraception d'urgence
peut fonctionner jusqu'a 5 jours
aprés le rapport a risque. Plus
tot elle sera prise ou posée, plus
elle sera efficace. Il existe plu-
sieurs méthodes de contracep-
tion d'urgence: deux types de
pilule d'urgence et le DIU (dispositif intra utérin) au cuivre.

Il est possible d'obtenir la pilule d'urgence en pharmacie, avec
ou sans prescription médicale. Elle y est délivrée gratuitement
a toutes les mineures. Les mineures scolarisées et étudiantes
peuvent aussi I'obtenir auprés de l'infirmerie de leur établisse-
ment ou dans les services universitaires de médecine préventive.
Les mineures et les majeures ne disposant pas de protection
maladie peuvent se la procurer dans les CeGIDD et les CPEF.

Pour se faire poser un DIU au cuivre, il faut s'adresser a un pro-
fessionnel de santé (médecin généraliste, gynécologue, sage-
femme) en cabinet ou dans un CPEF. Cette méthode présente
deux avantages: elle est considérée comme plus efficace et vous
pourrez la garder comme mode réqulier de contraception pen-
dant plusieurs années apreés la pose.
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La santé
Santé sexuelle et VIH

" »Vous pouvez aussi appeler le 0800 08 11 11
[(’3 L (numéro national anonyme et gratuit sexualités-
aa/ contraception-IVG) pour bénéficier d'une écoute et
des informations appropriées.

Attention

La contraception d'urgence ne protége pas contre
le VIH/Sida ni contre les infections sexuellement
transmissibles (IST).

La stérilité

Quand un couple narrive pas a avoir d'enfant naturellement
apres un an sans utiliser de contraceptif, on parle d'infertilité
(stérilité). Il existe de nombreuses causes d'infertilité comme un
déséquilibre hormonal, I'age, le tabac, une mauvaise alimenta-
tion, les IST... Il est important d'en parler avec un médecin car il
existe des solutions pour avoir un bébé.

L'interruption volontaire de grossesse (IVG)

Si vous étes enceinte et que vous ne souhaitez pas poursuivre
votre grossesse, vous pouvez avoir recours a une interruption
volontaire de grossesse (IVG). En France, c'est un droit pour
toutes les femmes. Une mineure peut y avoir accés a condition
d'étre accompagnée par la personne majeure de son choix: elle
n'est donc pas obligée d'en parler a ses parents. Les mineures
peuvent bénéficier de I'anonymat et ce quel que soit le lieu de
réalisation de I'IVG choisi.

Pour les femmes majeures, les modalités de prise en charge per-
mettent de préserver la confidentialité de facon renforcée pour
I'ensemble des actes en lien avec I'lVG.
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Santé sexuelle et VIH

La loi autorise I'IVG pendant les 14 premiéres semaines suivant
le début des derniéeres regles. Il n'est donc pas possible de procé-
der a une IVG au-dela de 12 semaines de grossesse.

Il existe deux techniques d'IVG:
» la méthode médicamenteuse;
» la méthode instrumentale (par aspiration).

La technique utilisée dépend du choix de la femme et du nombre
de semaines de grossesse.

Les frais relatifs a I'avortement a proprement parler et I'en-
semble des examens associés a I'lVG sont pris en charge a
100 % par I'"Assurance maladie.

IIn'y a pas d'avance de frais pour ces trois cas particuliers:

> les jeunes filles mineures non émancipées sans consentement
parental;

» les femmes bénéficiaires de la Complémentaire santé solidaire
(€C29);

> les femmes bénéficiaires de I'aide médicale de I'Etat (AME).

L'IVG peut étre pris en charge au terme du dispositif des soins
urgents et vitaux (DSUV) pour les personnes de nationalité
étrangere résidant en France en situation irréguliére qui n'ont
pas droit a I'AME.

En cas de grossesse non désirée ou qui risque d'avoir des consé-
guences sur votre santé ou sur votre situation sociale, parlez-en
avec votre médecin, une sage-femme ou un(e) assistant(e)
social(e).

‘ N ]> Pour plus de renseignements

> Rendez-vous chez votre médecin traitant ou chez
votre sage-femme ou dans un CPEF.

Appelez le 0800 08 11 11 (numéro national anonyme
et gratuit sexualités-contraception-IVG)

Ces informations sur I'lVG sont valables selon la
104 !éqislation en cours en 2020 et sont susceptibles
d'évoluer en 2021.
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Santé sexuelle et VIH

> Ou rendez-vous sur:

www.planning-familial.org et www.planning-
familial.org/annuaire pour trouver les coordonnées
des centres et permanences téléphoniques
www.ivg.gouv.fr

www.ivglesadresses.org

www.santé.gouv.fr

Les infections sexuellement
transmissibles (IST)

Les infections sexuellement transmissibles ou IST se trans-

mettent lors de rapports sexuels, au cours des pénétrations

vaginales, anales et des contacts entre la bouche et le sexe ou

I'anus. Les IST les plus courantes sont l'infection par le gono-

coque, les chlamydioses, la syphilis, I'hépatite B, I'hnerpes génital,

le papillomavirus, etc.

Il existe des gestes simples pour les éviter et stopper leur trans-

mission:

» Pour se protéger et protéger son/sa partenaire, utiliser un
préservatif pour chaque rapport sexuel et avec chaque par-
tenaire. Attention: le préservatif est le seul contraceptif qui
protége du VIH et des IST.

» Se faire dépister de maniére réguliére lorsque I'on a plusieurs
partenaires, lorsqu’'on pense avoir pris un risque et a chaque
fois que I'on souhaite arréter le préservatif avec un nouveau
partenaire.

» Prévenir son/ses partenaires si on a une IST.

JOS O\
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Santé sexuelle et VIH

Si vous avez des brilures, démangeaisons, odeurs inhabituelles,
écoulements ou plaies inexpliquées au niveau génital, consultez
un professionnel de santé ou rendez-vous dans un CeGIDD.

II'n'y a pas toujours de symptdmes pour les IST c'est-a-dire gu'on
ne ressent pas toujours de douleurs ou qu'il n'y a pas de signe
d'infection. C'est le cas, par exemple, pour la chlamydia pour la
femme. Au moindre doute, il est important de se faire dépister
car a long terme, une IST non traitée peut entrainer des compli-
cations: cancers, stérilité...

Il existe des vaccins contre certaines IST: hépatite B et papillo-
mavirus.

ﬁ Pour plus d'informations sur les IST,
") leur transmission, les dépistages et les
a—a’ ftraitements

> Rendez-vous sur www.info-ist.fr

> Pour effectuer gratuitement un test de dépistage
sans prescription, rendez-vous dans un CeGIDD.
Certains CPEF peuvent également réaliser ces tests.
Vous pouvez aussi faire un test de dépistage du VIH
et des autres IST dans un laboratoire de ville sur
prescription médicale (suite a un rendez-vous avec un
médecin généraliste ou spécialiste) si vous bénéficiez
d'une protection maladie.

> Pour vous protéger et protéger l'autre, utilisez
un préservatif pour chague rapport sexuel et avec
chaque partenaire dont vous ne savez pas si, il ou
elle, est contaminé(e) par le VIH ou d'autres IST.
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Le VIH/Sida

Le VIH, ou virus de I'immunodéficience humaine, est une infec-
tion sexuellement transmissible (IST) qui attaque le systéme
immunitaire, c'est-a-dire les défenses naturelles du corps contre
la maladie. Il rend donc le corps vulnérable aux infections. Quand
le VIH est entré dans l'organisme, on dit qu'on est « séropositif ».

Le plus souvent, il n'y a pas de symptomes, pas de signes exté-
rieurs de la présence du virus mais on peut le transmettre a
d'autres personnes.

Au bout de quelgues années, sans traitement, le VIH détruit
toutes les défenses de I'organisme: des maladies profitent alors
de la faiblesse du systéme immunitaire pour se développer. C'est
a ce moment-la qu'on est malade du Sida.

Transmission du VIH

Le VIH se transmet par le sang, le sperme, le liquide séminal, les
sécrétions vaginales, de la mere a I'enfant pendant la grossesse
et par le lait maternel. Le plus souvent, le VIH est contracté
au cours d'un rapport sexuel non protégé. C'est pourquoi il est
important de mettre un préservatif quand on a un rapport sexuel
avec un(e) partenaire dont on ignore le statut sérologique (c'est-
a-dire qu'on ne sait pas si, il ou elle, est porteur du VIH). Il existe
2 types de préservatifs: le préservatif masculin (ou préservatif
externe) et le préservatif féminin (interne).

Le VIH ne se transmet pas par la sueur, les larmes, I'urine ni par:
» poignées de main;

» caresses;

» baisers;

» équipements publics (toilettes, douches, piscine...);

» objets de la vie courante (verres, couverts, etc.);

» pigdres d'insectes.
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Le dépistage

Si vous étes dans une relation durable et que vous voulez arré-
ter de mettre le préservatif, il est important de faire un test de
dépistage avec votre partenaire. Si les tests sont négatifs et que
vous n'avez pas eu de rapport sans préservatif les 6 dernieres
semaines avec une personne dont vous ne saviez pas si elle était
infectée, c'est que vous n'avez pas le VIH/Sida. Dans ce cas, vous
pouvez arréter le préservatif sans risque d'étre contaminé ni de
contaminer votre partenaire.

\ > Les préservatifs sont en vente en pharmacie et

“a en grandes surfaces. Il est possible de s'en procurer

&‘AJ/ gratuitement dans certaines associations et dans
les CeGIDD. Certaines boites de préservatifs sont

remboursées s'ils sont prescrits par un médecin ou
une sage-femme.

> Au moindre doute, il est important de faire un test
de dépistage grace a une simple prise de sang. Le
dépistage permet de rechercher la présence de trace
du virus ou celle des anticorps dans le sang. Ce test
n'est completement fiable que si votre prise de risque
date de plus de 6 semaines.

> Il est recommandé de faire un test de dépistage au
moins une fois dans sa vie.

> Pour effectuer gratuitement un test de dépistage,
rendez-vous dans un CeGIDD. Certains CPEF peuvent
également réaliser ces tests. On peut aussi effectuer

le test de dépistage du VIH et des autres IST dans un
laboratoire de ville sur prescription médicale (suite

a un rendez-vous avec un médecin généraliste ou
spécialiste), si vous bénéficiez d'une protection maladie.

> Vous pouvez aussi bénéficier d'un test rapide

d'orientation diagnostique (TROD) du VIH dans
112 les associations, les CeGIDD... On peut aussi vous
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remettre gratuitement dans les associations qui
pratiquent des TROD, un autotest de dépistage du
VIH, c'est-a-dire un test que vous pourrez faire seul. Il
est aussi disponible en pharmacie sans ordonnance,
mais dans ce cas, il n'est pas gratuit. Ces 2 tests

ne sont complétement fiables que si votre prise de
risque date de plus de 3 mois. S'ils sont positifs, il
faudra aller faire une prise de sang pour le confirmer.

> Pour plus d'informations sur les IST et le VIH,
rendez-vous sur le site www.info-ist.fr ou appelez
Sida Info Service au O 800 840 800 (appel
anonyme et gratuit, 7j/7 et 24h/24).

La PrEP

Si vous avez plusieurs partenaires et que vous n'étes pas en
mesure d'utiliser un préservatif malgré des prises de risque, il
est possible de bénéficier d'un traitement préventif appelé pro-
phylaxie pré-exposition ou PrEP, qui diminue le risque d'étre
infecté par le VIH. Pour savoir si vous pouvez bénéficier de la
PrEP, consultez dans un CeGIDD ou a I'hopital. Votre médecin
traitant peut vous y orienter.

Le TPE

En cas de rapport sexuel non ou mal protégé, il existe un trai-
tement d'urgence a prendre aprés le rapport pour se protéger
du VIH/sida: c'est le traitement post-exposition, ou TPE. Il dure
4 semaines et réduit considérablement le risque de contamina-
tion. Pour en bénéficier, il faut se rendre au plus tét au service
des urgences le plus proche et au plus tard dans les 48 heures,
si possible avec votre partenaire. Un médecin évaluera le risque
pris et I'intérét de prescrire le traitement. Si vous n'avez jamais
été en contact avec I'hépatite B et que vous n'étes pas vacciné,
le médecin pourra aussi vous proposer une injection pour vous
protéger de cette maladie.
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Le TasP

Le traitement antirétroviral donné aux personnes porteuses du
VIH permet de faire disparaitre le virus du sang. On dit que la
charge virale est « indétectable » c'est-a-dire qu‘on ne le voit
plus dans les analyses ni dans les sécrétions génitales. De ce fait,
si vous étes porteur du VIH, bien traité depuis 6 mois, que vous
n‘avez pas d‘autres IST et que vous vous faites régulierement
contréler par votre médecin, vous ne pouvez plus contaminer
vos partenaires. C'est ce gu'on appelle le traitement comme pré-
vention ou TasP. Mais on ne peut pas arréter le traitement car le
virus n'a jamais completement disparu.

‘\ﬁ Pour en savoir plus sur le TasP

<) " https://www.santepubliquefrance.fr/docs/etes-
vous-surs-de-tout-savoir-sur-le-vih-et-le-sida-
edition-2017

Vivre avec le VIH

A ce jour, aucun traitement ne permet de guérir du VIH/Sida.
Mais on peut bloquer I'évolution de I'infection grace a plusieurs
médicaments qu'il faut prendre chaque jour et a vie. S'ils sont
bien suivis, ils permettent aux personnes séropositives de mener
une vie presque normale, de travailler, d'avoir une vie amou-
reuse, des projets, des enfants.
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L > Aides est une association de patients qui informe sur

‘ (’3 le VIH/Sida et défend les droits des personnes infectées.

ala/ Rendez-vous sur www.aides.org ou composez le 0805
160 011 (gratuit depuis un poste fixe).

> Santé Info Droits: 0810 004 333 (spécialisé dans
le droit de personnes malades).

> En Ile-de-France, l'association Ikambere soutient

les femmes porteuses du VIH. Rendez-vous sur
www.ikambere.com ou composez le 0148 20 82 60
du lundi au vendredi de 9h a 18h.

Les violences sexuelles

Le harcelement sexuel

Dans le cas ol une personne vous impose de facon répétée, des
comportements ou propos a connotation sexuelle, vous pouvez
porter plainte devant la justice pénale.

L'agression sexuelle et le viol

En cas d'agression sexuelle ou de viol, téléphonez au 17 (ou au
112 avec un portable) pour prévenir la police ou la gendarme-
rie qui ménera une enquéte. La police ou la gendarmerie pourra
vous conduire aux urgences de I'hdpital pour consulter un méde-
cin. Il est important de voir un médecin pour mettre en place des
mesures de prévention (notamment contre le VIH et le VHB) et
étre accompagné dans les soins et les démarches.

Les numéros suivants sont utiles:
» Service spécialisé dans les violences faites aux femmes: 3919
» SOS viol: 0800 05 95 95 (numéro gratuit et anonyme)

» le Défenseur des droits: 09 69 39 00 00 du lundi au vendredi,
de 8h a 20h (colt d'un appel local)
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Les mutilations sexuelles féminines

Les mutilations sexuelles féminines sont des interventions qui
modifient ou endommagent volontairement les organes géni-
taux externes de la petite fille et de la femme (excision du clito-
ris, ablation des lévres, infibulation).

Des solutions médicales et chirurgicales peuvent étre proposées
aux victimes de mutilations sexuelles.

Ces pratiques sont interdites par la loi en France. La loi s'ap-
pligue a toute personne vivant en France, quelle que soit sa
nationalité, méme si les mutilations ont été faites a I'étranger. La
victime peut porter plainte jusqu'a 20 ans aprés sa majorité (soit
a 38 ans), pour faire condamner ces violences devant la justice.

Si vous étes confrontée au risque d'une
mf excision ou d'une autre mutilation sexuelle,
qu'il s'agisse de vous-méme, de votre fille,
de votre sceur ou de quelgu'un de votre
entourage, si vous avez déja subi une
mutilation sexuelle, ou si quelgu’un de votre
entourage I'a subie:

> Appelez Allo Enfance en Danger au 119 ou rendez-
vous sur le site www.alerte-excision.org

N = P

Pour plus de renseignements

> Rendez-vous dans un centre de PMI ou dans un
centre de planification familiale (CPEF).
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LA GROSSESSE

En France, lorsque vous
étes enceinte, un suivi
médical totalement gratuit
est mis en place tout au
long de la grossesse. Sept
(7) examens médicaux sont
a réaliser jusqu'au terme
de la grossesse par votre
médecin (généraliste ou
gynécologue) ou votre sage-femme. Trois (3) échographies, des
prises de sang et huit (8) séances de préparation a I'accouche-
ment sont prévues tout au long de la grossesse. Le futur pére de
I'enfant est le bienvenu aux consultations pendant la grossesse
et a I'accouchement. Il est conseillé qu'il se fasse aussi dépister
pour le VIH et les hépatites. Si le futur pére n'est pas présent,
une personne de votre entourage peut vous accompagner si
vous le souhaitez.

Le suivi de grossesse peut se faire:

» a lI'nopital;

» en PMI;

» en cabinet de ville, dans un centre de santé ou dans une cli-
nigue privée.

Le premier examen médical est a faire avant la fin du 3¢ mois de

grossesse.

» Le médecin ou la sage-femme vous parlera du dépistage des
anomalies chromosomiques comme la trisomie 21, de cer-
tains risques de la grossesse. On recherchera des facteurs de
risque, comme I'hypertension artérielle, une prise de poids
trop importante, une maladie (le diabéte par exemple). Ce
rendez-vous est aussi I'occasion de faire des examens complé-
mentaires: dépistage du VIH, des hépatites, détermination du
groupe sanguin, frottis, etc.
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» Votre médecin ou votre sage-femme va ensuite déclarer votre
grossesse a votre caisse primaire d’Assurance maladie (CPAM)
et envoyer les papiers nécessaires pour bénéficier de la prise
en charge de votre grossesse. Ainsi, vous n'aurez pas a payer
les examens et les consultations.

Chacun des examens comporte un examen clinique et en parti-
culier: un test urinaire, une prise de tension artérielle, la mesure
du poids, la mesure de la croissance de l'utérus, et I'appréciation
des mouvements et des bruits du cceur du bébé.

Aprés 6 mois de grossesse, le suivi est en général réalisé a la
maternité.

Une consultation médicale est réalisée dans les 8 semaines
aprés lI'accouchement par un médecin ou une sage-femme.

Vous pouvez aussi bénéficier d'un « entretien prénatal précoce »
pour vous préparer a la naissance de votre bébé. Ce rendez-vous
est obligatoire et c'est un moment essentiel pour poser toutes
vos questions a votre sage-femme, votre médecin traitant ou
votre gynécologue. L'entretien dure 45 minutes a 1 heure et est
pris en charge a 100 % par I'Assurance maladie. Il peut se dérou-
ler a tout moment de la grossesse mais il est recommandé de le
faire au 4¢ mois de votre grossesse.

! Pour plus de précisions, parlez-en a

‘\ - votre médecin, a votre sage-femme ou
) renseignez-vous dans le centre médico-

social le plus prés de votre domicile, comme

un centre de santé ou une PMI.

Agir pour bébé

Sur le site de Santé publique France, 1000-premiers-jours.fr, les
futurs et jeunes parents trouvent de nombreuses informations
validées scientifiguement sur la santé et le développement de
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La santé
La grossesse

leur bébé. En cliquant sur des objets qui vous entourent dans
votre quotidien, vous obtiendrez des conseils pratiques sur des
sujets qui vous préoccupent : polluants, accidents domestiques,
virus, mais aussi bien-étre, alimentation, relation avec bébé...

Caisse d'allocations familiales (CAF)

En France, la Caisse d'allocations familiales (CAF) apporte une
aide financiere aux familles qui attendent un enfant (RSA, pres-
tations familiales et aides au logement). Elle permet de faire face
aux premieres dépenses liées a l'arrivée de votre enfant.

Selon vos ressources, vous pourrez bénéficier:

» de la prime a la naissance: elle est versée 2 mois apres la nais-
sance de I'enfant;

» d'une allocation de base: elle est versée chaque mois pendant
les 3 années aprés la naissance.

\ Pour avoir toutes les informations sur les
- 5 aides de la CAF:

. M . . .
> www.caf.fr > rubrique « Je vais devenir parent »

L'alcool pendant la grossesse

L'alcool bu pendant la grossesse passe dans le sang du bébé et
peut entrainer des risques trés importants pour sa santé. Ce
sont les consommations d'alcool importantes et réguliéres qui
sont a l'origine des problémes les plus graves (que I'on appelle
syndrome d'alcoolisation feetale ou SAF). Toutefois, des consom-
mations ponctuelles peuvent également avoir des conséguences
sur le bébé. C'est pourquoi il est conseillé de ne pas consommer
d'alcool pendant la grossesse. Il est également déconseillé de
fumer pendant la grossesse (voir page 72).
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La santé
La grossesse

‘ﬁ]\ N'hésitez pas a en discuter avec les ﬁL STSE3N SAPed fofessdier Irnastiua
aal

professionnels de santé qui suivent votre G (e, TRA-A) o7 9 BT e

grossesse (médecin, sage-femme) ou
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> Rendez-vous sur le site www.alcool-info-service.fr
rubrigue « alcool et grossesse ».

> Appelez Alcool Info Service au: 0980 980 930, de
8h a 2h du matin et 7j/7 (appel anonyme et gratuit).

Si vous étes enceinte et que vous présentez
un de ces signes, vous devez vous rendre au
plus vite aux urgences maternité:

> perte de sang, méme en faible quantité;

> rupture de la poche des eaux ou si vous avez un
doute gu'elle le soit;

> contractions ou douleurs fortes dans le bas du dos
ou dans le bas du ventre qui ne s'arrétent pas apres
un repos d'une demi-heure en position allongée;

> diminution ou absence de mouvement du feetus.
Aux environs du 5¢ mois de grossesse, vous devez
sentir des mouvements de votre bébé;

> fievre supérieure a 37,5°C apres prise de
température avec un thermometre;

> maux de téte qui ne passent pas aprés prise de
paracétamol;

> gonflements (jambes, pieds, etc.).

Pour tout autre probléme de santé, comme une
sensation de fievre, des vertiges, des brilures
en urinant, un malaise prolongé, consultez votre
médecin ou votre sage-femme.
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La santé
‘ La santé des enfants

LA SANTE
DES ENFANTS

Le suivi médical

Jusqu'a 18 ans, tous les enfants bénéficient de 20 consultations
médicales de surveillance obligatoires (en dehors de consul-
tations pour maladie), pris en charge a 100 % par I’Assurance
maladie. Jusqu'a 6 ans, les enfants peuvent étre suivis gratuite-
ment dans un centre de protection maternelle et infantile (PMI).

Aprés I'dge de 6 ans, une consultation avec un médecin est
recommandée chaque année. Ces examens sont importants
pour vérifier que I'enfant est en bonne santé, qu'il grandit bien,
qu'il n'a pas besoin de lunettes de vue et qu'il entend bien. C'est
aussi une occasion pour discuter avec le médecin et faire les
vaccins. 3 consultations sont obligatoires et prises en charge a
100% par I'Assurance maladie. Ce sont des examens a faire entre
8/9 ans, 11/13 ans et 15/16 ans.

A chague visite chez le médecin, & la PMI ou lors de visites médi-
cales al'école, n'oubliez pas le carnet de santé ou de vaccination.

Les enfants battus ou maltraités bénéficient de protection de la
part de la justice et des associations. Ills peuvent porter plainte
méme si leurs parents sont impliqués dans les faits. Toute per-
sonne témoin de tels faits doit les signaler aux autorités. Il existe
un numéro de téléphone gratuit : Allo enfance maltraité : le 119.
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4 La santé des enfants

La santé des enfants dans le logement
Dans le logement, il existe des dangers pour les enfants que I'on
peut éviter grace a quelgues conseils:

» Ne jamais laisser un enfant seul dans une piece avec une
fenétre ouverte.

» Tourner le manche de la casserole vers l'intérieur.

» Ranger les objets coupants (couteaux, ciseaux, etc.) hors de
portée des enfants.

» Ranger les médicaments et les produits d'entretien dans des
endroits inaccessibles pour les enfants.

» Ne pas laisser des petits objets ou des petits aliments durs a la
portée des enfants.

» Placer allumettes et briquets hors de portée des enfants.
» Ne jamais laisser un enfant seul dans son bain.

» Protéger toutes les installations électriques (prises et appa-
reils).

» Ne jamais secouer un bébé ; cela peut le tuer ou le laisser
handicapé a vie.
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La santé
La santé des enfants

{m L En cas d'accident, appeler le 15 ou le 112.
) > Si un enfant a avalé un produit toxique, ne pas le
aa faire vomir, ni boire, et appeler le 15 ou le 112.
> En cas de brQlure, doucher la partie brilée a I'eau
fraiche.

Le saturnisme

Le saturnisme est une maladie due a la présence de plomb dans
le corps. Cela peut entrainer des troubles du développement du
systeme nerveux de I'enfant, ce qui peut avoir des conséquences
graves pour la suite de sa vie. En France, cette maladie arrive
principalement lorsque I'enfant touche la peinture de murs qui
contiennent du plomb et la porte a la bouche, mais d'autres
voies de contamination existent aussi, par exemple en fonction
des modalités de préparation des aliments dans d'autres pays.
Votre médecin vous proposera alors un test de dépistage.

En cas de doute, parlez-en a votre médecin pour faire un test de
dépistage. Les PMI sont également des lieux ressources compé-
tents.

\ > L'Association des Familles Victimes du Saturnisme
“’3 (AFVS) aqgit sur la santé et le logement, afin de
(ara ) prévenir I'intoxication des enfants par le plomb.

Elle aide les familles d'enfants victimes du saturnisme

dans leurs démarches.

www.afvs.net

Tél: 09 53 27 25 45
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La santé
Diabete

DIABETE

Le diabéte est une maladie qui survient lorsque le corps n'arrive
plus a utiliser convenablement le sucre; le sang devient alors
trop sucré. Le diabéte est une maladie « chronique »: il est
important de se soigner tout au long de la vie afin d'éviter de
graves complications. Pour cela, il faut avoir détecté le plus tot
possible son diabete en se faisant dépister.

Il 'en existe 2 types qui ne concernent pas les mémes personnes.

Les signes du diabete

Si vous avez soif en permanence, si vous allez tres souvent uri-
ner, si vous maigrissez et étes tres fatigué, consultez un médecin
trés vite car ce sont des signes du diabete de type 1.

Dans le diabéte de type 2, il n'y a pas forcément de signes car
le sang trop sucré abime petit a petit les organes (cceur, rein,
arteres, ceil, etc.). Certains symptémes doivent vous alerter:
des infections fréguentes de la peau (abcés, mycoses...), des
infections urinaires a répétition, des douleurs dans les jambes,
un engourdissement ou un fourmillement dans les mains et les
pieds, des troubles de I'érection, une vue floue, etc.

Le diabete peut ainsi entrainer des complications trés graves:
maladies cardiovasculaires, perte de la vue, amputation des
membres inférieures, insuffisance rénale.
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Ce qu'il faut retenir : détecter tot son
diabéte, adapter ses habitudes de vie,
suivre son traitement si nécessaire,
prévenir et surveiller la survenue de
complications.

Une personne diabétique peut rester en bonne forme
toute sa vie a condition d'étre trés bien suivie par un
médecin. Pour cela, il est essentiel d'avoir détecté

a temps sa maladie en faisant un dépistage par une
simple prise de sang. Parlez-en a un médecin lors

de votre prochaine visite ou, si vous avez un doute,
prenez un rendez-vous avec lui.

Pour plus d'informations

> Le site www.federationdesdiabetiques.org permet
de trouver une association de personnes diabétiques a
c6té de chez soi.

Pour le diabéte comme pour d'autres maladies
chroniques, pour vous aider, vous pouvez bénéficier
d'un programme d'éducation thérapeutique du patient
(voir page 158). Parlez-en a votre médecin traitant. Il
vous fera une prescription adaptée a votre maladie et
vous indiquera ou aller.
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La santé
Maladies cardiovasculaires

MALADIES CARDIOVASCULAIRES

On appelle « maladies cardiovasculaires » toutes les maladies
qui touchent le cceur et les vaisseaux sanguins, comme par
exemple l'infarctus et I'accident vasculaire cérébral (AVC). C'est
la deuxieéme cause de déceés en France tout age confondu, apres
les cancers.

Pour diminuer le risque de maladie cardiovasculaire, il est
recommandé de:

» ne pas fumer;

» boire le moins d'alcool possible;

» limiter la consommation de sel;

» manger équilibré;

» pratiquer une activité physique réguliere.

L'hypertension artérielle peut provoquer a long terme une mala-
die cardiovasculaire. Si vous avez de I'hypertension artérielle, il
est important de bien prendre votre traitement. Un suivi médical
réqgulier est indispensable pour surveiller la tension et renouve-
ler les ordonnances de médicaments. Vous pouvez vous faire
aider a travers des consultations d'éducation thérapeutique (voir
page 158). Parlez-en a votre médecin traitant qui vous orientera.

Le site de la Fédération francaise de cardiologie propose des infor-
mations utiles : www.fedecardio.org/categories/je-minforme
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La santé

Tuberculose

TUBERCULOSE

La tuberculose est une maladie contagieuse grave, qui peut étre
mortelle si elle n'est pas traitée a temps. Elle est trés fréquente
dans certains pays, comme en Afrique subsaharienne ou en Asie
du Sud-Est. Elle se transmet par voie respiratoire. Quand une
personne qui a la tuberculose tousse, éternue ou postillonne,
elle projette dans I'air des microbes. Si on vit avec une personne
infectée et non traitée (ou quand on a des contacts répétés avec
elle), on peut aussi I'attraper. Mais la tuberculose ne se transmet
pas par les vétements, les couverts, la vaisselle ni en serrant la
main d'une personne malade.

Une fois dans l'organisme, elle peut toucher tous les organes. La
tuberculose pulmonaire est la plus fréquente. Les signes princi-
paux sont la fievre, la toux chronique, la fatigue et la perte de
poids (on maigrit beaucoup). Il peut y avoir aussi des crachats
de sang, des sueurs la nuit et un peu de fievre. Il faut aller voir le
médecin rapidement pour faire une radiographie des poumons
car c'est le plus souvent la que se trouve la maladie.

On guérit tres bien de la tuberculose avec un traitement par
comprimés (des antibiotiques) pendant au moins 6 mois. Il faut
bien prendre ce traitement et revoir régulierement le médecin.
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Tuberculose

Attention: un traitement mal pris peut renforcer le microbe et
entrainer des rechutes qui seront beaucoup plus difficiles a soi-
gner.

S'il y a des microbes présents dans les crachats, le malade doit
porter un masque et dans certains cas étre hospitalisé jusqu'a
ce qu'il ne soit plus contagieux aprés mise sous traitement, en
général pendant une quinzaine de jours.

Il est possible, surtout chez les jeunes personnes, d'étre infecté
sans étre malade dans un premier temps. C'est pourquoi la
notion de contact avec une personne connue comme malade est
importante a rapporter a son médecin. Un test biologique pourra
étre proposé et si une infection tuberculeuse latente (ou ITL) est
diagnostiquée, un traitement efficace pour ne pas développer la
maladie pourra alors étre mis en place.

1 La meilleure solution contre les formes
) )L graves de tuberculose: la vaccination

> Il est important de protéger les enfants contre la
tuberculose. Pour cela, il existe un vaccin: le BCG.
Ce vaccin efficace, est a faire des I'dge de 1 mois
chez certains bébés. Il protege contre les formes
graves de tuberculose chez I'enfant, notamment la
méningite tuberculeuse. Il est fait dans des centres
de vaccinations, a la maternité et dans les PMI. Pour
savoir si votre bébé doit étre vacciné, parlez-en a
votre médecin.

Si vous avez été en contact avec une
personne atteinte de tuberculose ou si vous
avez un doute:

» Consultez votre médecin qui vous prescrira si
nécessaire un test de dépistage et une radiographie
des poumons ou contactez le centre de lutte
antituberculeuse (CLAT) de votre département.
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La santé
Hépatites virales

HEPATITES VIRALES

Une hépatite virale est due a un virus qui touche le foie et pro-
voque son inflammation. Si on l'attrape, on peut dans certains
cas en guérir spontanément (sans médicaments). Mais la mala-
die peut évoluer dans une forme qu'on appelle « chronique »
(c'est-a-dire qu'elle ne guérit pas) qui peut ensuite se compliquer
avec une cirrhose ou un cancer du foie.

Il existe plusieurs virus qui peuvent donner des hépatites.

Le seul moyen de savoir sil'on a une hépatite due a un virus, c'est
le dépistage. Si vous découvrez que vous étes atteint d'une hépa-
tite, vous pouvez commencer a vous soigner rapidement et faire
le nécessaire pour protéger votre famille et votre entourage.

ﬁ | Pour vous faire dépister gratuitement,
’: > rendez-vous dans un CeGIDD (voir page 60) ou
a—a/  rendez-vous dans un laboratoire d'analyses médicales

avec une ordonnance d'un médecin si vous bénéficiez
d'une protection maladie.
Quand on est touché par cette maladie, il est
important d'étre bien entouré et soutenu. Prenez
conseil auprés de votre médecin traitant. Des
associations et lignes d'écoute anonymes sont a
votre disposition pour vous écouter, vous informer
et vous orienter. Si vous étes traité, des programmes
d'éducation thérapeutique peuvent étre utiles (voir
page 158). Parlez-en avec votre médecin traitant.

> SOS hépatites:
0800 004 372 (gratuit depuis un poste fixe) et
0142 39 40 14 (lle-de-France) www.soshepatites.org

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

L'hépatite A est une infection par
un virus (VHA) présent partout
dans le monde. La contamination
se fait d'une personne a une autre
personne par les mains, les ali-
ments ou I'eau contaminée par les
matieres fécales.

L'hépatite A se manifeste le plus souvent par des douleurs au
ventre, de la fievre, des courbatures, une fatigue intense, suivis
parfois d'une coloration jaune de la peau et des yeux (jaunisse).
Le plus souvent, elle guérit sans médicaments en quelques
semaines mais la fatigue peut persister plusieurs mois.

Il existe un vaccin, proposé aux personnes non protégées qui
se déplacent dans des pays ou le risque de contamination est
important.

Hépatite B

La contamination par le virus de I'hépatite B (VHB) se fait par le
sang, les relations sexuelles ou de la mere a I'enfant pendant la
grossesse. C'est pourquoi il est important de:

» se faire vacciner;

» mettre un préservatif a chaque rapport sexuel pour se proté-
ger du virus jusqu'au moment ol vous saurez que votre parte-
naire n'est pas infecté (grace a un test de dépistage);

» recouvrir soigneusement toute coupure ou plaie avec un pan-
sement;

» ne pas partager les affaires d'hygieéne personnelle: brosse a
dents, rasoir, ciseaux a ongles... car ils peuvent contenir du
sang infecté.
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Hépatites virales

Les signes

Dans la majorité des cas, I'hépatite B n'a pas de signes visibles.
On peut donc I'avoir sans le savoir depuis longtemps et se sentir
en bonne santé. Dans certains cas, les personnes peuvent res-
sentir une perte d'appétit, une fievre ou une fatigue anormale,
des douleurs localisées, des nausées et avoir les yeux et la peau
qui deviennent jaunes (jaunisse).

Le dépistage

Les tests de dépistages sont gratuits dans les CeGIDD. Vous pou-
vez également vous faire dépister en laboratoire d'analyse avec
une prescription de votre médecin si vous avez une protection
maladie. En France, le dépistage est proposé systématiqguement
aux femmes enceintes, avec celui du VIH, lors de la premiere
consultation prénatale (avant la fin du 3¢ mois de grossesse). Si
la femme est porteuse du virus de I'hépatite B, le bébé sera vac-
ciné des la naissance pour éviter d'étre infecté.

La vaccination

Il existe un vaccin efficace contre I'hépatite B qui permet d'éviter
la maladie. Il est important de le faire le plus tot possible, des
I'dge de 2 mois pour les enfants. Il est gratuit dans les centres
de protection maternelle et infantile (PMI) et dans les centres
de vaccination.

Il n'existe actuellement pas de traitement pour guérir de I'hépatite
B, mais des traitements pour ralentir I'évolution de la maladie.

Chez I'adulte, la vaccination est recommandée chez toutes les
personnes présentant un risque d'exposition, a travers un rattra-
page vaccinal (voir page 62).

Si vous étes porteur du virus de I'hépatite B, assurez-vous que
votre partenaire et les personnes de votre entourage sont bien
vaccinés.
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Hépatites virales

Hépatite C

L'hépatite C est une infection par un virus (ou VHC) qui se trans-
met par voie sanguine, principalement a travers l'usage de dro-
gues par voie intraveineuse et/ou nasale; le respect des régles
comme le non partage des objets coupants ou piquants permet
d'empécher la transmission du virus.

L'hépatite C se transmet aussi, plus rarement, par voie sexuelle
lors de rapports non protégés par un préservatif et par transmis-
sion de la mere a I'enfant.

Les symptémes sont la plupart du temps une perte d'appétit,
des douleurs musculaires et articulaires, une perte de poids, de
la fatigue, des nausées et vomissements, la diarrhée, une colora-
tion jaune de la peau et des yeux (jaunisse).

Pratiqguement tout le monde est guéri grace aux nouveaux traite-
ments. Ce sont des traitements faciles a prendre, par la bouche,
pendant 2 a 3 mois. lls sont complétement pris en charge.
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La santé
Les cancers

LES CANCERS

Notre corps est constitué de milliards de cellules qui naissent,
vivent et meurent. Lorsqu'une cellule normale est abimée pour
diverses raisons, elle peut dans certains cas, se multiplier et for-
mer une tumeur. Cette transformation d'une cellule normale en
cellule cancéreuse peut étre longue et durer des années.

Les cancers les plus fréquents sont ceux du sein, du du célon
et du rectum (cancer colorectal), du poumon et de la prostate.
Aujourd'hui, grace aux progrés de la médecine, de nombreux
cancers peuvent guérir complétement.

Pour diminuer le risque d'avoir un cancer, il est recommandé de
prendre soin de sa santé:

» ne pas fumer;

» boire le moins d'alcool possible;

» limiter la consommation de viande;

» manger équilibré;

» pratiquer une activité physique réguliere;

» se protéger des rayons UV.

@)
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Le dépistage permet de repérer un cancer avant
qu'il n'y ait des signes pour favoriser les chances de
guérison. Par exemple, pour le dépistage du cancer
du sein, la mammographie permet de découvrir des
anomalies qui ne sont encore ni visibles, ni palpables.
Les dépistages sont entierement gratuits.

Pour les femmes:

» frottis avec examen cytologique de 25 a 29 ans
tous les ans puis tous les 3 ans.

» frottis avec test HPV (infection a papillomavirus
humain) de 30 a 65 ans tous les 5 ans.

» mammographie a partir de 50 ans tous les 2 ans.

Pour les hommes et les femmes:

» La vaccination contre les infections a
papillomavirus humains (HPV) est recommandée
pour toutes les jeunes filles de 11a 14 ans. 2 ou 3
injections sont nécessaires en fonction du vaccin
utilisé et de I'dge. Par ailleurs la vaccination est
recommandée pour les jeunes filles et jeunes femmes
entre 15 et 19 ans si elles ne I'ont pas regue avant. Ces
recommandations s'appliqueront a tous les garcons,
aux mémes ages, a partir de janvier 2021.

» dépistage du cancer du cblon tous les 2 ans apres
50 ans.

Pour en savoir plus, parlez-en avec votre
médecin traitant ou rendez-vous:

> dans un centre de planification et d'éducation
familiale (CPEF);

> dans certains centres médicaux ou certaines
associations qui proposent des examens gratuits de
dépistage ou un bilan de santé (voir page 54).

Pour plus d'informations :
> site de I'Institut national du cancer : www.e-cancer.fr
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APPRENDRE A VIVRE AVEC
SA MALADIE

Vivre avec une maladie toute la vie (une pathologie chronique)
comme l'asthme, le diabete, I'népatite B ou une maladie cardio-
vasculaire peut étre difficile.

La maladie peut avoir un impact sur votre vie personnelle et
celle de vos proches. Les programmes d'éducation thérapeu-
tique du patient (ETP) sont |a pour aider une personne avec une
maladie chronique a mieux comprendre la maladie, a mieux vivre
avec et la gérer le mieux possible.

L'ETP se fait en séances individuelles et/ou en groupe. Ces
groupes de personnes qui ont la méme maladie permettent
d'échanger, de trouver des solutions ensemble et de créer des
liens. Il arrive méme que ces groupes prennent leur autonomie
et continuent a fonctionner sans l'intervention d'un profession-
nel de santé.

Si vous souhaitez bénéficier d'un programme adapté a votre
maladie, parlez-en a votre médecin traitant ou aux personnes
qui vous accompagnent sur le plan de votre santé. Le médecin
vous fera une prescription et vous indiquera ou aller.
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SANTE ET CLIMAT

La canicule

La santé peut étre en danger quand il fait trés chaud pendant
plusieurs jours et que la nuit, la température ne redescend pas
ou trés peu.

Pendant une canicule, il est nécessaire de:

» boire de I'eau régulierement;

» ne pas rester en plein soleil;

» éviter de boire de I'alcool;

» éviter les efforts physiques;

» fermer les volets et les fenétres la journée dans le lieu ol vous
vivez;

» ouvrir les volets et les fenétres la nuit pour faire entrer de
I'air frais;

» passer du temps dans un endroit frais: bibliotheque, supermar-
ché, parcs, etc.;

» donner régulierement a boire aux bébés et enfants, et éviter
de les sortir aux heures les plus chaudes.

ﬁ“l Si vous avez un probléme de santé ou si
-J > vous prenez un traitement médical réqulier,
n'hésitez pas a en discuter avec un médecin.

160

A3 8 AIFRST
SOITIIR

W @ @CT TEE @@ PET FEFOMT OrTal AeNEF Aam
A AT ST I AT FE, IFT F0© O] ST A FTNE
FE O TCHT T AAFEF 2@ NG|

T ST ARSI AFEAT FHAT 7 SJfer 7T:

> forafEe o f1 F47;

> @I @RI 7 ATS;

> AW QP 9o AT3;

> STeVIEF NAEF =T o F47;

> T S ST wFe I JA;

> f3rT& Y STBETE Sl FT© S TR0 S AT [

> TG & TS SIS ST FIGIEAT: TRE, S[AAES, TF...
> Frima fafire AT e a3 50T @ IRE @ETS 91 @37

ﬁ\ % AR FICHT T A 37 FAfre
=2 foRess fote =, ORET SISTEE S SET6AT
FJ© T8 FAGQS a1




La santé
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Le grand-froid

En France, il arrive que les températures baissent jusqu'a 0°C et
méme en dessous. Pour garder le corps a la bonne température,
il est nécessaire de:

» bien couvrir les extrémités du corps pour éviter de perdre la
chaleur: téte, cou, mains et pieds;

» se couvrir le nez et la bouche pour respirer de I'air moins froid;

> mettre plusieurs couches de vétements et un coupe-vent
imperméable;

» rester le plus possible a l'intérieur a I'abri du froid;
» éviter de sortir le soir car il fait encore plus froid;

» chauffer le lieu ol vous vivez mais sans le surchauffer; ne pas
utiliser des appareils de chauffage d'appoint ou des groupes
électrogenes a l'intérieur car il y a un risque d'intoxication au
monoxyde de carbone (gaz mortel). Pensez a aérer au moins
une fois par jour pendant 10 minutes;

» éviter de sortir les bébés méme s'ils sont bien protégés.

ﬁ '+ Sivous n'avez pas d'endroit ou dormir, appelez le 115.
= Attention ‘ )

La consommation d'alcool ne réchauffe pas. Au

contraire, cela peut étre dangereux car l'alcool fait

disparaitre la sensation de froid et on ne pense plus

a se protéger.

Attention
Les enfants et personnes dgées ne disent pas
toujours quand ils ont froid.
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SANTE EN FRANCE D'OUTRE-MER

Le territoire francais est composé de la France métropolitaine et
de territoires d'Outre-mer. On parle aussi de DOM-TOM (dépar-
tements et territoires d'Outre-mer) ou de DROM-COM (dépar-
tements et régions et collectivités d’Outre-mer). Ces territoires
sont situés en Amérigue, en Océanie, dans I'Océan Indien et en
Antarctique.

Si vous habitez en Outre-mer, vous disposez des mémes droits
gu'en France métropolitaine.

En Outre-mer, les problématiques de santé sont les mémes qu'en
France métropolitaine. Mais il existe dans ces territoires des spé-
cificités liées au climat tropical (la dengue, le zika, le chikungu-
nya, etc.) et a I'environnement parfois pollué.

Les affections graves les plus fréquentes en France d'Outre-mer
sont:

» les maladies chroniques non transmissibles (cancers, diabéete
et maladies cardio-vasculaires);

» les facteurs de risque liés a I'obésité en particulier et les affec-
tions de santé mentale (voir page 84);

» I'exposition a des risques environnementaux, par exemple les
métaux lourds en Guyane (mercure, plomb) ou encore I'usage
intensif de pesticides aux Antilles;

» I'infection par le VIH (voir page 110), particulierement fré-
quente en Guyane et constitue avec I'lle-de-France la région
la plus touchée.

Le chikungunya, la dengue, la fievre jaune et le zika sont
transmises par les moustiques et présentent des signes assez
proches, comme la fievre, des maux de téte, des douleurs arti-
culaires, voire des diarrhées et des vomissements. Il est donc
important d‘aller consulter un médecin.
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Se protéger des piglires de moustiques
le jour et la nuit est essentiel:

> ne pas laisser de I'eau stagner dans les pots de
fleurs ou les gouttiéres;

> mettre des moustiquaires aux fenétres;

> utiliser des produits répulsifs adaptés sur les
vétements et sur les parties découvertes du corps;

> porter des vétements couvrants (manches longues,
pantalons);

> utiliser des moustiquaires imprégnées d'insecticide
et des diffuseurs électriques d'insecticides en
intérieur.

Actuellement, il n'existe pas de traitement spécifique
contre le virus de la fievre jaune la dengue, le
chikungunya et le zika (a la différence du paludisme).
Mais une vaccination contre la fievre jaune est
disponible et obligatoire pour les habitants de la
Guyane et ceux qui s'y rendent. Le vaccin contre la
fievre jaune est efficace. Une seule injection protége
dans la plupart des cas. Il est contre-indiqué pour les
enfants de moins de 6 mois et aux femmes enceintes
ou allaitant leur bébé, sauf en cas d'épidémie grave.
Demandez I'avis d'un médecin.
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Quelques informations utiles
Lutte contre les discriminations

LUTTECONTRELESDISCRIMINATIONS

La Républigue francaise et ses administrations n'imposent
aucune croyance, religion ou idée politique et doivent traiter
toute personne de la méme facon, quelle que soit son origine,
son sexe, son apparence, son statut social, ses croyances, sa reli-
gion, sa nationalité, ses idées politiques, son orientation sexuelle
(par exemple, hommes ayant des relations sexuelles avec des
hommes, transgenres).

En exil, il est souvent possible de se sentir « étranger », différent
des autres: par exemple, dans la maniére de saluer, de s'adresser
les uns aux autres, ou dans les maniéres de penser.

Lorsque cette attitude est délibérée, il peut alors s'agir d'une
discrimination, s'il en résulte une inégalité de traitement fondée
sur un critere interdit par la loi (origine, sexe, religion, orientation
sexuelle, catégorie sociale et économique, état de santé, etc.) et
dans un domaine cité par la loi (acces a un service, embauche
pour un emploi, etc.).

170

HAIY F9TeF AR OF TR @E8 FIW, & 1 T
HEe FIEF S7F OTF F@ S @F a1 R @1, o5, G2,
(SR, AT 67 AT A TF, FEESE qeF)
fARCTE e M@ TN GI (|

I AT ROTE AT @8 TfeF T Ao NFae
“OEAT” FET T (O M| FIAT OTF N(P%2 AW G S,
SUIRATI, ©OTF SASA TS, SN 5B FAT I TG A
foareEN T Terml

2% HFEE NEATSF I 3PS 27, ©IRE ©f (&FI (T FE| S,
AT ST AGT AR TET T (@, N, 5, @,
TAEF 8 SAAf6F T3, TCHT A7 3ehn FHHCTE) a3
5 fafig SIfi@ 1 (53 qeEfEs FEEa T8I IfEFH, v
ferasra SIfST Fenin) e =T sjfaroe|




Quelques informations utiles
Lutte contre les discriminations
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Les discriminations sont interdites et
condamnées par la loi. Si vous estimez
en avoir été victime, il est possible de le
signaler:

> Au Défenseur des droits, par téléphone
au 09 69 39 00 00 ou sur internet
www.defenseurdesdroits.fr

> A la Ligue des Droits de I'Homme, par téléphone au
0156 55 51 00 ou par e-mail a Idh@Idh-France.org

Si vous étes victime d'une agression, d'un vol ou de
violences, vous pouvez porter plainte et vous faire
assister par une association ou un avocat, méme
sans droit au séjour. Rendez-vous au commissariat de
police ou a la gendarmerie ou adressez un courrier
au procureur de la République du lieu de votre
habitation.

Si vous étes victime d'exploitation dans le travail,
a la maison ou sexuellement, vous pouvez
contacter le Comité contre I'esclavagisme
moderne au 01 44 59 88 90 ou sur le site
www.esclavagemoderne.org
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@ Quelques informations utiles

Role de I'assistant(e) social(e)

ROLE DE L'ASSISTANT(E) SOCIAL(E)

L'assistant(e) social(e) est présent(e) dans les services de santé,
certaines administrations (les caisses d'allocation familiale, les
caisses de retraite, etc.), dans votre quartier (service social
généraliste et service social de la mairie) et dans certaines asso-
ciations pour accompagner les personnes dans leurs démarches
administratives et sociales, les informer sur leurs droits et faci-
liter leur acces aux soins et aux prestations sociales. Les assis-
tants sociaux aident plus généralement les publics en difficulté.
N'hésitez pas a vous renseigner a I'hOpital, en mairie, a I'école.
Les services des assistants sociaux sont gratuits.

Quelques informations utiles
Role des médiateurs en santé

ROLE DES MEDIATEURS EN SANTE

Les médiateurs en santé sont des personnes rattachées a une
structure de santé, un service hospitalier, une association qui
peuvent vous aider a accéder a vos droits, a la prévention et
aux soins.

Les médiateurs facilitent le lien entre soignant et patient, vont
vers les personnes éloignées du systéeme de santé, par exemple,
celles vivant dans la rue, dans les foyers et dans certains lieux de
vie. N'hésitez pas a demander si des médiateurs sont présents
dans la structure qui vous recoit.

Les services des médiateurs associatifs sont gratuits.
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Quelques informations utiles
Domiciliation administrative

DOMICILIATION ADMINISTRATIVE

Vous étes amené a faire de nombreuses démarches aupres de
différentes administrations publiques pour demander un droit,
une aide ou encore faire une déclaration d'imp6t.

Certaines de ces démarches se font dans la ville ou vous dormez,
aupres de I'administration locale appelée « mairie ». D'autres
démarches se font auprés d'administrations organisées selon un
découpage géographique appelé « département » ou se situe la
préfecture du lieu ol vous habitez.

L'accés aux prestations sociales et aux droits fondamentaux
est conditionné par le fait de disposer d'une adresse pour rece-
voir son courrier. L'adresse peut étre personnelle ou chez un
tiers. Si vous ne disposez pas d'une adresse vous permettant
d'avoir un acces constant et confidentiel a votre courrier, vous
pouvez demander une domiciliation auprés de la mairie (ou de
son centre communal / intercommunal d'action sociale) de la
commune oU vous dormez ou avec laguelle vous avez un lien
effectif (suivi social, médico-social, professionnel, liens familiaux
ou enfant scolarisé, etc.) ou aupres d'une association agréée. Il
vous sera remis une attestation d'élection de domicile valable
un an.

176

TN &3

SPTSE RIS AT B3 RO FAE AN FA© AP TG
ferte 271

A7 Y ST AR ASH AT AT PR A AT
FA© 2T, (2 AGNE T T « mairie » | AW T[T &
IS wE@ F41 23, Aft @ Ferr semE wafde a3s
A « département » FAT TF, AN @A INAN FES G2
AP AT CTAAFH LT F AN T95@ 2

ST %ﬁ;%aa: N SIS MSIT TS AT
IPTIEI YIFT ARSI A BfF=a ¢ite e abr
AFEAE BfEsTe TG TIF @] [eT FF e "I I
AT @S FFE AT AF, orRE aEfF Bm eI Iy
2316 A 93 ETTAT T (T &, ©IF Fhs A CATSIF
BIST 3@ (I1AFT ©1F ¢GNF / @ (N THIGF 3% @w) I3
TS S SAE FH© =&, T A AT JT (17
TS SO AT FIFA @SR NFE (o, fBfFss,
CTTISTS, MRREF A1 PP $e ofe, Ton) 31 337 Saeive
Sfife @@ a3 (F® MEN| FAT A AT 9F IT=EF
Ty (T AT T a6 MGREe @A T |

177




Quelques informations utiles
Domiciliation administrative

La domiciliation administrative n'est pas obligatoire pour débu-
ter les démarches de demande d'asile, mais elle vous sera propo-
sée par la Structure de Premier Accueil des Demandeurs d'Asile
(SPADA), si vous étes sans domicile stable.

Les administrations demandent des documents écrits en fran-
cais justifiant de votre situation. En réponse, I'administration
envoie des documents écrits: formulaire, demande de docu-
ments, décision d'accord ou de rejet de votre demande. Il est
donc nécessaire de pouvoir recevoir et prendre connaissance de
son courrier régulierement.

ﬁ | Conseils pratiques:

=/ 7 »Conserver les photocopies ou les photos de chaque
document envoyé ou recu, car ils vous seront réclamés
dans les démarches ultérieures. Vous n'étes jamais
obligé de donner vos documents originaux, seulement
de les montrer (sauf a I'OFPRA, ou lors d'une expulsion
forcée) et il est recommandé de ne jamais les donner.

. —

> Si vous envoyez des copies de documents par la
poste, utilisez si possible un courrier recommandé
avec accusé de réception pour justifier de vos
démarches.

> Si vous donnez une adresse chez quelqu’un pensez
a faire préciser le nom de cette personne (« chez M.
ou Mme .... »), ou pensez a faire figurer votre nom sur
les boites a lettres quand c'est possible;

» Conservez dans la mesure du possible une

adresse de domiciliation stable jusqu'a l'accés

a un hébergement ou logement pérenne car les
changements d'adresse entrainent fréguemment des
ruptures de droits sociaux et des difficultés dans les
procédures d'asile et de droit au séjour;
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Quelques informations utiles
Domiciliation administrative

> Allez chercher régulierement votre courrier et
toujours retirer un courrier recommandé sans tarder
a la poste (la poste ne garde la lettre recommandée
que pendant 15 jours);

> N'hésitez pas a rencontrer un(e) assistant(e) social(e)
pour vous faire aider si besoin, par exemple si:
e \/ous ne comprenez pas la lettre qui vous est
adressée;
e \Jous souhaitez contester ce qui vous est
annoncé;
e \/ous n'avez pas de réponse a un courrier envoyé
depuis plus de 2 mois a I'administration.

Pour plus d'information administrative, aller sur le
site www.service-public.fr > rubriques « Etranger »
et « Social-Santé/hébergement social ».

En cas de rejet d'une demande présentée a I'administration,
une réponse écrite doit vous en préciser les raisons. Au cas oU
vous ne seriez pas d'accord avec la décision, celle-ci comporte
les explications et les délais pour faire une contestation appelée
« recours ».

Attention : il y a des situations ou le délai de recours est trés
bref, notamment en cas de refus par le Préfet de délivrance d'un
titre de séjour.

Si vous n'avez pas beaucoup d'argent, vous pouvez demander
une aide financiére appelée « aide juridictionnelle » pour payer
un avocat. Vous pouvez vous renseigner notamment aupres de
I'assistant(e) social(e) de votre quartier, auprés des associations
spécialisées dans l'aide aux personnes en difficultés, ou auprés
du bureau d'aide juridictionnelle au tribunal de grande instance
de votre lieu d'habitation.
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Quelques informations utiles
La traduction des documents officiels

LA TRADUCTION DES DOCUMENTS
OFFICIELS

Les documents étrangers, non établis en frangais, doivent sou-
vent étre traduits en francais pour commencer une démarche
aupres de I'administration francaise et des associations. Vous
pouvez trouver des traducteurs sur internet ou par les associa-
tions qui travaillent avec les migrants.

Parfois, on vous demandera une traduction « certifiée conforme
a l'original ou officielle »: ces traductions doivent obligatoire-
ment étre faites par un traducteur agréé ou assermenté. Vous
pouvez obtenir la liste des traducteurs agréés sur le site de la
Cour de cassation: www.courdecassation.fr

En France, il n'existe pas d'aide financiere pour la traduction des
documents officiels d'état civil. Vous devrez donc payer la tra-
duction. Certains organismes et certaines associations peuvent
prendre en charge les frais de traduction des documents officiels
d'état civil; renseignez-vous auprés d'un(e) assistant(e) social(e).

. documents officiels. Pour plus de renseignements,
a_a_ contactez le service des traductions écrites au:
0153 26 52 78 ou traduction@ism-mail.fr

Lﬁ " »ISM interprétariat propose une traduction écrite des
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@Mﬁ Quelques informations utiles

Au quotidien

AU QUOTIDIEN

Se déplacer

Il existe des réductions du
prix des transports en com-
mun pour les personnes qui
ont peu ou pas de revenus
et leur famille. Vous pouvez
vous renseigner auprés de
la société de transports (la RATP pour Paris, la RTM pour Mar-
seille, et TCL pour Lyon, etc.) pour avoir droit a une réduction.

On pourra également vous remettre des tickets de transport
pour vous rendre a des rendez-vous administratifs ou de santé
dans certaines associations ou via un(e) assistant(e) social(e).

Avoir un hébergement

Accueil de jour

Un accueil de jour est un lieu d'accueil et de repos en journée, ou
il n'est pas possible de rester la nuit. Ce lieu offre souvent I'accés
a un téléphone, aux journaux et parfois a internet. Certains lieux
proposent parfois des boissons, un repas a midi, des douches, le
lavage des vétements et le repassage, le don de vétements ou la
consigne pour les bagages.

Pour un hébergement d'urgence

Si vous ne savez pas ou dormir le soir, vous pouvez contacter le
Samu social en téléphonant au 115, numéro d'urgence gratuit
24h/24 partout en France. S'il y a de la place, vous serez orienté
vers un centre d'hébergement d'urgence gratuit pour une nuit,
renouvelable selon les disponibilités. La plupart du temps, ce
sont des lieux collectifs non-mixtes (excepté pour les familles).
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@Mﬁ Quelques informations utiles

Au guotidien

Parfois, il faut attendre longtemps au
téléphone pour avoir un interlocuteur.
Si aucune place ne vous est proposée,
indiquez au 115 I'endroit ou vous vous
trouvez et demandez le passage d'une
équipe mobile.

Hébergement pour quelgues semaines

Pour contacter les structures d’hébergement, vous pouvez vous
adresser a un(e) assistant(e) social(e), a la mairie ou dans des
accueils de jour et dans des associations. Vous pourrez étre
accueilli dans:

» un hotel social ou un centre d’'hébergement et de réinsertion
sociale (CHRS), pour une durée allant jusqu'a 6 mois renouve-
lable si vous étes seul, en couple ou en famille;

» un établissement d'accueil mere-enfants, si vous étes une
femme isolée enceinte ou avec des enfants dont le dernier a
moins de 3 ans;

» un établissement d'accueil spécifique si vous étes en danger (si
vous subissez des violences, des menaces).

Hébergement dans le cadre d'une maladie

Si vous étes sans domicile et que votre état de santé n'est pas
compatible avec la vie a la rue, sans pour autant relever d'une
hospitalisation, vous pouvez avoir accés a des lits halte soins
santé (LHSS) ou a des lits d'accueil médicalisés (LAM) en fonc-
tion de votre état de santé. Demandez a votre médecin de
contacter un(e) assistant(e) social(e) pour vous aider a y accéder.

Si vous avez une maladie chronigue qui nécessite une coordi-
nation du parcours de santé et que vous étes en situation de
précarité, vous pouvez étre accueilli dans un appartement de
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@Mﬁ Quelques informations utiles

Au guotidien

coordination thérapeutique. Vous serez logé et accompagné
par des médecins, conseillers en économie sociale et familiale,
psychologue, etc. Il est nécessaire de s'adresser au médecin qui
vous suit et a un(e) assistant(e) social(e).

Pour toutes ces solutions de logement, hébergement, il y a sou-
vent des listes d'attente. Il faut s'inscrire dés que possible.

Se nourrir

Si vous n'avez pas ou peu d'argent, des mairies et associations
proposent une aide pour avoir de la nourriture gratuite ou tres
peu chere: repas chauds a emporter ou sur place, colis alimen-
taires pour cuisiner soi-méme, épicerie sociale pour acheter
moins cher, etc.

Si vous avez un régime alimentaire particulier (sans sel par
exemple), n'hésitez pas a le signaler.
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@Mﬁ Quelques informations utiles

Au guotidien

m | Prenez rendez-vous avec un(e) assistant(e)
'_J > social(e). Vous pourrez ensuite recevoir des

; A
= 3liments, des repas, ou acheter a prix bas: TS | FICT A5 C10S, T3 A (S

190

> Dans votre mairie ou dans le service social (CCAS
ou CIAS) de votre ville.

» Dans une épicerie solidaire pour faire vos courses
et payer moins qu'en supermarché: www.epicerie-
solidaires.org

> Aux Restos du Coeur pour avoir des paniers-repas
équilibrés, des repas chauds et une aide pour les
bébés: www.restosducoeur.org/associations-
departementales

> Au Secours populaire pour faire vos courses
et payer moins cher qu'en supermarché:
www.secourspopulaire.fr/secours-populaire

> A la Croix-Rouge pour avoir un colis alimentaire:
www.croix-rouge.fr/Pres-de-chez-vous

SREY $FEA:

> SFATE T2 mairie (Gr6aze) AT NISE FHEAT
@ (CCAS ou CIAS)
>W§ﬁww SR TR G & F3
"TTWX{FT TS ¢T@: www. epicerie-solidaires.org

> Restos du Coeur, FP{(a ey ST ATETE 3 DAY
NRAS (lte: www.restosducoeur.org/associations-
departementales/

> Secours populaire, NG F 7GT @1 FI61
FH00: www.secourspopulaire.fr/secours-populaire

> Croix-Rouge, *T@b9T® AW (Te:
www.croix-rouge.fr/Pres-de-chez-vous




Quelques informations utiles
Apprendre le francais

APPRENDRE LE FRANCAIS

Apprendre le francais est trés important pour s'exprimer dans la
vie quotidienne, faire valoir ses droits et remplir les documents
administratifs. Il y a plusieurs possibilités pour prendre des cours
de francais et aussi apprendre a lire et a écrire si vous n'avez pas
été a I'école dans votre pays. Un certain nombre d'associations,
des universités et certaines mairies proposent des cours gratuits
ou avec une faible participation financiére. Dans certains cas,
une attestation vous sera délivrée a la fin du stage. Les inscrip-
tions ont souvent lieu en septembre mais parfois, il est possible
de s'inscrire a un autre moment de I'année.

Il existe aussi un certain nombre de sites internet qui proposent
des programmes d'apprentissage gratuits du francais sur la base
d'exercices par ordinateur.

Si vous avez signé un contrat d'accueil et d'intégration (CAl) qui
est établi et présenté par I'Office francais de I'immigration et de
I'intégration (OFII) et signé par le Préfet territorialement compé-
tent pour délivrer le titre de séjour, il peut étre exigé en fonction
de votre niveau de suivre un apprentissage du francais.

' > La Mairie de Paris donne les adresses de toutes
‘,’ ~ les formations en francais destinées aux étrangers:
aa’' www.paris.fr/cma

> Le site Apprendre le francais avec TV5SMONDE
propose des cours gratuits sur internet avec des
explications traduites en plusieurs langues: www.
apprendre.tvSmonde.com/fr

> « Francais premiers pas » est une application
gratuite a télécharger sur son téléphone ou son
ordinateur. Elle s'adresse a des débutants et permet
d'avoir des bases pour parler dans des situations de
la vie quotidienne https://www.leplaisirdapprendre.
com/portfolio/francais-premiers-pas/

192 https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
— cavilam.francaispremierspas&hl=fr&gl=US

SR AT ey

wefae SRS T, o T5fEs afisa SdFena @Rng
Sy 93¢ e e B e Sy B SRR 432
AT I AFNF @OT FEF MFFE HAMT SAT a1 A,
BRE HIET SAPTSNE F FAF AT HIMTOR] TG 8 @1
CTATE S ST TAR| @ FESIG Ao, gy a7z &5y
Mairie-@ fRAR[ET a1 37 F I HAMT ST 5373 N2
7% @@, TR o NHRHEE @8I W HETe Tejd
WWWWﬂWWWWW?@Q—@WN
% FAC FAE] TRE T TAFS A AAge I 7|
FPTTOR Sl AFE, @ % SFITREG el fReArsgeers sy
T FrHE 7599 T@®|

I A HAN ARSI wga (OFIl) FoF Jws AT Préfet
T FOF IS, ﬁwwmif%(m(cm) & TN
FET, W@Tﬁﬁmtﬂmwmml AT AP

ﬁmﬁmﬁs@m@ﬁﬁﬁ@?w,mﬁwﬁww

> Mairie de Paris-a fRma Sy SIEF ST

SHE @INA T (7 98 i@ FF 3
www.paris.fr/cma

> TVSMONDE-a5 ST AT e a2 i@ 7% 339
www.apprendre.tv5Smonde.com/fr 3CEEEG AR
HAI SAE @ T9d FAT 77 a3 T [&few
SRF IA™ FE @A 271

> "Francais premiers pas” “SX% B A"
SHTAEHG SANEG G JT FPTSONE

TIEACTS 41 f6 Tl SAE aga

sfefva fSfew faffete F31 Ie@ =R & https //
www.leplaisirdapprendre.com/portfolio/francais-
premiers-pas/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.
cavilam.francaispremierspas&hl=fr&gl=US 193




La scolarisation des enfants

@ Quelques informations utiles

LA SCOLARISATION DES ENFANTS

En France, I'école est gratuite de 3 a 16 ans. Elle est obligatoire a
partir de 3 ans et jusqu'a 16 ans. L'organisation est la suivante:

» De 3 a 5 ans: école maternelle
» De 6 ans a 10 ans: école primaire

» De 11 ans a 15 ans: college ou SEGPA (Section d'Enseignement
Général et Professionnel Adapté). Les SEGPA accueillent les
éleves qui ont des difficultés scolaires. Les classes sont plus
petites (16 éleves) et proposent des ateliers professionnels.

> De 16 a18/19 ans:

e Lycée général: pour passer le Baccalauréat (Bac) et faire des
études supérieures

e Lycée professionnel: CAP ou le Baccalauréat professionnel
(Bac pro)

o CFA (Centre de Formation d'Apprentis): CAP ou Baccalau-
réat professionnel. Les éléves sont des jeunes travailleurs
embauchés dans une entreprise qui les rémunére.

L'école doit proposer aux éleves qui maitrisent peu le frangais
des aides pour apprendre le francais: UP2A (Unité d'Accueil pour
Eleves Allophones Arrivants), FLS (Francais Langue Seconde),
CLA (Classe d'Accueil)...

Tous les 2 mois environ, les éleves ont prés de 15 jours de
vacances: les vacances de la Toussaint, les vacances de Noél,
d'hiver, de printemps et 2 mois environ pour les grandes
vacances (juillet et ao(t).

Apres les cours le mercredi, ou pendant les vacances, les enfants
peuvent étre accueillis en centres de loisirs. Ils proposent des
activités favorisant le développement des enfants (activités
manuelles, jeux d'intérieur ou d'extérieur, activités culturelles,
sportives...). Il faut s'inscrire a I'avance, les tarifs sont calculés
en fonction des revenus de la famille.

194

b GEEE R GEISK

B, 3 @@ 16 I29 I e =) {Fanen g ofe Fa
WI3W16WWWWW}WTW§$WI
E GEREDICEIINCEERE

>3 & 5 I=F I MG APAE FeI

> 6 TRF QAP 10 TR TIN AG: TNFF F

> 11 T=F @R 15 I=F IV G MHHF FoT_TAGT SEGPA
(TIHTET a2 PTsTe FpIfFeIsT) | SEGPA SfeI=t =@ma oy,
@G FICT( M@ 16 9 w@) AT =ama F(oyas afmsd @aT
LRyl

> 16 T=F A 18/19 I=F IIT Te:

® (GATST W(Lycée général ): Baccalauréat (Bac) a3
g Syl

e OPTSTG OF AW (Lycée professionnel): CAP (CFIWIE

S @) T CrTSTe TFTENEST (Bac pro)-aF Tef|

o CFA (Fyefma  affSgd @w): CAP a1 Crse
Baccalauréat-99 Sy | Rama NGNS PN ROTE @«
@ F1 FAe @G3TT 2T, (12 @PT ©Ims @od @J|

A Ffe @NF =AA] HAN SR 3T ©Iwd SN o e

SRITel FE: UP2A (IINY Golis w@ams o JoRd @9),

FLS (f5SlT BT @ wafT sAfmT), CLA (fFSim smr

ReTE A T[T Fee| #19) ...

S 7R T, Y IEF =ad] I 15 el 56 A1F: la Toussaint
, IBTER i, el 5fo, IEF Ffo I3 I PCH IS
(T[T 8 S5 0Y) |

W@ @, I¥FF 31 567 @, FrEr e @ @
M| A3 IREMFTE IR [FFCR (I FIensy,
ASBAT A7 IR G, TRFfed 9T Fofw FIRes
Foflf) TSIR® FATH S (ST 2| A SNER SR AT

FH© | AR AT ST AP STl FT 23
195




Quelques informations utiles
Numéros utiles en cas d'urgence

NUMEROS UTILES EN CAS D'URGENCE
» Urgences: 112

» Samu:15

» Police: 17

» Pompiers: 18

» Personnes sourdes et malentendantes : 114

» Samu Social: 115

» Pharmacies de garde: se renseigner auprés des commissariats

» Centre régional antipoison de Paris : 01 40 05 48 48
Pour trouver le centre antipoison de votre région : www.
centres-antipoison.net

» Allo enfance en danger: 119

» Violences conjugales: 3919

» Sida info service: 0 800 840 800

» Sexualité, contraception, IVG: 0800 08 11 11
» SOS hépatites: 0800 004 372

» SOS homophobie: 0810 108 135

» SOS viol: 0800 05 95 95

» Drogues info service: 0 800 23 13 13

» Tabac info service: 3989

» Alcool Info Service: 0980 980 930

Pour trouver le CPEF le plus proche de chez vous, rendez-vous
sur la page: www.ivg.gouv.fr/les-centres-de-planification.html

Pour trouver le CeGIDD le plus proche de chez vous, rendez-vous
sur la page: www.sida-info-service.orq/?-DEPISTAGE-VIH-
sida-
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Quelques informations utiles
Carte de France
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@ Liste des abréviations
[List of Abbreviations]

ALD = affection longue durée [F=FITT @Ts1]
AME = aide médicale d'état [FTBIF IrE=IfEeIaT]
AVC = accident vasculaire cérébral [J3E TEHT / @F COIF)

C2S = Complémentaire santé solidaire - aide a la prise
en charge de la part complémentaire des dépenses de santé

(1 2 av sefeye ofefie Ir% ST emm = B a3
SAfSfE R T S SRTel]

CAF = caisse d'allocations familiales [ 8 SHNET Tely
[T ©1eT TS

CeGIDD = centre gratuit d'information, de dépistage et de

diagnostic [P YA, TPE TS 8 @17 fore T @]

CCAS = centre communal d'action sociale [SNHREF Sy
TS FTOE TReIFa @)

CGSS = caisse générale de sécurité sociale (= CPAM en
Outre-mer - Antilles & Guyane) ST STSF foraTsaT B2
(= Outre-mer-a CPAM - 35 2fT8 433 STATE)

CIAS = centre intercommunal d'action sociale [Sreweater ST
FHFCE STy @IS @

CMP = centre medico-psychologique [&f& fBfF3 T @4]
CMPP = centre medico-psycho-pédagogique [ﬁ‘*KH? NATF
I @4 ]

CPAM = caisse primaire d'assurance maladie [Sfex Ir%y ol
wgd]

CPEF = centre de planification ou d'éducation familiale [ &
AfFFFAT @]

ETP = éducation thérapeutique du patient [@TsT foramra
L]
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Liste des abréviations @
[*Tw SR{ICT O[T 3 1

HPV = infection & papillomavirus humain [A36ff& = RGN
ST SRAN R

IST = infection sexuellement transmissible [ @R BT
RFINS @15r]

IVG = interruption volontaire de grossesse [@=I ST&=T@]
MDPH = maison départementale des personnes handicapées

[afSTRITT ARF 4]
PASS = permanence d'accés aux soins de santé [T
1
PMI = protection maternelle et infantile [ 8 Fr& a1 @]

PrEP = prophylaxie pré-exposition [Ife@sF 37 @ MNF
HTFeM]

SPADA = structure de premier accueil des demandeurs d'asile

[IfSame MNAw FAF T2TeT 4]

TasP = treatment as prevention (le traitement comme
prévention) = [@15T Sfe@™ BfF35T]

TPE = traitement post exposition [@TTF TFer FFPT M3TF 7
fofass)

VHA = virus de I'hépatite A [@TGRGY A BRI
VHB = virus de I'hépatite B [@TBRGY B SRA]
VHC = virus de I'hépatite C [@TERGN C SRAM]
VIH = virus de I'immunodéficience humaine [ 935938/ 92G5]




Information
Coronavirus

La COVID-19

La COVID-19 est une nouvelle maladie contagieuse causée par un
virus qui s'appelle le Sars-CoV-2.

Elle peut étre grave chez les personnes agées de plus de 65 ans,
pour les personnes ayant certaines maladies chroniques (diabéte,
hypertension, maladies cardiaques, maladies respiratoires ...), pour
les femmes enceintes (3°m trimestre) et les personnes obeses.

Elle est apparue fin décembre 2019 et depuis elle a touché le
monde entier.

Elle se transmet par voie respiratoire. Quand une personne qui a
le virus tousse, éternue ou méme parle, elle projette des goutte-
lettes avec du virus. Ces gouttelettes contaminent directement
les personnes qui sont a coté. Ces gouttelettes peuvent aussi se
déposer sur des objets et ensuite contaminer les personnes qui
les touchent.

La COVID-19 se manifeste le plus souvent par les signes sui-
vants : fievre, toux, mal de gorge ou nez qui coule, tres grande
fatigue, douleurs aux muscles, mal de téte, perte du goGt ou de
I'odorat, diarrhée.

La maladie guérit le plus souvent en quelgues jours.

Mais si on a des difficultés a respirer, il faut alors appeler le 15
(ou le 114 pour les personnes sourdes ou malentendantes).
Quand on a un ou plusieurs des signes, il faut s'isoler (rester

seul et limiter les contacts en portant le masque) pour éviter de
contaminer d'autres personnes.

L'isolement doit se faire pendant au moins 7 jours apres le début
des signes.

Il faut aussi faire un test de dépistage (avec ou sans prescrip-
tion médicale). Si le test est positif, I'Assurance Maladie vous
contactera pour rechercher les personnes avec qui vous avez été
récemment en contact et les informer.
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Information
Coronavirus

Mais on peut étre contagieux sans avoir les signes de la maladie.
Prés de de 30% des personnes infectées n‘ont aucun signe.

Alors pour éviter d'infecter ou d'étre infecté, il est important
de se laver les mains trés souvent, de garder une distance d'au
moins 2 metres avec les autres et de porter un masque quand
cette distance de sécurité n'est pas possible, par exemple dans
les transports en commun et les lieux clos, et dans tous les lieux
ou c'est obligatoire.

Il est également important d'aérer les logements et les espaces
de travail quelgues minutes, plusieurs fois par jour, et de nettoyer
et désinfecter réqulierement les surfaces (poignées de porte,
interrupteurs ...), surtout si on est infecté.

Les premiers vaccins sont arrivés fin décembre 2020 en France.
Leur efficacité est tres bonne. Ils permettent de se protéger des
formes graves et des complications de la Covid. Il faut faire deux
injections espacées de guelques semaines. Les effets secon-
daires sont faibles avec notamment des douleurs au point de
la piglre ou des maux de téte qui disparaissent rapidement. Il
faudra plusieurs mois pour vacciner I'ensemble de la population ;
les personnes agées, les plus fragiles et le personnel soignant
sont les premiers a se faire vacciner. La vaccination est gratuite
pour tous. Elle n'est pas obligatoire. Avant de vous décider, vous
discuterez avec un professionnel pour avoir des informations
et voir si vous pouvez étre vacciné en fonction de votre état de
santé. On peut se faire vacciner chez son médecin ou dans un
centre. Dans certains hébergements et foyers, des campagnes de
vaccinations sont organisées. Renseignez-vous auprés de votre
médecin et des professionnels de votre lieu d'accueil.

Pour plus d'information, allez sur
https://vaccination-info-service.fr/
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Albanais Ce livret vous est remis personnellement et

Anglais : . z
Il vous apportera des informations sur la santé, les
Arabe droits et les démarches administratives en France.
Bengali Sa présentation bilingue vous permettra de

communiquer plus facilement avec le médecin,

el it |'assistant(e) social(e) ou tout autre professionnel

Dari que vous rencontrerez.
Espagnol Pour les autres langues, rendez-vous sur le site:
Géorgien www.santepubliquefrance.fr
Mandarin 92 ARG Fof R AT T FITET
Ourdou Ay BT IPHFAT T AASHAT @ |
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