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Une Introduction'a la santé
pour les personnes
tamoules de France

Chers ami.e.s de la communauté tamoule,

La santé est un trésor inestimable, le pilier de notre
vie. Elle ne se résume pas a |'absence de maladie, mais
englobe notre bien-étre physique, mental et social.
Dans notre communauté, la santé est profondément
liée a nos traditions, a notre famille et a notre histoire.
Cependant, certaines particularités culturelles, comme
la pudeur, le respect des ainés ou le manque
d'ouverture sur des sujets tabous, peuvent parfois
nous empécher de prendre soin de nous correctement.
Les discriminations que nous pouvons subir peuvent

également rendre le recours aux soins difficile.

Ce livret est un guide amical et un allié. Il a pour but
de vous donner des informations claires et simples sur
les cancers et les maladies cardiovasculaires,
problémes de santé majeurs dans notre communauté.
Notre objectif est de vous aider a comprendre
I'importance de la prévention, de vous faire connaitre
vos droits en France et de vous fournir des ressources
pour que vous puissiez prendre votre santé en main,
sans peur ni tabou.
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Avis aux lecteurs.trices

Le contenu de ce document est fourni a titre
informatif et éducatif uniquement. Il ne doit pas étre
considéré comme un substitut a un avis médical
professionnel, un diagnostic ou un traitement.

Nous vous recommandons de consulter votre médecin
ou un.e autre professionnel.le de la santé qualifié.e

pour toute question médicale ou pour une prise en
charge personnalisée de votre santé.

Ce document est régulierement mis a jour et
complété. Pour vous assurer d'avoir la version la plus
récente et pour découvrir d'autres ressources utiles,
suivez le lien Google Drive suivant :
https://drive.google.com/drive/folders/1JX9kmDdQIP
t3HDvOowTP1Y1IDM7B9ruiE?usp=sharing.
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La Santé en Général

Alimentation

Nos plats traditionnels sont délicieux, mais certains
peuvent étre riches en matieres grasses, en sel ou en sucre.
Pour une alimentation saine, privilégiez les légumes, les
fruits, les légumineuses (lentilles, pois chiches), les
céréales completes (comme le riz complet) et les protéines
maigres (poulet, poisson). Diminuez le sel et les sucres
ajoutés.

Activité physique - -

Pas besoin de devenir un athléte ! Une marche de 30
minutes par jour, danser, jardiner, ou jouer avec les
enfants sont de bonnes facons de rester actif. L'important
est de bouger régulierement.

ZZZ

Sommeil ]
Le sommeil est vital pour la récupération. Essayez de
dormir entre 7 et 9 heures par nuit. Un bon sommeil
renforce votre systéme immunitaire et aide a mieux gérer

|e stress. N’

Bien-étre mental
Le stress peut affaiblir votre corps. N'hésitez pas a
partager vos soucis avec vos proches. Si I'angoisse
persiste, parler a un psychologue est une démarche

courageuse et nécessaire. Prendre soin de sa santé
mentale est aussi important que de prendre soin de son
corps.
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4 La Santé en Général

Ecrit par Archena Nagalingam

L'ayurvéda, médecine traditionnelle indienne est ancrée dans notre
culture tamoule depuis des millénaires.

Le but de l'ayurvéda est de vivre en paix dans son corps, son ame et
son esprit. Cette médecine nous connecte a soi et a la nature a
travers tous les actes du quotidien et permet de maintenir un état
de santé équilibré.

Lorsque la santé se détériore, ce n'est pas une fatalité mais des
signaux d'alerte du corps pour prendre d'avantage soin de soi. _{

Les 4 piliers d'une bonne santé selon I'Ayurvéda sont le

sommeil, I'alimentation, le mouvement et le silence.

Voici un petit questionnaire qui vous permettra de juger votre état®
de santé actuel, répondez simplement par oui ou non (extrait du livre
“Ayurvéda Cuisine pour tous les jours” de Archcena Nagalingam) :
1.Etes vous fatigué.e pendant la journée ?
2.Vous réveillez-vous en forme le matin ?
3.Faites-vous des cauchemars la nuit?
4.Votre peau est-elle trop séche ?
5.Perdez-vous vos cheveux de maniére inhabituelle ?
6.Avez-vous des lignes visibles ou des taches sur les ongles ?
7.Avez-vous des cernes ou des poches sous les yeux ?
8. Avez-vous des douleurs articulaires (genoux, mains, dos..)?
9.Etes-vous excessivement sensible au froid ?
10.Ressentez-vous une perte ou un excés d'appétit ?
11. Avez-vous une mauvaise haleine ?
12.Avez-vous des problémes de digestion fréquents ?
13.Avez-vous le dessus de la langue recouvert d'une pellicule
importante au réveil?

Si vous avez beaucoup de "oui" et que vous sentez le besoin de
comprendre davantage comment mieux gérer ces déséquilibres,
n'hésitez pas a prendre rdv avec un.e praticienne ayurvédique.

L'Ayurvéda est une médecine préventive qui permet de vieillir plus
sereinement.
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Cancers

Les cancers sont des maladies causées par des cellules qui se

multiplient de maniére anormale.

Cellule normale Cellule cancereuse

\
&,
SR
Noyau Noyau
nucleaire nucleaire

illustration inspiree de Gonzalez Dominguez, E., et al. (2023). Springer
International Publishing.

Tumeur en formation

Cellules
se divisant normales

Schéma présentant la maniére dont les cellules cancéreuses
se multiplient afin de former une tumeur par la Fondation Contre le Cancer

En Inde, ils sont responsables de 9 % de tous les décés. Certains

cancers sont particulierement répandus dans notre communauté.
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(2 CancerduSein

C'est le cancer le plus fréquent et le plus mortel chez les femmes,
mais il touche aussi les hommes. Chez les femmes d'origine sud-
asiatique, son incidence est en augmentation.

Symptémes et dépistage : Le dépistage précoce est la clé de la
guérison.

Symptémes du cancer du sein

Un mamelon qui se

Une nouvelle grosseur ou rétracte (tourne vers
masse : C'est le symptéme I'intérieur), une éruption
le plus fréquent. La cutanée écailleuse sur le
grosseur peut étre dure, mamelon, ou un

écoulement du mamelon
autre que le lait maternel,
surtout s'il contient du

molle ou avoir des bords

sang.
Des changements ¢
de la peau: Cela
inclut une irritation Un
de la peau, des changement
capitons (une \ notable de la

texture qui

-,
ressemble a la peau ‘”
d'une orange) ou

tailleoudela
forme d'un sein

ou des deux.
des rougeurs.

Une douleur Un gonflement

i de tout ou
persistante \ o Lo |
dans le sein ou parn:gm: z?m,

le mamelon qui & % @ néme s
ne disparait AR '
as grosseur n'est
bes palpable.

Illustration réadaptée de everydayhealth
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) Mammographie

Dépistage par mammographie : Toutes les femmes en France
agées de 50 a 74 ans sont invitées a faire une mammographie

gratuite tous les deux ans.

illustration de National Cancer Institute

Une mammographie, ou mammogramme, est une procédure
d'imagerie médicale qui utilise des rayons X a faible dose pour

examiner le sein. C'est l'outil le plus courant et le plus efficace
pour la détection précoce du cancer du sein.
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) Mammographie @

Comment ¢a marche ?

Pendant une mammographie, la patiente se
tient debout devant un appareil de
radiographie spécialisé. Un technicien place
un sein sur une plateforme, puis le comprime
avec une plaque de plastique transparente.
Cette compression, qui peut étre
inconfortable pour certaines personnes, est
essentielle pour plusieurs raisons :

« Aplatir le tissu mammaire afin que
I'ensemble du tissu soit visible sur I'image.
Réduire la dose de radiation nécessaire
pour obtenir une image claire.

Maintenir le sein immobile pour éviter
tout flou sur la radiographie.

Des images sont prises sous différents

angles, généralement de haut en bas et de

cOté. Le processus est ensuite répété pour

l'autre sein.

Un radiologue (un médecin spécialisé dans . . .
I'interprétation des images médicales) 'IlgiZ?:LOJZanh%:?tZTaI
examine les images a la recherche de signes

d'anomalies, comme des masses, de

minuscules dépots de calcium

(microcalcifications) ou des distorsions du

tissu mammaire.
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() Autopalpation Q

Familiarisez-vous avec vos seins en les examinant une fois par
mois, quelques jours aprés vos régles.

Comment faire ?
Sous la douche, levez un bras et, avec les trois doigts de la main
opposée, palpez doucement votre sein en faisant des petits
cercles. Recherchez une boule, une grosseur ou un
épaississement.

Devant un miroir, observez la forme, la taille et la couleur de vos
seins. Vérifiez si vous remarquez des fossettes, des rougeurs ou
des changements au niveau des mamelons.

Si vous constatez quelque chose d'anormal, n'hésitez pas a en
parler a un.e professionnel.le de santé.

Brisons les tabous : Le cancer n'est ni une maladie
contagieuse ni une punition. Parler de sa santé est un
acte de force. La pudeur ne doit pas étre un obstacle :
votre médecin est tenu au secret professionnel et est
la pour vous aider, dans le respect total.
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Vérifiez vos seins une fois par
mois, 7 a 10 jours aprés le début
de vos regles. Si vous n'étes pas
menstrué.e, choisissez n'importe
quelle date.

Examinez vos seins les bras levés,
puis les deux mains sur les hanches,
puis les bras baissés et détendus.

Recherchez des changements

physiques comme des grosseurs, un Pressez délicatement chaque
gonflement, des rougeurs, une mamelon pour vérifier la douleur
éruption cutanée, ou des ou l'écoulement.

modifications des mamelon.

Pour examiner votre sein,
Levez un bras et utilisez la pulpe de  commencez par le bord extérieur et
3 ou 4 doigts de l'autre main. déplacez-vous vers le mamelon.
Examinez d'abord votre aisselle. Couvrez une petite section a la fois,
aussi précisément que possible.

wfl

Faites la méme chose en déplagant
vos doigts de haut en bas, puis par
mouvements circulaires, en

Faites les mémes étapes allongée
sur le dos. Vous pouvez utiliser un
oreiller sous I'épaule si vous le
souhaitez.

commengant par la partie
extérieure.

Illustration par
Giorgia Sanchez
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%ancer de la Prostate
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Comprendre la maladie
Le cancer de la prostate prend naissance dans les cellules de la
prostate, une petite glande située juste sous la vessie, qui fait partie
du systéme reproducteur masculin et contribue a la production du
sperme.

Tumeur

Prostate

Prostate normale Prostate avec cancer

lllustration réadaptée de Mayo Clinic

Ce type de cancer est l'un des plus courants. Il est généralement
détecté tot et sa progression est souvent lente. Dans la majorité des
cas, le cancer de la prostate peut étre guéri.

Pour les personnes diagnostiquées a un stade précoce, de
nombreuses options de traitement sont possibles, et il peut étre
difficile de faire un choix. Les traitements incluent la chirurgie, la
radiothérapie, ou une surveillance active, qui consiste a observer
attentivement I'évolution du cancer pour voir s'il grandit.

Si le cancer s'étend au-dela de la prostate ou se propage a d'autres
parties du corps, d'autres traitements sont disponibles. Méme si le
cancer qui s'est propagé est plus difficile a guérir, les traitements
peuvent ralentir sa progression et prolonger la durée de vie.

Dépistage : Le dépistage est recommandé a partir de 50 ans. Il se
fait par une prise de sang (dosage du PSA) et un examen clinique

(toucher rectal).
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C'est le cancer le plus fréquent chez I'homme. Les hommes d'origine
sud-asiatique peuvent étre plus a risque et développent souvent la

maladie a un stade plus avancé.

Symptomes

Au début, le cancer de la prostate ne provoque pas toujours de
symptémes. La plupart des cas sont d'ailleurs détectés a un stade
précoce, lorsque le cancer est encore localisé dans la glande. A ce
stade, il est rare que des signes se manifestent.
Quand ils apparaissent, les symptémes du cancer de la prostate au
stade précoce peuvent inclure:

- Du sang dans les urines (ce qui peut leur donner une couleur rosée,

rouge ou acajou).

« Du sang dans le sperme.

« Le besoin d'uriner plus souvent.

. Des difficultés a commencer a uriner.

+ Le fait de se réveiller plus souvent la nuit pour uriner.
Si le cancer se propage, d'autres symptémes peuvent se manifester. On
parle alors de cancer de la prostate métastatique, de cancer de la
prostate de stade 4, ou de cancer de la prostate avancé.

L'impact du cancer de la prostate avancé sur le corps

Anxiété et dépression * — Troubles cognitifs
'

Nausées et
vomissements =

M Perte d'appétit

Douleurs osseuses Gonflement des jambes

[ ]
Infections fréquentes _#’if ‘I‘ Dysfonctionnement érectile
‘N\QL"
o

Fatigue Illustration réadaptée de everydayhealth
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Autres Cancers courants

Cancer de la bouche et de la gorge

Ces cancers sont trés fréquents en Inde et sont
étroitement liés a la consommation de tabac sous toutes
ses formes. L'arrét du tabac est la meilleure prévention.

pistage du cancer de
la bouche

Lévres: Le dentiste examinera
visuellement vos lévres pour
détecter tout changement de

Cancer de la gorge

Gencives: Le dentiste
vérifiera si vos gencives
présentent des
rougeurs, des
Palais et plancher buccal : Le gonflements ou des
dentiste palpera le palais et saignements.
le plancher de votre bouche
dlarecherche de bosses ou Langue: Le dessus,
de grosseurs. les cotés etle
dessous de votre | arynx
langue seront
Gorge: Le dentiste peut examinés pour
également palper votre détecter tout Trachée
gorge dlarecherche de changement de
ganglions lymphatiques couleur, de texture
enflés. ou de mobilité.

Cancer du col de l'utérus

Cancer du col de l'utérus

C'est le deuxiéme cancer le plus

fréquent en Asie du Sud. Il est causé

par le virus HPV. La vaccination,

disponible pour les filles et les

gargons, est un moyen efficace de se
protéger.

©2024

Col de.

l'utérus
r .
Paroi

vaginale
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Chimiothérapie

Ecrit et illustré par Soubattra Danasségarane
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Chimiothérapie
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Maladies
Cardiovasculaires

Les maladies cardiovasculaires, qui affectent le cceur et les
vaisseaux sanguins, sont la premiére cause de décés dans le
monde. Elles représentent un risque accru pour notre
communauté sud asiatique.

Le risque de maladies cardiaques au sein de la
communauté sud-asiatique est une préoccupation
grandissante.

Les chiffres sont frappants:

+ Les maladies cardiaques sont une cause majeure de
décés en Inde, responsables d'environ 27 % de tous les
déceés en 2017.

Le nombre de décés liés aux maladies cardiaques en
Inde a augmenté de 69 % entre 1990 et 2016.

Dans le Tamil Nadu, les maladies non transmissibles
(comme les maladies cardiaques et le diabéte)
représentent un chiffre impressionnant de 75 % de tous
les décés.

Les personnes sud-asiatiques atteintes de diabéte ont
trois fois plus de chances de souffrir de maladies des
artéres coronaires (une forme courante de maladie
cardiaque) que les personnes blanches européennes
diabétiques.

Il ne s'agit pas seulement d'un probléme en Inde, mais d'un
enjeu mondial qui touche également les communautés sud-

asiatiques ayant immigré dans des pays comme la France.

Pourquoi les personnes sud-asiatiques sont-elles plus a
risque?

Ce risque élevé ne s'explique pas par un seul facteur, mais
par une combinaison de génétique, de mode de vie et
d'environnement.
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Maladies
Cardiovasculaires

La morphologie du corps et le poids ne sont pas
toujours un bon reflet de votre état de santé

Par exemple, méme si vous semblez “mince”,
VOous pourriez correspondre a ce que les médecins
appellent le morphotype « mince-gras ».
Cela signifie que vous avez tendance a stocker
davantage de graisse autour de vos organes
internes (graisse viscérale) et dans votre foie, ce
qui est un facteur de risque majeur pour les
maladies cardiaques et le diabéte. ‘
graisse viscérale;
Ce stockage de graisse interne peut se produire
méme si votre indice de masse corporelle (IMC)
est considéré comme “normal”.
De plus, I'obésité abdominale (graisse autour de
la taille) est un facteur de risque important,

touchant plus de 40 % des adultes dans le Tamil
Nadu.

Image par StoryMD

La prédisposition génétique

L'historique familial est crucial. Les
populations sud-asiatiques présentent une
prédisposition génétique plus élevée a

développer un diabéte de type 2 par rapport
aux personnes blanches européennes. Ce
risque génétique, combiné aux changements
de mode de vie, est un moteur essentiel de
cette crise sanitaire.
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Maladies Cardiovasculaires
et le mode de vie et
l'environnement

Les changements rapides de nos habitudes jouent un réle
déterminant.

Alimentation
Le régime alimentaire, lorsqu'il inclut de nombreux aliments

transformés, des glucides raffinés et des graisses malsaines,
contribue au risque de maladies cardiaques.

Sédentarité

Le manque d'activité physique est un facteur de risque

courant.

Stress
Les risques liés au travail et le stress peuvent également
augmenter le risque de maladies cardiaques et de diabeéte.
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Maladies Cardiovasculaires
et le mode de vie et
l'environnement

Voici les points a surveiller, car ils sont tous liés aux
maladies cardiaques :

Diabéte
Notre communauté a une prédisposition génétique au
diabéte de type 2. En 2021, on estimait a 101 millions le
nombre de personnes diabétiques en Inde.
Nous développons souvent le diabéte de type 2 une
décennie plus tot que les personnes blanches européennes.

Malheureusement, prés de 50 % des cas de diabéete ne sont
pas diagnostiqués, ce qui signifie que la maladie a déja
causé de graves dommages au moment de la découverte.

Hypertension artérielle
C'est un facteur de risque majeur. Dans les zones urbaines
du Tamil Nadu, la tension artérielle élevée a augmenté de
42,5 % en seulement une décennie (de 2006 a 2016). La
bonne nouvelle, c'est que I'hypertension peut étre gérée
grace a des changements de mode de vie et des
médicaments.

Hypercholestérolémie (dyslipidémie)
De nombreuses personnes sud-asiatiques ont un profil de
cholestérol déséquilibré, caractérisé par des niveaux faibles
de « bon » cholestérol (HDL) et des niveaux élevés de «
mauvais » cholestérol (LDL) et de triglycérides. C'est un
facteur clé des maladies cardiaques.
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Maladies Cardiovasculaires
et le mode de vie et
l'environnement

Voici ce que vous pouvez faire dans la mesure du possible
pour protéger la santé de votre cceur :

Un dépistage précoce est essentiel
Parlez a votre médecin pour faire des tests de dépistage du
diabéte, de I'hypertension et du cholestérol, surtout si vous
avez plus de 40 ans.
Un outil simple et efficace, I'Indian Diabetes Risk Score
(IDRS), qui inclut la mesure du tour de taille, peut vous
aider, vous et votre médecin, a évaluer votre risque.

Mangez intelligemment
Adoptez une alimentation riche en légumes, fruits et
céréales compléetes. Réduisez votre consommation
d'aliments transformés, de boissons sucrées et de graisses
malsaines.

Soyez actif.ve
Une activité physique réguliére comme la marche, le jardinage
etc. peut réduire considérablement votre risque.

Parlez-en
N'ayez pas peur de discuter de votre santé avec votre
famille et votre médecin. Le manque de communication et la
stigmatisation peuvent entrainer des retards de prise en
charge.
Posez des questions : Si vous étes une personne migrante,
un médecin pourrait utiliser un score de risque générique
qui ne tient pas compte de vos spécificités. N'hésitez pas a
demander a votre médecin de prendre en considération vos
spécificités géographiques.
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Nos Droits en Santé en
France

En France, le systéeme de santé garantit I'accés aux soins
pour tous.tes. Il est important de connaltre vos droits pour
étre bien soigné.e.

Acceés aux soins

L'Assurance Maladie : Si vous travaillez, vous avez droit a la
Sécurité sociale qui rembourse une partie de vos frais de santé.

La CSS : Si vous avez de faibles revenus, vous pouvez bénéficier
de la Complémentaire Santé Solidaire (CSS), qui couvre la quasi-
totalité de vos dépenses médicales.

L'AME : Si vous étes en situation irréguliere, I'Aide Médicale
d'Etat (AME) vous donne droit a une prise en charge médicale.
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Le Guide pour Obtenir Votre
Carte Vitale en France

Qu'est-ce que la Carte Vitale ?

Vitale

La Carte Vitale est votre carte d'assurance
maladie en France. Elle est essentielle pour
bénéficier de la prise en charge de vos soins de
santé et pour étre remboursé rapidement et }
automatiquement.

9 Les étapes pour obtenir la votre

Etape 1: Obtenir Votre Numéro de Sécurité Sociale

Avant de pouvoir commander une Carte Vitale, vous devez étre affilié.e
au systeme de santé francais et avoir un numéro de sécurité sociale
définitif. C'est I'étape la plus longue et elle varie selon votre situation.

Qui fait quoi ?

Si vous étes salarié.e : C'est souvent votre employeur qui se charge de
votre premiere inscription aupres de I'URSSAF.

Si vous étes étudiant.e : Rendez-vous sur etudiant-etranger.ameli.fr
pour vous inscrire.

Si vous étes un.e résident.e sans emploi : Vous devez contacter la
Caisse Primaire d'Assurance Maladie (CPAM) de votre lieu de
résidence.

Les Documents a préparer :

Identité : Copie de votre passeport ou de votre carte d'identité.

Etat Civil : Copie intégrale de votre acte de naissance (souvent avec
une traduction certifiée).

Domicile : Un justificatif de domicile (facture d'électricité, de gaz, etc.)
de moins de 3 mois.

Banque : Votre Relevé d'ldentité Bancaire (RIB) pour les
remboursements.

Une fois votre dossier traité, vous recevrez un numéro de sécurité
sociale provisoire, puis un numéro définitif par courrier. Ce dernier est
indispensable pour la suite.
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Le Guide pour Obtenir Votre
Carte Vitale en France

(U

Etape 2 : Commander Votre Carte Vitale
Des que vous avez votre numéro de sécurité sociale définitif, vous
pouvez demander votre Carte Vitale.

Option 1: En Ligne (la plus rapide)

Créez votre compte Ameli sur le site ameli.fr avec votre numéro de
sécurité sociale.

Dans votre espace personnel, allez dans la rubrique "Mes démarches".
Sélectionnez "Commander ma carte Vitale".

Suivez les instructions pour télécharger une photo d'identité et une
copie de votre piece d'identité.

Option 2: Par Courrier

La CPAM vous enverra un formulaire intitulé "Ma nouvelle Carte Vitale".
Remplissez-le, collez votre photo d'identité et joignez une photocopie
de votre piece d'identité.

Renvoyez le tout dans I'enveloppe fournie.

Etape 3: Recevoir et Utiliser Votre Carte Vitale

Réception et Mise a Jour

Votre carte vous sera envoyée directement par la poste. Une fois recue, il
est recommandé de la mettre a jour sur une borne dans une pharmacie
ou une agence CPAM pour activer vos droits.

Comment l'utiliser ?
Présentez votre Carte Vitale a chaque rendez-vous médical et a chaque
passage en pharmacie. Cela permet une transmission électronique des

informations et un remboursement direct sur votre compte bancaire,
sans avoir a envoyer de formulaire papier.

En Attendant...

Si vous n'avez pas encore votre Carte Vitale, pas de panique ! Vous
pouvez utiliser I"attestation de droits" que la CPAM vous a envoyée.
Lors de vos consultations, demandez une "feuille de soins" que vous
devrez envoyer par la suite a votre CPAM pour vous faire rembourser
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Nos Droits en Santé en
France

Le droit a l'information : Vous avez le droit d'étre pleinement
informé.e sur votre maladie et les traitements. Si vous ne
parlez pas bien le francais, demandez un.e interprete.

Le droit au consentement : Aucun acte médical ne peut étre
fait sans votre accord.

La confidentialité : Le secret médical est absolu. Toutes vos
informations de santé sont confidentielles.

La lutte contre les discriminations : La loi interdit toute
discrimination fondée sur l'origine. Si vous vous sentez
discriminé.e, vous pouvez en parler a I'accueil de I'hopital ou
a une assistante sociale.
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Exemples de
discrimination

BD écrite par Nirusha Natkunarajah et Soubattra

Danasségarane et illustrée par Soubattra Danasségarane
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Ressources et Contacts Utiles

Voici une liste de professionnel.le.s et d'organismes qui peuvent vous
accompagner.

Associations et services de santé

- Musafir Santé : Plateforme d'information sur la santé pour les
diasporas sud asiatiques.
SAFAD Study (Stanford University) : Etude sur la santé des
communautés sud-asiatiques.
Le Réseau Santé Tamoul

« CES de la CPAM 93 : https://www.ameli.fr/seine-saint-
denis/assure/sante/assurance-maladie/prevention-

depistages/examen-prevention-sante

« CeGIDD de Bobigny :
https://seinesaintdenis.fr/solidarite/prevention/les-centres-
departementaux-de-prevention-sante-cdps-et-

cegidd/article/cegidd-bobigny

Professionnel.le.s de santé
Médecins généralistes :

« Dr Jhoicy JUSTIN-VIMALADA - Maison médicale Aristide Briand
Cormeilles-en-Parisis (95) - Doctolib

« Dr. Mohan Vijayakanthan - Centre de santé Rosny Sous Bois (93)
Dr. Thurga Le Fur - Franconville (95) - Doctolib

« Dr. Kajajini Sivarasalingam - Paris 1leme - Doctolib
Dr Kavitha LOGANATHAN - Maison de Santé Pluriprofessionnelle de
Chelles (77) - Doctolib

« Dr. Asha Valmy - Créteil (94) - Doctolib

Dr. Thiyagarajah Kajarooban - Maison de Santé Pluriprofessionnelle
de Chelles (77) - Doctolib

« Dr. Marie-Francien Perthus - Paris 19éme - 0142 39 25 39
Gastro-entérologue :

- Dr Anandacoumarane Sidambaram - H6pital Henri Mondor - Créteil
(94)
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o Le Réseau Santé Tamoul
o CES de la CPAM 93 : https://www.ameli.fr/seine-saint-

denis/assure/sante/assurance-maladie/prevention-

depistages/examen-prevention-sante
« CeGIDD de Bobigny:
https://seinesaintdenis.fr/solidarite/prevention/les-centres-

departementaux-de-prevention-sante-cdps-et-

cegidd/article/cegidd-bobigny
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Qurrg) (HBGIeUFs6iT (General Practitioners) :
Dr Jhoicy JUSTIN-VIMALADA - Maison médicale Aristide Briand
Cormeilles-en-Parisis (95) - Doctolib
Dr. Mohan Vijayakanthan - Centre de santé Rosny Sous Bois (93)
Dr. Thurga Le Fur - Franconville (95) - Doctolib
Dr. Kajajini Sivarasalingam - Paris 11éme - Doctolib
Dr Kavitha LOGANATHAN - Maison de Santé Pluriprofessionnelle de
Chelles (77) - Doctolib
Dr. Asha Valmy - Créteil (94) - Doctolib
Dr. Thiyagarajah Kajarooban - Maison de Santé Pluriprofessionnelle
de Chelles (77) - Doctolib
Dr. Marie-Francien Perthus - Paris 19éme - 0142 39 25 39

@enrLienu (GLs6v IhlLjevoTy (Gastro-enterologist) :
« Dr Anandacoumarane Sidambaram - Hépital Henri Mondor - Créteil
94
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« Mme Marie Monica Joseph - Gournay-sur-Marne (93) - Doctolib

Nutritionniste : j:ﬁ_

¢ Mme Tharsie KANNATHASAN - Ermont (95) -

https://tkanutrition.fr/

« Mme Krishny Mariadas - Infirmiére interpréte en psychiatrie, EPS
Ville-Evrard
« Mme Thanusha Thavarajan - Paris (75)

Infirmiéres :

D

Psychologues :

« Mme Marie Claire Andonissamy -Nogent-sur-Marne (94)
(neuropsychologue) - marieclaireneuropsychologue@gmail.com -
0749465988
Mme Janani Jeganathan - Paris 11éme - Doctolib
Mme Fatima Dumartin - Conflans-Ste-Honorine (78)
(consultations en tamoul & hindi) - Doctolib
Dr. Mélanie Vijayaratnam - Bobigny (93) (psychologie
transculturelle) - https://lesmondesdeparvati.fr/cabinet

&

M. Ganesh Djearamin - Grigny (91) - Doctolib

Podologue:
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« Mme Marie Claire Andonissamy -Nogent-sur-Marne (94)
(neuropsychologue) - marieclaireneuropsychologue@gmail.com -
0749465988
Mme Janani Jeganathan - Paris 11eme - Doctolib
Mme Fatima Dumartin - Conflans-Ste-Honorine (78)
(consultations en tamoul & hindi) - Doctolib
Dr. Mélanie Vijayaratnam - Bobigny (93) (psychologie
transculturelle) - https://lesmondesdeparvati.fr/cabinet
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M. Ganesh Djearamin - Grigny (91) - Doctolib




Ressources et Contacts
Utiles
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Praticiennes en Ayurvéda:

+ Mme Archcena Nagalingam - ROMAINVILLE (93) - boom-in.com -
@boomin_ayurveda

« Mme Janani Vijayarajah - Houilles (78) -
janani.vijayarajah@gmail.com - @ladyjd__

Services sociaux:

« Mme Natacha Kuganesan - n.kuganesanhandicap@gmail.com

Educatrice Spécialisée :
+ Mme Dilany Rajaratnam - Colombes/Garges les Gonesse -
07.88.62.29.99 - r.dilany@gmail.com

- Tg
—
Pharmacies :
« Mme Suhurna Markandu
- Pharmacie des Jonquilles - La Courneuve (93)
- Dr Harishankar Haritharan Pharmacie du Londeau - Noisy-le-sec
(93) -

Autre documents et liens utiles:
+ Mon parcours aux urgences adultes en tamoul:
https://www.aphp.fr/media/6659
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« Mme Suhurna Markandu

- Pharmacie des Jonquilles - La Courneuve (93)

- Dr Harishankar Haritharan Pharmacie du Londeau - Noisy-le-sec
(93) -
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Prendre soin de sa santé n'est pas un acte solitaire, mais une
démarche communautaire.

En brisant les tabous et les discriminations, en nous informant
et en nous soutenant mutuellement, nous pouvons mieux
prévenir les maladies et mieux prendre soin de notre santé
mentale et physique pour nous et nos familles.

N'attendez pas de tomber malade pour agir.

Parlez de ce livret autour de vous, partagez ces informations.
Notre santé est précieuse.
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