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Crise de foi

Jai eu malheureusement l'occasion a
plusieurs reprises, au cours des
derniers mois, de cotoyer de pres
le monde hospitalier. Internes, infir-
miers, aides-soignantes, brancardiers.
Du personnel compétent, dévoué,
humain, qui consacre son temps et

son énergie a atténuer les souffrances
des uns, prodiguer des soins aux autres, étre a ['écoute de tous.
Tous ces anonymes qui ceuvrent pour le bien d'autrui sont
aujourd’hui en colere. Une crise de foi durable, profonde. Le
remede ? Une véritable réforme de notre systéme de santé
capable de fournir les moyens financiers, matériels et humains
en adéquation avec les attentes du monde hospitalier.

Au-dela des initiatives - passées ou futures - de nos gouver-
nants, il est du ressort de chacun de faire preuve de tolérance
et de compréhension lors d'une prochaine visite a I'hopital,
mais aussi d'un peu de civisme pour éviter par exemple d'en-
gorger de maniere infondée les services d’'urgences cet hiver.
Rester en forme, éviter les épidémies et autres maladies pour
ne pas trop solliciter les praticiens, telle est justement I'am-
bition de la rédaction de Ma Santé. Avec la complicité des
meilleurs experts régionaux, nos journalistes sont partis traquer
virus, microbes et bactéries, histoire de prévoir - ou de soi-
gner - les maux hivernaux. Des sujets sérieux traités, comme
toujours, de maniére ludique mais simple et explicite.

Bonne lecture, bonne santé |
Pascal Auclair
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DEMOGRAPHIE

GARE AU
PAPY BLUES !

Selon une étude de I'lnsee,

le nombre de personnes agées
dépendantes va doubler en
Auvergne-Rhoéne-Alpes d'ici 2050.
En cause, le vieillissement de la
génération du baby-boom, lié a
l'allongement de I'espérance de
vie. L'Agence Régionale de Santé,
qui appelle a trouver des solutions
concrétes (hausse des places

en Ehpad, aides au maintien

a domicile...), évalue a 410 000

le nombre de séniors en situation
de dépendance d'ici 30 ans,

sur 1,5 million d’Auverhénalpins
de plus de 75 ans.

NUTRITION
RECETTES GOURMANDES,
MAIS DIET!

Avec plus de 300 000 followers sur
Instagram, le Clermontois Willy
Trussardi, alias Big Will, se fait un
nom dans l'univers de la nutrition.
Cet ingénieur agronome passionné
de sport a mis au point un programme
alimentaire décliné sur mesure
pour perdre du poids tout en
gardant le plaisir : le concept
#pornfoodiet. Des burgers, tacos
ou beignets revisités en plats sains,
dont il dévoile les secrets dans un
ouvrage de 150 recettes tout juste

paru aux éditions Solar. A table !
www.willburner.fr
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BRONCHIOLITE

oup de tonnerre en pédia-
‘ trie! La Haute Autorité de

Santé, a l'aube de 'épidémie
classique de bronchiolite qui
touche durant I'hiver un bébé de
moins de deux ans sur trois, a émis
de fortes recommandations sur
I'inefficacité de la kinésithérapie
respiratoire. Jugée inutile, voire

HARO SUR LA KINE RESPIRATOIRE

contreproductive par les autorités
sanitaires, cette technique de ma-
nipulation visant a désencombrer
les bronches du bébé était pour-
tant plébiscitée par de nombreux
parents, mais aussi par certains
pédiatres, pour lutter contre cette
infection aiglie des voies respira-
toires. Affaire a suivre...

LE CHIFFRE

LE NOMBRE DE DMP (DOSSIER
MEDICAL PARTAGE) OUVERTS
EN UN AN DANS LE RHONE
DEPUIS LEUR LANCEMENT EN
NOVEMBRE 2018. CE CARNET
DE SANTE NUMERIQUE, GRA-
TUIT ET OUVRABLE EN QUEL-
QUES CLICS (DMPFR), COMPILE
LES DONNEES MEDICALES DU

PATIENT ET LES REND ACCESSIBLES EN TEMPS REEL A TOUS LES PRO-

200000

FESSIONNELS DE SANTE. UN OUTIL PRECIEUX POUR OPTIMISER LA
COORDINATION, LA RAPIDITE ET L'EFFICACITE DES SOINS |

© PHOTOS : ALEX THONOVS/SHUTTERSTOCK - CLAIRE PAYEN - PRESSE.
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APPLI MOBILE

LES INFIRMIERS,
LANCEURS
DALERTE !

Une application web originale
a été créée par 'URPS Infirmiers
Auvergne-Rhoéne-Alpes.
Baptisée Infirmiers Eclaireurs,
elle vise a améliorer le systeme
de santé en France en signalant
et recensant tout incident
évitable ou détérioration
inhabituelle de I'état

des patients, repérés lors

d’une visite a domicile : chutes,
vertiges, fatigue anormale...
Ala clé? Une meilleure prise
en charge et une valorisation

du réle de l'infirmier.
www.infirmiers-eclaireurs.fr

26000

LE NOMBRE DE MEDECINS

EN ACTIVITE EN FRANCE

AU T¢ JANVIER 2018 : UN RECORD,
QUI CACHE UNE AUTRE REALITE,
CELLE D'UNE REPARTITION
GEOGRAPHIQUE TRES INEGALE
ET D'UN NOMBRE TOUJOURS

LE CHIFFRE

PLUS RESTREINT DE PRATICIENS
LIBERAUX (38%, CONTRE 62%
DE MEDECINS HOSPITALIERS).

Source : Direction Générale du Trésor,
octobre 2019.
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UNROBOT POUR LES PETITS MALADES

Etienne, qui prend en charge de jeunes enfants atteints de

cancers, leucémies et hémopathies, vient de se doter d’'un robot
de téléprésence. Son réle ? Rompre l'isolement des petits malades,
confinés en chambre stérile loin de leur famille. Développé par une
société de Villeurbanne (69), Awabot, ce concept s'est aussi invité dans
certains clubs de football (Olympique Lyonnais, FC Barcelone) pour
permettre aux jeunes malades d'assister a distance a des matchs et
rencontrer leurs idoles.

I e service d'oncohématologie pédiatrique du CHU de Saint-

———
SOINS

LA CROIX-ROUGE EN FORCE A LYON

Inauguré le 18 octobre
dans le quartier du

Point du Jour, a Lyon,
le nouveau Centre

des Massues est

le plus grand
établissement sanitaire
de la Croix-Rouge

en France, avec 423 lits -
et 598 professionnels. Regroupement de trois sites (hopltal
gériatrique des Charmettes, Centre de Réadaptation

de la Pinéde et Centre Médico Chirurgical de Réadaptation
des Massues), I'établissement propose une offre de soins
globale, avec 'ambition de demeurer le site de référence
de lI'orthopédie complexe, en particulier du rachis

et de rééducation.

© PHOTOS : NEW AFRICA/SHUTTERSTOCK - PRESSE.
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ACCES AUX SOINS

M SANTE ET JUSTICE
DENTISTE... A DOMICILE LE «POIDS »
L a consultation d'un dentiste, pour un résident en Ehpad, D U M EDI ATO R

a tout du chemin de croix. C'est la raison pour laquelle Le procés du tristement
I'URPS chirurgiens-dentistes Auvergne-Rhéne-Alpes célébre Mediator s'est
vient de lancer avec le soutien de Agence Régionale de Santé ouvert en septembre a
un dispositif expérimental de soins mobiles dans le Puy-de- Paris. Ce médicament
Déme. Cette unité itinérante, volontairement déployée dans commercialisé de 1976 a 2009
un secteur en déficit de praticiens, fera bénéficier de soins par les laboratoires Servier aurait fait,
bucco-dentaires les pensionnaires de 46 établissements. selon les estimations, 500 a 2 000 victimes

en France du fait de sa toxicité génératrice
de troubles cardiovasculaires.

Une conclusion sur laquelle revient

le professeur lyonnais Gilbert Kirkorian,
cardiologue a I'hépital Louis Pradel,

qui a publié début septembre

aux Editions L'Harmattan un ouvrage
intitulé Mediator, et si ce n'était

qu’une question de poids ?.

© PHOTOS : ARS ARA - LHARMATTAN
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Le Dossier Medical Partage.
Ouvrez-vite le votre en pharmacie ou sur dmp.fr
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QUALITE DE L'AIR

LES LYCEENS
SE MOBILISENT

Une initiative étonnante vient
de voir le jour en Haute-Savoie,
ol 70 lycéens de Passy et de
Cluses s'impliquent en faveur
d’'une amélioration de

la surveillance de la qualité

de l'air, a travers la construction
de stations de mesures et
d’'analyse des résultats.

Ce projet, qui a pour cadre

la vallée de I'Arve, I'un des sites
les plus sensibles de la région
en matiere de pollution
atmosphérique, bénéficie

du soutien d’Atmo Auvergne-
Rhéne-Alpes et du fonds de
dotation pour l'air d’Auvergne-
Rhéne-Alpes, ConvAlRgence.

SANTE ANIMALE R
CONTRE LA FIEVRE
APHTEUSE

Face aux menaces de futures
épidémies animales (fievre aphteuse,
peste porcine africaine, influenza
aviaire), la France renforce son
arsenal de réponses en langant

la construction, a Jonage prés

de Lyon, du plus grand centre

de production biotechnologique
vétérinaire en Europe. Ce site
hautement sécurisé de 15000 m?,
édifié par le géant de la santé
animale Boehringer Ingelheim,
sera susceptible de produire

400 millions de doses de vaccins
par an a sa mise en service,

au premier semestre 2022.
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GRIPPE

VACCINATION : ETVOUS,
CESTPOURQUAND?
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a grippe saisonniére, comme
L chaque année, va profiter

de I'hiver pour souffler son
vent nauséabond sur le pays. En
Auvergne-Rhéne-Alpes, ol la
campagne nationale de vaccina-
tion bat son plein, I'Agence Ré-
gionale de Santé a déja rappelé
tous les enjeux d’'une prévention
efficace, face a une couverture
vaccinale encore trop insuffisante.
Les moins de 65 ans n'étaient
ainsi que 29,5% a s'étre fait vac-
ciner I'hiver dernier. Avec 51,5%
de vaccinés, les séniors se sont
révélés meilleurs éleves, mais ce
taux est encore dramatiquement
bas pour une population qui
paie systématiquement le tribut

LE SAVIEZ-VOUS ?

> Depuis cet automne,
les pharmaciens volontaires
peuvent également procéder

a la vaccination contre la grippe
saisonniére, aux cotés

des médecins, infirmiers

et sages-femmes.

LE CHIFFRE

1570

DECES DUS A LA GRIPPE
EN 2018-2019 EN AUVERGNE-
RHONE-ALPES.

le plus lourd. Plus inquiétant,
seuls 33% des professionnels de
santé en Ehpad étaient vaccinés
I'hiver dernier : ils interviennent
pourtant au quotidien aupres des
plus fragiles. « Lorsque I'on est vac-
ciné, on se protége soi-méme, et
on proteége les autres », résume le
professeur Bruno Lina, directeur
du Centre national de référence
des virus a Lyon et président du
conseil scientifique du collectif
Immuniser Lyon. Une démarche
pionniére initiée en 2016 qui, de-
puis, a fait tache d’huile avec
I'émergence d'un réseau natio-
nal Territoires & Vaccination.
Une nouvelle étape dans la lutte
contre ['«hésitation vaccinale»...

© PHOTOS : AFRICA STUDIO/SHUTTERSTOCK - ANDREW FREI.
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> Salon du Fitness

Du 24 au 26 janvier, au Palais
des Sports de Gerland, Lyon.
www.salon-fitness-and-co.fr

> BEMD Lyon

Salon bien-étre et médecine
douce, du 7 au 9 février

a Eurexpo Lyon.

> Les Thermalies

Salon bien-étre et santé

par 'eau, du 14 au 16 février
a la Sucriere, Lyon.
www.thermalies.com

> Danser pour elles

Rassemblement solidaire contre :
i (Haute-Savoie).

le cancer du sein, le 8 mars sur

PHARMACIE

: la place Bellecour, Lyon.

i www.courirpourelles.com/
¢ danser-pour-elles
www.salon-medecinedouce.com

: > Glisse en Ceeur :
: Ski en relais & concerts au profit :
i de l'association MEEO, du 20 au
i 22 mars au Grand-Bornand.
: www.glisseencoeur.com

. > Salon Métiers du bien-étre
i - 25 et 26 janvier au Palais

i -1 et 2 février, salle du

i Vidolet, Cessy (Ain).

i -8et9février, salle Agora,

i Saint-Ismier (Isére).

© - 15 et 16 février, salle des fétes,
i Chaponost (Rhéne).

des Festivités, Evian-les-Bains

LES MEDICAMENTS EN LIBRE ACCES

‘Agence Nationale de Sécu-

SUR LA SELLETTE
L rité du Médicament a recom-
mandé cet automne la fin de

la vente libre des médicaments a
base de paracétamol, aspirine et
ibuproféene dans les officines. Effi-
caces lorsqu'ils sont utilisés
correctement, ces médi-
caments  accessibles
sans ordonnance peu-
vent en effet s'avérer
dangereux en cas de
surdosage. Le point
avec Olivier Rozaire,
président de I'URPS
Pharmaciens d’Auver-
gne-Rhone-Alpes.

Que pensez-vous de la fin po-
tentielle du libre-service de ces
médicaments ?

C’est une excellente mesure. Ces

produits sont des médicaments et
ne doivent pas étre assimilés a de
simples produits de consommation.
Cela conforte le principe de mono-
pole du médicament en pharmacie,
face aux souhaits de la grande dis-
tribution de pouvoir les pro-
poser dans ses rayons.

Quels sont les risques
de ce libre acces
pour les patients ?
La tentation est de
se servir en exces et

sans conseils. En cas

d'abus, le paracétamol
peut en effet toucher le
foie. Il peut aussi permettre a

ceux qui souhaitent mettre fin a

leurs jours de passer a l'acte. Quant

al'ibuproféne, il peut entrainer de
sérieux problémes rénaux.

{ - 21 et 22 mars, Casino Grand
i Cercle, Aix-les-Bains (Savoie).
: www.therapeutes-zen.com

. > Expositions

- Voir les antibiotiques,
dédiée aux pubs médicales

i sur les antibiotiques.

i - L'aventure intérieure,

: présentation d'ouvrages animés
i etlivres a systéme sur 'anatomie.
© Jusqu'au 1¢ mars au musée

: de I'mprimerie de Lyon.

¢ www.imprimerie.lyon.fr

En quoi la mesure renforce-t-elle
le réle du pharmacien?

Elle conforte sa capacité a conseil-
ler les patients. Le processus n'est
pas le méme lorsque 'on demande
ces médicaments au comptoir de
la pharmacie. Un dialogue naturel
s'installe et le pharmacien est ainsi
plus a méme de discuter du bien-
fondé de l'achat.

m PROPOS RECUEILLIS PAR

PHILIPPE FRIEH
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En France, les aidants consacrent de plus en plus de temps aux personnes
malades ou handicapées. Tel est 'un des enseignements du 5¢ Barometre des
Aidants publié par la Fondation April. Inquiétant.

es années passent et la situa-
L tion des aidants dans notre

pays continue de se détériorer.
Un constat implacable confirmé
par les résultats du 5¢ Barométre
des Aidants publié par la Fonda-
tion April en partenariat avec l'ins-
titut BVA. «Notre objectif est de
suivre, année aprés année, cette
problématique sociale en pleine
évolution et d'appréhender, le plus
exhaustivement possible, la situation
de ces personnes qui accompagnent
de facon réguliere et bénévole un
proche en situation de maladie, de
handicap ou de dépendance », ex-
plique Nathalie Hassel, directrice
de la Fondation April.

11 MILLIONS D’AIDANTS
EN FRANCE

Quatre ans aprés la publication du
1e" baromeétre, la France compte
11 millions d'aidants. 90% d’entre
eux accompagnent d'abord un
membre de leur famille. Prés de la
moitié s'occupe d'un proche ma-
lade (48 % en 2019 contre 27 % en
2018, soit + 21 points !) et/ou d'un

Prés de 11 millions d’aidants... %%

soit 1 Francais sur 5

~ Portrait-type de l'aidant en 2019

des aidants ont moins travaillent

sont des de 65 ans 152% en 2018]
femmes et et 44% moins  dont53%
43 % des de 50 ans sont salariés
hommes |44 % en 2018)

9 & =S

proche en situation de dépen-
dance due a la vieillesse (46% en
2019). Parmi les principales aides
apportées aux personnes en diffi-
culté figurent le soutien moral
(67 %), une aide aux activités do-
mestiques (58 %) et une surveillance
réguliere (téléphone ou Vvisite).
«Non seulement, les aidants per-
coivent de plus en plus les impacts
négatifs de leur statut particulier sur
leur vie professionnelle mais ils s'in-
quiétent des effets néfastes sur leur
vie sociale ou leur santé, avec des
problémes de fatigue chronique, de

~~- LES SALARIES AIDANTS INDEMNISES

g = A partir d'octobre 2020, les salariés ou travailleurs indépendants

consacrant du temps a un proche dépendant (malade, agé,
handicapé...) pourront faire valoir leurs droits a un « congé de proche
aidant», a raison de 43 € par jour pour une personne en couple et 52 €

pour une personne seule.
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apportent

» /o des aidants
une aide ignorent qu'ils sont
a 2 personnes aidants (74% en 2015)
ou plus

61 % des Francais
ont entendu parler
du sujet [28% en 2015)

2ot

stress ou de troubles du sommeil »,
insiste Nathalie Hassel.

Autre phénomeéne inquiétant, I'in-
vestissement en temps des aidants
ne cesse d'augmenter. 24 % d’entre
eux consacrent désormais 20 heures
et plus par semaine a leurs proches
(+ 8 points par rapport a 2018).
Face a ce constat, les solutions
tournent essentiellement autour
d'une « meilleure coordination entre
les acteurs », d’'une aide financiére
et/ou matérielle et d'un maintien a
domicile facilité. Reste a souhaiter
que le plan pour les aidants adopté
récemment par le gouvernement
- avec 400 millions d’euros déblo-
qués sur 2020/2022 - contribue a
leur simplifier la vie... m PA.

RETROUVEZ L'INTEGRALITE

DES RESULTATS 2019 bu

BAROMETRE DES AIDANTS SUR
WWW.FONDATION-APRIL.ORG

© PHOTOS : PHOTOGRAPHEE/SHUTTERSTOCK - PRESSE.



Marre du parcours du combattant juridique et administratif

lié au handicap, a la maladie ou a la dépendance? ?‘.
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Attention, danger !

Ce gaz indétectable pour 'homme, émanant d'installations de chauffage
défaillantes et appareils de combustion mal utilisés, entraine une centaine
de déces par an en France. Le point sur les bons gestes a adopter.

'hiver vient, et avec lui 'un
L de ses fléaux les plus impla-

cables. Plus de 4000 cas
d'intoxication au monoxyde de
carbone sont signalés chaque
année en France, un nombre suf-
fisamment élevé pour pousser
I'’Agence Régionale de Santé Au-
vergne-Rhéne-Alpes a tirer la son-
nette d'alarme.

POURQUOI EST-IL
DANGEREUX?

Le monoxyde de carbone (CO) est
un gaz inodore, invisible et non
irritant dégagé par une mauvaise
combustion d'un appareil de
chauffage, que ce soit au bois, gaz,
charbon, essence, fuel ou éthanol.
Hautement toxique, il se répand
rapidement et, agissant comme
un gaz asphyxiant, peut s'avérer
mortel en moins d'une heure.

QUELS SONT LES SIGNES
QUI ALERTENT?

Les symptémes d'une intoxication
au monoxyde de carbone, qu'il
faut savoir interpréter pour agir
vite, sont graduels. Le danger prin-
cipal réside dans le fait que ces ac-
cidents peuvent apparaitre durant
le sommeil des victimes.

® Intoxication légere ou chro-
nique : maux de téte, nausées, fa-
tigue.

@ Intoxication grave et rapide :
vertiges, troubles du comporte-
ment, perte de connaissance,
coma, déces.

f

LES BONS GESTES EN CAS
D’INTOXICATION

@ Aérez les piéces en ouvrant
portes et fenétres.

@ Stoppez les appareils

en marche.

@ Evacuez les lieux.

@ Alertez les secours en
composant le 15 (SAMU)
ou le 18 (pompiers).

@ Attendez le passage
d'un professionnel agréé
pour réintégrer les lieux.

COMMENT PREVENIR
UNE INTOXICATION ?

® Avant l'hiver, faites inspecter
vos appareils de chauffage et les
conduits de fumée auxquels ils
sont raccordés. Faites aussi ramo-
ner vos cheminées.

® Aérez régulierement vos locaux
® Veillez a ne pas boucher les aé-
rations.

® Respectez les régles d'utilisation
de vos appareils.

ET EN CAS DE COUPURE
D’ELECTRICITE?

Notamment en période de condi-
tions climatiques exceptionnelles :
® Nutilisez pas d'appareil a
contremploi pour vous chauffer
(four, brasero, cuisiniére...).

® Installez votre groupe électro-
gene a l'extérieur (hors cave, ga-
rage, sous-sol).

® Ne faites pas fonctionner en
continu vos chauffages d'appoint
(poéle a pétrole, radiant gaz),
congus pour des usages brefs et
intermittents.

m ANTOINE AULAGNON

© PHOTOS : ANTONIO GUILLEM/SHUTTERSTOCK - DENIS KADATSKY/FOTOLIA - VECTOR_V/ADOBESTOCK.
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COMMUNIQUE

Autour de la conférenciere Pénélope Restoy, Philippe Maisonneuve, Thierry Detrain,
Patrice Ostorero et Richard Perrin, les quatre directeurs de caisses du Crédit Mutuel.

LE CREDIT MUTUEL PREND SOIN DE SES CLIENTS

rendre soin de sa santé
<« passe par son assiette... mais

pas que ! ». Tel est le mes-
sage diffusé par Pénélope Restoy
en préambule de la conférence
organisée a la Manufacture des Ta-
bacs/Université Lyon 3, par quatre
caisses lyonnaises du Crédit Mutuel
(Saxe-Préfecture, Maréchal Lyau-
tey, Montchat et Duquesne), en
partenariat avec les Assurances du
Crédit Mutuel (ACM).

BIEN MANGER POUR
MIEUX SE PORTER

Pres de 250 auditeurs, clients et
prospects de ces quatre caisses
ont assisté & un exposé passion-
nant et trés instructif sur «l'ap-
proche globale au service de la
santé», théeme cher a la célébre
diététicienne-nutritionniste lyon-
naise. «La santé humaine est un
vrai puzzle. Chaque piéce contribue
a I'équilibre corporel. Certes, bien
manger est essentiel pour bien se
porter. Cela étant, il faut aussi sa-
voir gérer ses émotions, maitriser
son stress, travailler sur la confiance
et I'estime de soi, améliorer la qua-

Prés de 250 personnes ont
assisté a la conférence de la
diététicienne-nutritionniste
Pénélope Restoy organisée
par quatre caisses lyonnaises

du Crédit Mutuel,
en partenariat avec les ACM.
Objectif : sensibiliser
a la notion d'approche
globale de la santé.

lité de son sommeil...», a expliqué
Pénélope Restoy, qui préconise
notamment la cohérence car-
diaque, technique basée sur des
exercices respiratoires simples.

A l'issue de la conférence, les invi-
tés du Crédit Mutuel et des ACM
ont pu échanger avec linterve-
nante sur ces problématiques
d’alimentation, de sommeil et de
stress autour d’'un généreux buffet
dressé dans les salons de la Manu-
facture des Tabacs.

Grosse affluence dans LAmphi A de la Manufacture des Tabacs. &
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Soyez attentifs aux symptém

Sournoise et progressive, la maladie se manifeste a travers des signes qu'il faut
savoir identifier pour mieux en ralentir les effets. Zoom sur les dix alertes les

plus courantes.

Les troubles de mémoire

Au début isolés, les oublis liés
aux éveénements importants et ré-
cents de la vie personnelle se mul-
tiplient. Les souvenirs plus anciens
en revanche, sont mieux conservés.

@ Une perte de la notion

du temps et de U'espace

Le sens de l'orientation s'altére
dans les lieux peu connus puis
dans les endroits plus familiers. La
perte des reperes dans le temps
est également un symptéme ré-

current.

@ Un manque d"autonomie

Lorsque la maladie a évolué,
les activités familieres du quoti-
dien (faire les courses, préparation
des repas, prise de médicaments...)
deviennent plus complexes et né-
cessitent souvent la présence d'un

proche.

@ Une perte récurrente
d’objets

Une tendance a ne pas ranger les
objets et documents aux endroits
appropriés, ou a ne pas se souvenir

Lyon, «ville inclusive » !

«SIL'ON NE PEUT TOUJOURS
PAS GUERIR LA MALADIE
D’ALZHEIMER, ON PEUT
REPOUSSER L'APPARITION
DES SYMPTOMES.
PLUS LE DIAGNOSTIC EST
PRECOCE, MEILLEURE
EST LA QUALITE DE VIE »

PR KROLAK-SALMON,
NEUROLOGUE ET GERIATRE A LYON.

de leurs places habituelles, se fait
jour.

Des difficultés

a s’exprimer
Troubles du langage, difficultés a
tenir une conversation, oublis pro-
gressifs de mots de vocabulaire se
multiplient.

Une baisse de

la concentration
L'attention se réduit, comme la
capacité a suivre une conversation
et a comprendre ce qu'il se passe
autour de soi.

L'association France Alzheimer lance le dispositif « ville inclusive ».

Courant 2020, Lyon sera la premiére ville de France a tester cette opération
de communication sur les maladies d'Alzheimer et apparentées.

Objectif : sensibiliser aux symptémes de ces pathologies pour améliorer

le vivre ensemble. www.francealzheimer.org
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@ Une modification

du comportement
Une irritabilité inhabituelle, de
I'impulsivité, voire un rejet de ses
proches apparaissent, contrastant
souvent avec la personnalité de
l'individu.

3 Des troubles de Uhumeur
Les situations donnant géné-
ralement lieu a des manifestations
de joie ou de tristesse peuvent in-
duire a une certaine indifférence.
Chez d’autres, morosité ou anxiété
apparaissent subitement.

@ Une altération du jugement
Les capacités de raisonne-
ment s'amenuisent, entrainant
des actions inconsidérées ou illo-
giques (achats insensés, invitation
d'étrangers chez soi...).

Une augmentation

de passivité
La motivation diminue, comme la
prise d'initiatives, ne serait-ce que
dans la réalisation d'activités quo-
tidiennes ou habituelles.
m MELISSA GAJAHI

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.RA-SANTE.COM

CAUTION SCIENTIFIQUE : PR PIERRE

KROLAK-SALMON, NEUROLOGUE ET
GERIATRE A L'HOPITAL DES CHARPENNES
pEs Hospices CiviLs DE LyoN (HCL).

© PHOTO : OLIVIER FRYSZOWSKI/FRANCE ALZHEIMER.
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jai une cystite !

Envies fréquentes, suivies de brllures ? Pas grave mais - tres - inconfortable, voila
la cystite | Tout ce qu'il faut savoir pour quelle arréte de nous empoisonner la vie.

ne femme sur deux a déja eu
U un épisode de cystite. La

«faute» a leur anatomie.
Non seulement l'urétre - le tuyau
d'ou s'écoule l'urine - est tres proche
de l'anus, zone ou proliferent les
bactéries, mais en plus, il est tres
court. C'est donc un jeu d’enfant
pour les bactéries de «I'escalader»
pour atteindre la vessie. « La cystite
est l'inflammation de la vessie par ces
bactéries», explique le Pr Laurent
Guy, urologue au CHU de Clermont-
Ferrand.

SIMPLE, COMPLIQUEE
OU RECIDIVANTE

Quand il n'y a pas de facteur de
risque de complication, on parle de
cystite aigué simple. Le diagnostic
est rapidement posé en face de br(-
lures et douleurs a la miction, d'en-
vies fréquentes et impérieuses, et
dans 30% des cas, d'un peu de sang
dans les urines. « Il faut alors consulter
son médecin traitant », recommande
le Pr Guy. «Il fera une bandelette uri-
naire, et si le résultat est positif, vous
donnera des antibiotiques ».

La cystite est dite compliquée en
présence de certains facteurs de
risque : grossesse, anomalie de l'arbre
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urinaire, insuffisance rénale sévere,
ou immunodépression grave.

Enfin, la cystite est dite récidivante
a partir de quatre épisodes par an.

PREVENIR LES RECIDIVES

Pour prévenir ou réduire la fréquen-
ce de ces infections urinaires, il faut
boire beaucoup d'eau (1,5 litre par
jour). Diluer les urines évite que les
bactéries ne stagnent trop longtemps
dans la vessie. Il est impératif de ne
pas se retenir d'aller faire pipi. Aux
toilettes, pour ne pas «transporter »
les germes, on s'essuiera d'avant en
arriére, jamais dans le sens inverse.
[l faut aussi lutter contre la constipa-
tion. S'il y a lieu, l'arrét des spermi-
cides est recommandé. A proscrire
également, les douches vaginales,
trop agressives. Enfin, la canneberge
(cranberry) peut étre proposée en
prévention des cystites récidivantes.
m STEPHANIE PAICHELER

RETROUVEZ L' INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.RA-SANTE.COM

CAUTION SCIENTIFIQUE : PR LAURENT

GUY, CHEF DU SERVICE D'UROLOGIE
AU CHU DE CLERMONT-FERRAND.

LB
>
Pyélonéphrite,

urgence !

La cystite est une infection
urinaire basse. Si elle n'est
pas grave, elle doit
cependant étre traitée.
Car si rien n'est fait,
l'infection peut continuer
de se propager.

Quand elle remonte

dans les reins, c'est

la pyélonéphrite. La fiévre
est 'un des symptomes.
Le probléme doit étre traité
immédiatement, pour

ne pas qu'il dégénére

en septicémie. Il faut alors
consulter son médecin
traitant ou se rendre aux
urgences. Un traitement
adapté permettra

de stopper la prolifération
des agents pathogenes
dans le reste

de l'organisme.

© PHOTO : ASLYSUN/SHUTTERSTOCK.
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Avec Harmonie Mutuelle et ses réseaux partenaires, vous pouvez
compter sur 11 OO0 professionnels de santé partout en France.

Pour que tout le monde puisse bénéficier de soins de qualité Harmonie
a des tarifs maitrisés en optique, dentaire, audio et ostéo. mutuelle
Découvrez nos solutions sur harmonie-mutuelle.fr
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PARENTS

S)ugage
@pOUC@ '
Quand faut-il

arréter ?

Essentiel chez

le nourrisson, le sucage
de pouce peut savérer
dangereux pour le jeune
enfant. Conseils d'experte
pour un sevrage

au bon moment.

ourquoi I'enfant suce t-il
P son pouce?

Le nourrisson suce son pouce
sans méme s'en rendre compte,
déja dans le ventre de sa mere.
Cette action naturelle est indis-
pensable a sa survie puisqu'elle lui
permet de déglutir et de se nour-
rir. Avant le coucher, lorsqu'il est
fatigué ou troublé, I'enfant trouve
ainsi réconfort et détente dans le
sucage de son pouce.

Quand cela devient-il un pro-
bléme?

Jusqu'a I'age de 3 ans, il n'y a qua-
siment pas de danger pour I'enfant,
les effets néfastes du sucage étant
réversibles. Au-dela de cet age,
sucer son pouce peut étre dange-
reux. Les principaux risques sont
des béances dentaires pouvant
entrainer des problémes de mas-
tication et de locution, une déglu-
tition atypique et infantile et une

L

F 4

>» UN COUP DE POUCE
DU DOUDOU
L'enfant a tendance a sucer
son pouce en méme temps
qu'il se sert de son doudou.
L'encourager a le délaisser
progressivement peut
le motiver a faire de méme
avec son pouce.
Attention, ne pas I'en priver,
pour lui laisser une source
de réconfort.

>» LE CACHE-POUCE
Revétir le pouce de I'enfant
d'un sparadrap ou d'un gant
peut permettre a I'enfant

de prendre conscience

POUR FAVORISER LE SEVRAGE DE POUCE DE SON ENFANT

L

qu'il a quelque chose dans
la bouche. Ainsi, il pourra
plus facilement l'arréter.

> LA DISTRACTION
Réaliser des activités avec
I'enfant et I'occuper pour qu'il
ait les mains prises et moins
souvent dans sa bouche.
Le réflexe du sucage de pouce
va ainsi diminuer.

> LUI LAISSER DU TEMPS
Les habitudes sont difficiles
a perdre, ne pas forcer son
enfant au sevrage, mais aller
a son rythme, en douceur

et en évitant la frustration. J

déformation du palais pouvant
favoriser les apnées du sommeil.

A quel moment I'enfant doit-il
arréter de sucer son pouce ?

Aider son enfant a se sevrer du su-
cage de pouce, c'est 'aider a gran-
dir. Il s'agit en effet, d'un geste
physiologique typique du nourris-
son qui, passée la petite enfance,
devient un signe d'immaturité. Le

~ - A SAVOIR selon le Dr Prévé, les dispositifs d'aide au sevrage
~ du pouce ne sont ni utiles ni efficaces. Si leur composition peut

poser question, il s'agit surtout d'une contrainte supplémentaire
pour I'enfant et un moyen de substitution au pouce qui ne résout pas

le probléme de I'habitude.
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moment idéal du sevrage pour l'en-
fant est celui de I'entrée a I'école : il
commence a avoir d'autres centres
d'intérét et un rythme différent.
Cette période de changement va
favoriser l'arrét de cette habitude.
m PROPOS RECUEILLIS PAR

MELISSA GAJAHI

@

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.RA-SANTE.COM

CAUTION SCIENTIFIQUE:
DR MARIE-HELENE PREVE, SPECIALISTE

EN ORTHODONTIE ET MEMBRE
DE LA FEDERATION FRANCAISE
D'ORTHODONTIE (FFO), GRENOBLE.

© PHOTO : PATHDOC/SHUTTERSTOCK.



Etats grippaux

NUIg

Etats grippavx

' oscillococcinum
BQIRAN

illococc
llustration : Pascal Campion

OSsCl

.

MEDICAMENT HOMEOPATHIQUE

Fievre, frissons, courbatures... pensez homéo, pensez Oscillo ! Oscillococcinum’ est un médicament
homéopathigue qui aide a lutter contre les états grippaux dés les premiers signes.

* Sans effet de somnolence.

« Indiqué pour toute la famille*.

» Compatible avec d’autres traitements en cours.
» Facile a prendre avec sa dose unigue.

0 810 809 810 Frraily B-OIR @N

*Chez l'enfant de moins de 6 ans, dissoudre les granules dans de l'eau avant la prise en raison du risque de fausse route.
Oscillococcinum®, granules en récipient unidose (extrait fluide peptoné de foie et de coeur d'Anas barbariae dynamisé a la 200K)
est un medicament homeéopathique traditionnellement utilisé dans le traitement des états grippaux : fievre, frissons, maux de téte,
courbatures. Demandez conseil a votre pharmacien. Lire attentivement la notice. Si les symptomes persistent aprés 3 jours, consultez
votre meédecin. Oscillococcinum® ne peut se substituer a la vaccination contre la grippe saisonniére. Visa 18/03/67947501/GP/032.

www.oscillo.fr



Les signes
qui alertent

Un jeune sur dix serait victime de harcelement
scolaire. Une souffrance violente dont il faut savoir
identifier les signes pour avoir une chance de

I'enrayer.

LE HARCELEMENT EN CHIFFRES
SCOLAIRE, C'EST QUOI ?

Il sagit d'une violence répétée, 750 000
continue et a long terme de la

part d'un ou plusieurs éleves a cas par an.

I'égard d’un autre. Il reléve d’'un
rapport de domination, de prise
de pouvoir et d'intention de
nuire. Le processus est amplifié
par le phénoméne de groupe :
I'intimidateur développe sa po-
pularité, et les suiveurs y voient
un moyen de s'intégrer, voire
d'échapper eux-mémes aux bri-

50%

des 13-15 ans ont déja été
victimes d’actes de violence
al'école.

les enfants en surpoids, en situa-

Quel que soit l'age, les profils a
risque sont I'hypersensibilité, la
timidité, les enfants surdoués,
précoces, DYS (dyslexiques, dys-
phasiques...), en difficulté scolaire
ou au contraire trés bons éleves,

mades. tion de handicap, les jeunes dé-
stabilisés sur le plan familial
DES VICTIMES FRAGILES (déces, divorce..) Les questions

d'identité, qu'il s'agisse de l'ac-
cent, de la couleur de peau ou de
l'orientation sexuelle peuvent
aussi engendrer du harcélement
scolaire, qui prospére sur le rejet
de la différence. m PHILIPPE FRIEH

~/~- UNCENTRE DE FORMATION PIONNIER A LYON

~ Le tout premier Centre francais de formation au harcélement
scolaire (CFHS) a ouvert ses portes en septembre a Lyon.

Sa mission, proposer des cycles de formations de trois jours aux différents

professionnels (éducation, santé, droit) susceptibles d'étre en contact

avec des cas de harcélement scolaire. A I'origine, l'association HUGO,

fondée en 2018 par Hugo Martinez pour sensibiliser le public,

initier des actions en faveur d'une lutte efficace, accompagner les victimes

et, donc, former les professionnels.

www.asso-hugo.fr

F 4
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DES SIGNES
QUI NE TROMPENT PAS

@ Changement brutal

du comportement : perte

de la joie de vivre, isolement
prononcé

@ Baisse soudaine

des résultats scolaires

® Absentéisme

@ Perte d'appétit

® Problémes de concentration
® Altération du sommeil

@ Perte de confiance en soi

LES FORMES
DE HARCELEMENT

@ Violences physiques : jeux
dangereux, vols d'affaires, coups
@ Violences verbales : moqueries,
dénigrements, insultes

® Violences sociales :
intimidation, racket, isolement,
rejet dans la cour, a la cantine
ou dans les équipes sportives

@ Harcelement sexuel : gestes
obscénes, attouchements

® Cyberharcelement :
diffamation, atteinte

a la réputation, insultes,
cybersexisme...

COMMENT AGIR !

En amont:

® Faire preuve d'une grande
vigilance.

® Evoquer la question de maniére
préventive en famille.

En cas de harcélement avéré :

® Appeler le 30 20 : numéro vert
gratuit « Non au harcélement ».

® Prévenir enseignant, CPE,
référent académique.

® Ne pas intervenir directement.
® Le cas échéant, déposer

une main courante ou une plainte.

CAUTION SCIENTIFIQUE :
CATHERINE VERDIER, PSYCHOLOGUE
ET THERAPEUTE, ANALYSTE SPECIALISTE
DES ENFANTS ET DES ADOLESCENTS,
AUTEUR D'OUVRAGES ET FORMATRICE
AU CFHS DE LyoN.

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.RA-SANTE.COM

TEMOIGNAGE
Hugo,
20 ans, Lyon

« Pour moi,

le harcélement a duré
douze ans, de I'école
au lycée. J'avais un
niveau scolaire élevé
et des lunettes, j'étais
donc l'intello et

le bigleux de service.
J'ai pris du poids et
Jje suis aussi devenu
le “gros lard”.

Les violences étaient
d’abord verbales,
jusqu’a une dizaine
d’insultes de suite.
J'ai recu des coups

au collége. Au lycée,
c'était plus insidieux,
mais tout aussi dur,
notamment avec

les réseaux sociaux
qui suppriment
toutes limites.

Je pensais étre seul,
sans aucune aide

ni réponse efficace.
J'ai clairement pensé
a des choses extrémes...
J'ai terriblement
souffert, et savoir que
d’autres souffrent
m’est insupportable.
C’est pourquoi je me
bats aujourd’hui
pour sensibiliser

le public au
harcelement scolaire,
contre lequel il y a
beaucoup de paroles,
mais peu d'actions.
C’est pourtant I'affaire
de tous et chacun peut
agir a son niveau. »
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Taches blanches sur les ongles

STOP uux idées recues !

Manque de soins? Carence en lait? Effets de la manucure ou du vernis?
Démélez le vrai du faux, pour mieux retrouver des ongles parfaits.

sur les ongles, ou leucony-

chies, sont généralement
sans gravité et disparaissent
spontanément avec la repousse
de l'ongle. Mais elles doivent
amener a consulter si elles
s'étendent, comme le préconise
le Dr Trabelsi-Messai, dermato-
logue a Grenoble.

I es petites taches blanches

Les taches blanches révelent
un mangque de calcium
ou de magnésium

(X)) Les taches blanches ne
sont pas synonymes d’'un manque
de calcium ou de magnésium.

Il est donc inutile de consommer
davantage de produits laitiers
pour y remédier.

Un choc peut étre a Uorigine
des marques

Q7.7\) Ces taches blanches
sont souvent dues a des
microtraumatismes sur

la matrice unguéale, causés
par les chocs légers.

Les marques blanches révelent
parfois la présence
d’une pathologie

Q.73 si elles sont bénignes

dans la majorité des cas, les taches
blanches peuvent s'étendre ou
couvrir plus de la moitié d'un
ongle, signalant des maladies
inflammatoires (psoriasis, eczéma)
ou encore

des infections

(bactérie ou my-

cose). Dans ce cas,

il est préférable

de consulter un

dermatologue.

EN CHIFFRES

Pousse de
I'ongle, en
moyenne,
par mois.

Temps nécessaire pour
renouveler I'ongle d’un doigt.

Un traitement est indispensable

(X2 1l existe aucun traitement
spécifique pour soigner les
leuconychies. Il suffit d'attendre
que l'ongle repousse, afin de
pouvoir couper la partie sur
laquelle est apparue la tache
blanche. En revanche,

si ces marques blanches sont liées
a un autre probleme de santé,

il faut traiter la cause médicale.

On ne peut pas utiliser du vernis
aongles sur un ongle taché

Si ces taches sont génantes
d'un point de vue esthétique, un
camouflage, grace a un vernis de
couleur foncée, est possible. Il est
préférable cependant de privilégier
les formules non agressives pour
les vernis et dissolvants.

Les manucures provoquent
des taches blanches

7.7V Les manucures agressives
(vernis, dissolvants, faux ongles),

les mouvements répétés pour
repousser les cuticules ou les petites
peaux, ou le rongement des ongles
peuvent provoquer ces marques.

ILest possible de prévenir
Uapparition des taches blanches

Q77D 1l faut éviter au maximum
les microtraumatismes. Il est
recommandé de prendre soin de
ses ongles et de régulierement les
tailler, de porter des gants lors des
taches ménageres ou des travaux
de bricolage et de jardinage.
FLAVIE REYES

© PHOTOS : SUBBOTINA ANNA/SHUTTERSTOCK - DZHA/ADOBESTOCK




© PHOTO : SEZER66/SHUTTERSTOCK.

la racine du mal

Sages ? Pas vraiment ! Bien mal nommées, les dents
de sagesse poussent souvent de maniere anarchique,
avec a la clé douleurs, infection et parfois extraction.

Arien | Derniéres molaires a pous-
ser, les dents de sagesse facilitaient
la mastication de nos ancétres.
Mais avec I'évolution de I'hygiene
dentaire et de I'alimentation, elles
sont désormais source de soucis
pour les enfants et leurs parents.
Elles percent généralement entre
17 et 20 ans, mais parfois beau-
coup plus tard.

En principe, quatre. Et c’est bien
suffisant. Mais certains n’en pos-
seédent qu'une, deux ou trois, voire
aucune. Mysteére...

Lorsqu'elles sont mal positionnées
ou poussent de maniére anarchi-
que. C'est surtout le cas des troi-

L

- -

siemes molaires de la mandibule
(machoire inférieure) qui ont ten-
dance a «jouer des coudes » pour
montrer le bout de leur émail,
quitte a pousser leurs petites voi-
sines. Dans ce cas, le dentiste ou
I'orthodontiste préconisent I'ex-
traction - parfois des 12 ans -
pour éviter un phénoméne de
«chevauchement» peu esthétique.
La survenue d'une carie et des in-
fections a répétition de la gencive
sont aussi a l'origine de bien des
extractions.

Sous anesthésie locale, parfois ré-
gionale, trés rarement générale
(en cas d'extraction des quatre
molaires). Généralement, le chi-
rurgien bucal extrait une ou deux
dents de sagesse d'un méme coté.

Avec le programme « M'T dents », 'Assurance maladie
g ~ permet a tous les enfants et adolescents de bénéficier d’'un

rendez-vous gratuit chez le chirurgien-dentiste tous les trois ans.

1

Qu'est-ce qu'une dent
«incluse»?

Certaines dents de sagesse,
notamment en fond

de machoire inférieure,

ne parviennent pas a percer
la gencive. Retenues dans
I'os, souvent positionnées
de travers, ces molaires
récalcitrantes justifient
parfois une extraction.

Lintervention dure en moyenne
moins d’une heure. Pour faciliter
I'extraction et limiter le trauma-
tisme, il est fréquent que le den-
tiste découpe au préalable la dent
en plusieurs morceaux.

Antibiotiques pour éviter l'infec-
tion, anti-inflammatoires pour li-
miter I'cedéme, éventuellement
antalgiques contre la douleur et
alimentation adaptée (molle et
tiede, voire froide). Vive la glace,
méme en plein hiver... A proscrire,
la cigarette et les aliments tres
chauds.

Dans un cabinet conventionné,
I'extraction est prise en charge par
la Sécurité sociale de maniere par-
tielle. Le solde est remboursé par
votre mutuelle, sauf en cas d'anes-
thésie générale dans un hopital ou
une clinique. Demandez alors un
devis. = PASCAL AUCLAIR

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

CAUTION SCIENTIFIQUE :
DR FREDERIQUE DAVID,
CHIRURGIEN-DENTISTE A LYON.
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Un hiver

\ '.\" g . !

Qr’( c'est I'hiver, et avec lui son lot de désagréments glacés pour
notre santé. La chute du mercure, c'est bien connu, annoncant
souvent celle dusmoral, Ma Santé vous donne les clés pour évacuer
les humeurs maussades, préparer votre organisme a résister aux
froids et aux virus et, surtout, garder la péche jusqu'au printemps.
Conseils d'experts pour des frimas... sans frissons.
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' e I ~Pour faire face aux petits maux

“~de I'hiver et aux baisses
. ~—de moral, découvrez tous
;.‘, _les conseils du naturopathe

s W= :

- B ="' drémois Frédéric Bourgogne. = .

= PAULINA JONQUERES D'ORIOLA S e o
- . A, = _-- -. -

-

A.lNF.S GERMEES

de, radis, pois rouge, choux

MISEZ SUR LES GR
. moutar -
Alfalfa (luzerne) e hasol, sésame, pavot ou lin...

o R rouge, COUE" es sont consommeées en graines . ) 1
e Sutd Lorsqzssci?|§5}a;rtocurent N l’organi§me un_ShOOt SI‘\DOI_’TEZ LES JUS VERTS ‘2
i e a leurs minéraux, acides amines et avez-vous que l'on peut faire des jus & base de | ©
d.ener.gle gli')ac ol ? Parce quien début de crois- szlerl, blette, épinard, brocoli ou concombre ? Ces §
vitamines. | O‘:eg oss.édent des propriétés nutritives légumes sont reminéralisants et bourrés de chloro- | =
sance, !es plantes p phylle, ce « sang vert» dont la structure est proche du |
Ir)egsilllleilecsé EN + : vous pouvez faire germer VoS ]ffing humain, pogséde des vertus drainantes, détoxi- | E
l-IA tes en 3 a 5 jours dans un petit bocal avecde la Lla nies et dynamisantes. :
- plante elastique. Mettez-les ensuite dans vos ASTUCE EN + : faites-vous une cure de jus de B2
gaze et un |ades. Simple et pas cher! raisin l?lo maison en début d'hiver. Trés pourvuen
soupes ou salades. potassium, magnésium, sodium, vitamines B et g
pglyphénols, le raisin est dynamisant, anti-parasi- %
~ .. taireetanti-fatigue. b
=
s : . ’
o v
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_d FAVORISEZ LES OLIGO-ELEMENTS

== -~ = QO = F - L magneésium, le zinc et le cuivre sont essentiels au
B\ = fonctionnement de notre organisme, et notamment
notre systéme immunitaire. Mais ces oligo-éléments
ne sont pas synthétisés par le corps et doivent donc
e,tre apportés par l'alimentation,
LASTUCF EN +: prenez soin de votre intestin afin
que celui-ci assimile correctement les oligo-élé-
ments. Buvez suffisamment, mangez davantage
cru et évitez les laitages ou la viande rouge le soir
car c’eft la nuit que le foie se détoxifie. Quant aux
Produits industriels raffinés, délogez-les définiti-
vement de vos placards !

~~ 5~ MANGEZCRU N .
% En hiver, nous mangeons en général bea\fccir pa o
st ’ haleur d'un plat mijoté v.
ea—tm  CrU, pensant que 1a ¢ . 5 va |
- N réchguffer. En réalité, cette perception est b_|a,|see i:ii
VR 1 plus les aliments sont cuits, plus leurs qualités nu

\- ! tives sont dégradées. De ce fait, le corps est moins

el . ! n-
/" 1 bien nourri et ne peut pas bien sadapter aux cha

N gements de température.

L'ASTUCE EN + : rapez Vo
courge comme des crudités, mangez

\

tre potiron ou votre
de la salade

s W i .Pensez e T
AL 'E';f,} ~  d'épinard ou encore a@optez le hancote ir:[outez-y s
S5 aussi a ne pas trop cuire vos potages J - _ = - o s —

——— des légumes mixés Crus. . :
I
== ;
[ B8

o, CONSOMMEZ DES SUPERALIMENTS

Le miso, la spiruline ou encore les purées d'oléagineux
sont considérés comme des super-aliments, notam-
ment en raison de leur forte teneur en protéines ou
encore de leur fort pouvoir reminéralisant. Or, vous
le savez désormais, les oligo-éléments sont primor-
diaux pour le systétme immunitaire.

L’ASTUCE EN + : le matin, intégrez quelques cuil-
leres de pollen dans votre petit-déjeuner (tartine,
yaourt...). Il aide a lutter contre la fatigue, favo-
rise le transit intestinal et booste les défenses
immunitaires.




- P L w Fn =

RESPECTEZ LE RYTHME DES SAISONS

Alors qu'en hi
dorm,’? d:\r; hiver, nous devrions ralentir le rythme et
antage, nous en faisons toujours plus sans

o 3

N CONTR

i i

TI0

LUTTEZEN PREVEN :::ﬁ;:;eer les signaux de fatigue. Prenez donc le
LES MAUX DE LHIVER une Sieste\;ous‘ rtliposer en vous accordant si possible
mme le thym dont les pro- pres le repas. Celle-ci est essentielle pour

by E}:;Tcll;%irer et tenir le coup toute la journée
brenes duEr;l +: IIorsque Vous vous sentez débordé
Vocz du. ecu avec trois grandes inspirations'
€tonné des solutions qui pourront.

s'offrir a vous si
.. sl vous prenez Py
au milieu du chaos, P le temps de réfléchir

Misez sur les plantes €O .
priétés anti-infectieuses sont redoutables. Si vous

— pouvezen cueillir, faites-vous une décoction en por-
tant a ébullition 0,51 d'eau froide avec des branches.

Autrement, mettez deux gouttes d'huile essentielle

dethyma thujanol dans du miel. De la méme facon,

l'argent colloidal est un puissant antibiotique nature.l‘

L’ASTUCE EN + : faire une cure de plasma marin

hypertonique sur deux ou trois semaines. L'eaude
L 5 mer est idéale pour combattre la fatigue, le stress et

la déprime saisonniére.

NOURRISSEZ-VOUS DE L'INTERIEUR

Uhiver est une période idéale pour faire fleurir notre
intériorité. Le chant ou encore la musique peuvent
atre de bons supports pour se reconnecter asoi et
ses émotions. Vous pouvez aussi recourir & la chro-
mothérapie en visualisant des couleurs comme le
vert (pour la guérison), le jaune (trés relaxant) ou le
bleu (propice a lintrospection).

L'ASTUCE EN + : la nature est un puissant vecteur
anti-déprime. Alors, comme les nordiques, faites
une balade en forét au moins une fois par semaine,

par tous les temps!

S0 T F |
Pl IE’Rhl;'PAREZ VOTRE CORPS AU SOMMEIL
ey a\r;ecl\;elr, nlotfrtcei horloge interne peine a se synchroniser
a clef des insomnies. Mais sach
. ; 4 . ez que le som-
Irnel! se prépare desle lever! Exposez—vogs donc z‘:?a
Surgrl;elzla du Jour autant que possible, pratiquez du
5p e prgference le matin ou le midi, évitez les
fecrans le soir, couchez-vous aux premiers signes de
La}zgue et dormez dans le noir complet.
- Ll;;f:nEN g | I::lu gouter, n’hésitez pas a manger
e. Celle-ci est riche en t
' ine. Ce ryptophane, un
acide aminé précurseur de la sérotonine Fhormone

du bonheu
r) et de la mélatoni Tl T F
! onine
i, (hormone du CAUTION SCIENTIFIQUE : FREDERIC BOURGOGNE
somme Sl NATUROPATHE A DIE (DROME). :

> SPLITS/ADUBE STOCK

S
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..Ft les remedes
de g’ZClI/L

6[5- mé’zes, alors ?

Nos aieules ont toujours un «remede miracle» & proposer : le vrai du faux
sur leurs antidotes plus ou moins farfelues contre les maladies du froid.

De la moutarde H |
O

Si en général les personnes optent
plutét pour les sirops et les tisanes,
les plus téméraires peuvent es-
sayer le cataplasme a la moutarde.
Tres efficace dans une vinaigrette,
elle peut aussi I'étre contre la toux.
Mélangez de la farine de mou-
tarde et de lin a de I'eau chaude,
et étalez la fameuse pate obtenue
sur l'estomac. Plus besoin d'assiette
pour la salade !

Le cola pour soigner |
la gastroentérite ? Q“‘ .

Durant la froide période de I'hiver,
les épidémies de gastroentérites
sont courantes. Le conseil favori
de nos grands-meéres dans ces cas
[a: le cola. Contrairement a l'idée
de manger plus gras pour se ré-
chauffer, le conseil du cola n'est
pas si mauvais ! Substance riche en
calories, elle peut aider a pallier les
carences dues a une faible alimen-
tation. En plus de ses propriétés
antiseptiques, son format liquide
favorise également la réhydratation.
LE BON CONSEIL : optez pour la

forme originale (et non zéro ou
light), a boire sans bulles et a tem-
pérature ambiante. Petit plaisir dans
un monde de reflux. Pensez aussi
aux riz, carottes cuites et bananes !

De Uail contre “m‘ ‘

le nez bouché ? ANl

Bien qu'elles aient des propriétés
antibactériennes, manger deux
gousses d‘ail frais ne servira qu'a
vous donner une haleine a faire
fuir. Les anciens disaient peut-étre
cela aux jeunes pour s'assurer qu'ils
soient sages...

LE BON CONSEIL : pour décon-
gestionner le nez, optez plutét
pour un lavement a I'eau salée a
l'aide d’'un compte-goutte dans
chaque narine.

Le grog contre Noi \
les maux de gorge ?

Remede préféré de nos grands-
parents, lincontournable grog
composé d'ingrédients divers et
d’alcool est a éviter | Délétére pour
la santé, l'alcool risque plutét d'ag-
graver lirritation de votre gorge.
En revanche, le mélange de douces

infusions et de miel sans ajout de
rhum peut apaiser les maux de
gorge.

LE BON CONSEIL : pour un ré-
sultat efficace contre la douleur,
rien de mieux que les garga-
rismes a I'eau chaude salée (avec
ou sans thym) pour laver le fond
de la gorge.

oui !

Sil'idée de croquer dans un piment
rouge ne vous fait pas brller d'en-
vie, essayez plutét l'oignon. Selon
les conseils avisés des anciens :
placer un oignon frais coupé en
deux prés de son lit peut aider a
guérir d'un rhume. Farfelu mais
pourtant vrai, 'oignon possede des
propriétés anti-inflammatoire et
antiseptique, qui permettraient
d’assainir les voies respiratoires.

m VERONIQUE VALMONT

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.RA-SANTE.COM

AVEC L'AIMABLE CONCOURS DU
DR GREGORY ROUCHER, MEDECIN

GENERALISTE A RioM (Puy-DE-DOME).
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Des solutions... essentielles

L'aromathérapie, qui puise son savoir-faire dans la
nature, aide a booster nos défenses immunitaires.
Petit guide des huiles essentielles pour soigner les

maladies hivernales.
FATIGUE, BAISSE DETONUS

Pour un réveil tonique, massez vos
tempes avec deux gouttes d'huile
essentielle d'épinette noire légére-
ment diluées dans une huile végé-
tale (abricot, macadamia, sésame...).
Au cours de la journée, optez pour
deux gouttes d’'huile essentielle de
menthe poivrée déposées sur le poi-
gnet et a sentir pour un regain
d'énergie.

MAUX DE GORGE ET ANGINES

Pour apaiser rapidement ce type de
douleur, délayez deux gouttes d’huile
essentielle de thym a thujanol ou a
linalol dans une cuillere a café de
miel, trois fois par jour. Il est également
possible de masser la gorge avec un
mélange de deux gouttes d’huile
essentielle d'eucalyptus citronné, de
laurier noble et d’huile végétale de
macadamia.

MALADIES INFECTIEUSES
ET VIRALES

Les huiles essentielles de Ravintsara,
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d'arbre a thé et de Niaouli sont de
parfaits alliés contre les maladies
infectieuses. A dose de deux gouttes
chacune, le mélange peut étre ad-
ministré en massage au niveau des
ganglions, du thorax et des plantes
de pieds. Puissants antiviraux, ils
peuvent également étre utilisés sur
les poignets, en amont, pour prévenir
les pathologies hivernales.

SINUSITES, BRONCHITES,
MALADIES ORL

Rhumes, laryngites, trachéites... Lhuile
essentielle d'eucalyptus, précieux
décongestionnant des voies respira-
toires (comme celles de I'arbre a thé
et de Ravintsara), favorise la guérison
des troubles ORL viraux.

Pour soigner une bronchite, deux
gouttes d’huile essentielle de cyprés
peut renforcer I'efficacité d'un sirop
pour la toux. En cas de toux grasse,
diluez deux gouttes d’huile essen-
tielle de myrte vert dans une cuillere
de miel aprés chaque repas.

m MELISSA GAJAHI

LB+

L'aromathérapie,
c'est quoi?
L'aromathérapie est
une médecine
complémentaire,
généralement utilisée
en supplément

de la médecine
traditionnelle.

Précaution oblige...

Gare aux interactions
nocives avec certains
médicaments !

Les huiles essentielles
contiennent des actifs
trés concentrés
potentiellement nocifs
voire toxiques pour
des personnes fragiles.
Certaines sont
déconseillées aux enfants
de moins de 6 ans,
aux femmes enceintes
et dans le cadre

de certaines maladies.

Consultez !

Pour votre santé,

il est impératif de
demander conseil

a un professionnel

de santé avant toute
pratique d'automédication,
notamment par le biais
des huiles essentielles.

RETROUVEZ
L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.RA-SANTE.COM

CAUTION SCIENTIFIQUE :
DR FrRANCOISE Couic
MARINIER, SPECIALISEE

EN PHARMACOGNOSIE
ET FORMATRICE
EN AROMATHERAPIE.

© PHOTO : PIXABAY.
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PREVENTION

Tabac

Et sl on arrétait
pour de bon ?

Arréter de fumer fait souvent partie de
nos bonnes résolutions. La ou la simple

volonté ne suffit pas toujours, zoom sur

les questions a se poser pour couper -
enfin les ponts avec le tabac,
avec le Dr Dominique Triviaux,

tabacologue a Lyon.

rréter de fumer, mission
A impossible ?
Non, bien sirr. Il faut d'abord

comprendre le rapport qu'entre-
tient le fumeur avec le tabac et la
place que celui-ci a pris dans sa
vie. Lorsque la motivation est limi-
tée, il estimportant de déterminer
les freins (appréhensions, idées re-
cues...). Réussir a déconstruire ces
limites est le point de départ d'une
thérapie efficace.

Pourquoi est-ce si dur?

D'un point de vue physique, le
tabac est la substance la plus ad-
dictive qui soit (plus que I'héroine).
Il s'agit d'une drogue dure qui mo-
difie le fonctionnement du cer-
veau. C'est pourquoi arréter de
fumer n'est pas uniquement une
question de volonté. S'en défaire
demande du temps et une théra-
pie adaptée.

Comment surmonter la diffi-
culté?

Dés la premiére semaine, des
signes de manque peuvent faire
surface. Ces symptémes sont le
résultat d'une dépendance phy-
sique. lls disparaissent au fil du
temps et peuvent étre soulagés
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EN CHIFFRES

(source barometre Santé Publique
France de 2017)

1500000

fumeurs quotidiens en Auvergne-
Rhéne-Alpes en 2017.

10000

déces par an a la suite
de pathologies liées au tabac.

27 %

des moins de 17 ans sont
fumeurs.

par un traitement médicamenteux
adapté. A long terme, il s'agit de
changer ses habitudes, d’appren-
dre a mieux gérer ses émotions
sans les associer a la prise de subs-
tance. De réapprendre, donc, a
«vivre sans tabac». Des tech-
niques comme les thérapies com-
portementales et cognitives, ont
démontré leur efficacité.

Quels effets secondaires doit-on
redouter?

Les symptémes d’'un manque de
nicotine sont nombreux : irritabi-
lité, nervosité, anxiété, agitation,
gain d'appétit, troubles du som-
meil, humeur dépressive avec par-
fois des idées suicidaires... lls sont
d'intensité variable, selon le niveau
de dépendance et les individus,
mais peuvent rendre l'arrét difficile.

Quels sont vos conseils pour
arréter en douceur et ne pas
rechuter?

Se faire accompagner par un pro-
fessionnel et aider par des traite-
ments médicamenteux multiplient
par quatre les chances. Ces traite-
ments prescrits de facon adaptée
permettent d'arréter de fumer de
facon confortable. Se donner un
peu de temps, sans pression inu-
tile, permet souvent au fumeur de
prendre confiance en lui et de
(re-)découvrir une vie sans tabac.
Toutefois, un fumeur qui arréte
devient un ex-fumeur mais plus ja-
mais un non-fumeur. Lenvie peut
revenir et il faut apprendre a la
gérer pour ne pas rechuter.

m PROPOS RECUEILLIS PAR

MELISSA GAJAHI

© PHOTO : BRIAN A JACKSON/SHUTTERSTOCK.



LE MAGNETISME

Pascale, 58 ans
«Je cherchais un moyen
d'aller a la source de
mon besoin de .
fumer pour arriver L
& comprendre et
& rompre ce lien
ec le tabac... :
?:suis donc allée voir
un magnétiseur ! /—\pres ance
la premiére et unique s€ ne ;je
je n'avais plus d}: tout elr]t o
fumer. Je mé suis com,p ete e
détachée du tabac. C est' c)o
si javais oublié le geste:”

TEMOIGNAGES

le flou demeure CO | || | eﬂt
12 d n < -’ . N Ve
fes fomeurs passant jal arrete

au vapotage,

considéré comme d f

un moyen de sevrage e u m e ro LX)
tabagique efficace,

semble saméliorer: Tous les moyens sont bons
diminution des risques pour stopper sa dépendance

cardiovasculaires,

amélioration des a la cigarette. Ceux qui
fonctions respiratoires... ont réussi témoignent.

En revanche,

si sa moindre toxicité
par rapport au tabac
est avérée, ses dangers
réels sur la santé
restent méconnus.

wrout & 1 cgar L ASOPHROLOGIE
attribué a la cigarette =
électronique Cecﬂe, 40 ans '
aurait été identifié «Lors d'un week-end de fqrr{latlon
en Belgique. a la sophrologie, j'ai appris a me
recentrer sur moi-méme et a gerer
le stress et I'anxiété grdce aux
5|Er1-$&uk\f|§1'é exercices de respiratior:n. )
DE CET ARTICLE SUR Jai complétement afrete de fumer
au bout du premier jour! Cela
W RATSARTE CON mest sorti de la téte: jai réalisé
que je pouvais passer une
A jou,rr'lee sans tqbac.
4 “48» J'ai fumé trois
y t\ paquets par jour

CAUTION SCIENTIFIQUE :
DR DOMINIQUE TRIVIAUX,
MEDECIN, TABACOLOGUE-

ADDICTOLOGUE AU CENTRE ’ ', Y t
2 2 5 ) ) pendant 25 ans, €
LEON BERARD, A LYON 0’0:' A ﬁ la simple odeur du

tabac m'insupporte
aujourd’hui. »

L'HYPNOSE
Florence, 45 ans

«Une seule séance d'une heure
a suffi. Aprés un entretien
individuel, I'hypnothérapeute
ma fait fermer les yeux, puis il a
modifié ma perception du tabac
en relativisant ma dépendance.
Il m’a conseillé de penser a un
lieu agréable, ou Je me sentais
bien, chaque fois que l'envie
de fumer me
prendrait.
Comme un
antidote au
mal... Lorsque
Je suis sorti
de la séance,
Je trouvais aberrant
de fumer! Jai jeté le paquet
qui trainait dans mon sac ! »,

LES PATCHS
Bernard, 67 ans

«Pendant 55 ans, j'ai fumé
quatre paquets par jour.
Durant deux ans, j'ai porté
des patchs de nicotine mais
la dose était trop faible :

Jje continuais a fumer.

A I'annonce de mon
cancer des poumons,

les tabacologues m’ont
administré des patchs
nicotiniques a 50 mg :

Jj'ai arrété de fumer

en deux jours ! »

LAURICULOTHERAPIE
Florence, 55 ans

« !’ai faittrois séances, a raison
fiune par mois. Le médecin m’q
lmplqnté un fil sur les récepteurs
nicotiniques de I'oreille droite et
c?mpléte’ cette technique par des
seances de Sympathicothérapie
(réflexologie nasale)
pour lutter contre
le stress post-
addiction. Ce n'est
Ppas douloureyx !
Je suis sortie de
la premiere séance
en laissant mon paquet de
clgarettes au cabinet. Leffet
aletff immédiat méme sj |o fil
na éte retiré de I'oreille
qu’un mois plus tard »,
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LE NUMERO

Chague minute compte!

Agir vite et bien augmente les chances en cas d'accident

vasculaire cérébral, générateur de graves séquelles et

parfois mortel.
L'AVC, CEST QUOI?

Laccident vasculaire cérébral est une
pathologie grave, brutale et fré-
quente. Il s'agit en France de la pre-
miére cause de handicaps physiques
chez l'adulte, de la deuxieme cause
de démence et de la troisieme cause
de mortalité. LAVC est provoqué par
une interruption brutale de la circu-
lation sanguine d’une zone du cer-
veau, entrainant de graves déficits

neurologiques.

Il est dans 80%
des cas da a
"'obstruction
d'un vaisseau
CESTLENUMERO ~ (AVC ischémi-
ARETENIR ET que) et dans

A COMPOSER 20% da a une
EN CAS DAVC. rupture du vais-
CHAQUE MINUTE ~ seau entrainant
COMPTE | une hémorragie.
AVC: LES FACTEURS

DE RISQUE

Si le risque augmente avec l'age,
25% des AVC concernent des gens
de moins de 65 ans. Parmi les fac-
teurs de risque les plus courants
figurent I'hypertension, le tabac,
le cholestérol, le stress, le diabete

LES SYMPTOMES DE L'AVC

» Paralysie faciale.
» Déficit moteur sur un cété.

» Troubles d'élocution, de vision
ou d'équilibre.

» Maux de tétes intenses, brutaux,
inhabituels.

ou encore le manque d'activité
physique.

POURQUOI FAUT-IL REAGIR
VITEETBIEN ?

Une victime d'AVC perd 2 millions
de neurones par minute. Plus on at-
tend, plus le risque de séquelles
(perte de la parole, altération de la
motricité, troubles de la vision, trou-
bles cognitifs...), voire de déceés aug-
mente. Il arrive que les symptomes
ne soient pas douloureux et que les
victimes perdent un temps précieux
avant de se rendre aux urgences. ||
est pourtant essentiel d’aller trés vite
pour améliorer l'efficacité du traite-
ment, qui ne peut étre mis en route
qu'une fois identifié le type d'AVC,
via un scanner ou un IRM.

H PHILIPPE FRIEH

« COMPTETENU DU TEMPS DE TRANSPORT PAR LES SECOURS,
DE LA PRISE EN CHARGE A L'HOPITAL, DE L'EXAMEN

RADIOLOGIQUE, IL EST INDISPENSABLE DES LA MANIFESTATION
DES SYMPTOMES, DE CONTACTER LE 15, QUI A UN ACCES DIRECT

A UNE PRISE EN CHARGE SPECIFIQUE, SOIT EN UNITE
NEUROVASCULAIRE, SOIT AUX URGENCES 0U LE PERSONNEL
EST FORME A CETTE NECESSITE D’ALLER TRES VITE. »

DR PORTHAULT-CHATARD, EX-MEDECIN AU SAMU DE L'HOPITAL EDOUARD-HERRIOT, A LYON.
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AVC ou AIT ?

Dans certains cas, il arrive
que les signes ne durent
que quelques minutes. On
parle alors d'un accident
ischémique transitoire
(AIT). Les symptémes appa-
raissent et disparaissent
trés rapidement sans laisser
de séquelles. Ce sont de vé-
ritables signes d'alerte. En
effet, I'AIT est souvent le
signe précurseur d'un AVC.

EN CHIFFRES

(source : Inserm)

140 000

AVC par an en France.

Tavc/4nn

Un accident vasculaire
cérébrale toutes
les 4 minutes en France.

40 %

de cas avec séquelles.

20 %

de décés dans I'année
suivant 'AVC.

RETROUVEZ
L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.RA-SANTE.COM

CAUTION SCIENTIFIQUE :
DR SyYLVIE PORTHAULT-
CHATARD, EX-MEDECIN

AU SAMU DE L'HOPITAL
EDOUARD-HERRIOT A LYON
(AUJOURD'HUI AU SAMU

DE FORT-DE-FRANCE),

ET DR EMMANUEL PERROT,
URGENTISTE AUX HOPITAUX
DROME NORD,

A ROMANS-SUR-ISERE.

© PHOTO : PRESSE.



ALERTE AVC

S1 VOUS REPEREZ UN DE CES SIGNES

VISAGE PARALYSE

TROUBLE DE LA PAROLE

MEMBRE INERTE

PAS UNE MINUTE A PERDRE
Faitesle 15

CELA PEUT ETRE UN ACCIDENT VASCULAIRE EREBRAL

Rejoighez-nous :

&
ot

iU cceur de |'AVC



VASECTOMIE
Le grand boom

Ce moyen de contraception masculine définitif, contrai-
rement aux idées recues, est tres efficace et ne modifie
pas la vie sexuelle des patients. Les explications du
Dr Jean-Michel Clavel, urologue a Lyon.

La vasectomie est une inter-

vention de stérilisation mascu-
line simple qui consiste a sectionner
le canal déférent au niveau du scro-
tum afin d’empécher les spermato-
zoides de se mélanger au liquide
spermatique. Cette intervention est
bénigne et généralement pratiquée
sous anesthésie locale. Les chirur-
giens urologues peuvent proposer
une congélation des spermatozoides
avant de réaliser I'opération.

E n quoi consiste la vasectomie ?

Pourquoi cette augmentation du
nombre de vasectomies en France ?
Les demandes augmentent sans tou-
tefois exploser. De plus en plus de
couples se tournent vers cette mé-
thode contraceptive car il y a une
volonté pour 'homme de participer
a la contraception du couple. On
note par ailleurs une remise en
cause des moyens de contraception
féminins actuels, souvent responsa-
bles d'effets secondaires sur la santé
des femmes.

La stérilité est-elle immédiate ?

La stérilisation n'est pas immédiate :
la fécondité persiste tant qu'il reste
des spermatozoides dans les vési-
cules séminales. On conseille donc
de maintenir une méthode contra-
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ceptive durant les 12 semaines qui
suivent la vasectomie.

Existe-t-il des répercussions sur la
sexualité?

Cette méthode ne modifie en rien la
production des hormones masculines.
La vasectomie n'entraine pas de trou-
bles de I'érection ni de I'éjaculation.

Cette méthode est-elle efficace et
définitive ?
La vasectomie est la méthode
contraceptive la plus fiable. On es-
time son efficacité a 99% avec un
risque trés faible de grossesse. Les
causes principales d'échec sont dues
a des rapports sexuels non protégés
dans les semaines qui suivent 'inter-
vention, ou encore a de rares cas de
reperméabilisation secondaire (qui
nécessitent une nouvelle interven-
tion). La vasectomie est une mé-
thode définitive. Si la possibilité
d’'une reperméabilisation existe, son
efficacité reste aléatoire.

PROPOS RECUEILLIS PAR FLAVIE REYES

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

CAUTION SCIENTIFIQUE : DR JEAN-MICHEL
CLAVEL, CHIRURGIEN-UROLOGUE
AU MEDIPOLE LYON-VILLEURBANNE.

TEMOIGNAGE

«Nous avions déja
deux enfants lorsque
sont arrivés nos
Jjumeaux, en 2017.
Nous avons voulu
trouver une méthode
efficace permettant
notamment a ma
femme, qui a

des antécédents

de cancers dans sa
famille, de stopper

la contraception
hormonale.

Le chirurgien s’est
d’abord assuré que
ma demande était
pertinente. L'opération
a ainsi pu étre
programmeée durant
I'été 2018. Elle s’est
trés bien passée : j'ai
eu quelques difficultés
a marcher durant
quelques jours, mais
Jje n'ai ressenti ni gene
particuliere, ni douleur.
Et nous avons
rapidement repris une
vie sexuelle normale. »

-5

-
o

EN CHIFFRES

vaséctomies en France
en 2018.

d’augmentation des
vasectomies depuis 2010.

© PHOTOS : ROBERT KNESCHKE/SHUTTERSTOCK - PRESSE.
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pour bien nourrir
son chat

Croquette ou patée ? Rationnement ou nourriture a
volonté? Retrouvez tous les conseils de Maude
Charbonnier, vétérinaire a Bourgoin-Jallieu.

5 COMMANDEMENTS

PRIVILEGIEZ

LES CROQUETTES
Les croquettes demeurent l'idéal
pour votre chat car elles lui assurent
une bonne hygiéne bucco-den-
taire. De plus, elles contiennent
des acides aminés essentiels qu'on
ne retrouve pas dans les rations
ménageres sauf si celles-ci sont ri-
goureusement préparées pour
éviter toute carence. De son c6té,
la patée doit demeurer un petit
complément «plaisir ».

EQUILIBREZ SA RATION

Pour éviter que votre chat ne
prenne trop de poids, veillez a res-
pecter les bonnes rations. Lali-
mentation du chat doit rester a sa
disposition en permanence, mais
il ne doit pas l'avoir a volonté.
Comptez 50 grammes de cro-
quettes pour un chat stérilisé de
3kg. Et pour les propriétaires dé-
sireux de mitonner pour leur pro-

f b
!.‘ A
N

N

-

tégé, il faut adapter les rations en
fonction du profil du matou, selon
son besoin énergétique d’entre-
tien, différent pour chaque chat.
Ayez bien a l'esprit que les besoins
de votre chat évoluent tout au
long de sa vie. Parlez-en a votre
vétérinaire.

NE CHANGEZ PAS
BRUTALEMENT
SON ALIMENTATION
Pour éviter tout trouble digestif,
ménagez une transition sur 7 ou
8 jours en ajoutant progressive-
ment des portions de la nouvelle
alimentation.

VEILLEZ A SA BONNE
HYDRATATION
Proposez une gamelle d'eau fraiche
renouvelée chaque jour. En ce qui
concerne les chats plus agés, il est
possible de leur donner de l'eau
en bouteille faiblement minéralisée

AVIEL

» Un chat en bonne
santé mange et boit
régulierement. Si vous
constatez une baisse
d'appétit, méme modérée,
mieux vaut consulter

un vétérinaire car cela
peut cacher une maladie
grave. Plus vous intervenez
tot, plus votre félin aura
de chances de guérir.

» C'est prouvé : votre
chat vous aime!

Une étude publiée dans
Current Biology démontre
que les félins partageraient
certains traits sociaux
d’'ordinaire dévolus

aux humains et aux
chiens. Comme nous,

ils jouiraient de « capacités
sociocognitives » et
seraient capables

de développer un certain
attachement pour leur
maitre. Alors, rassurés ?

pour limiter les problémes urinai-
res, I'eau de notre région étant for-
tement pourvue en calcaire.

BANNISSEZ LES ALIMENTS
DANGEREUX
Attention a vos restes! De nom-
breux aliments sont toxiques pour
les chats comme lail, I'échalote,
I'oignon, les pates crues, le raisin,
le poireau, l'avocat ou le chocolat.
Le thon en boite n'est pas non plus
une bonne idée : trop gras et trop
salé. Enfin, le lait de vache n'est pas
digéré par le chat adulte.
m PAULINA JONQUERES D'ORIOLA

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.RA-SANTE.COM

CAUTION SCIENTIFIQUE : MAUDE
CHARBONNIER, VETERINAIRE AU SEIN

DU CABINET MEDICO-CHIRURGICAL DE
LA MALADIERE A BOURGOIN-JALLIEU.
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« Le thermalisme fait

une cure de rajeunissement ! »

Quelles sont les grandes tendances du thermalisme ? Les nouvelles cures en
vogue ? L'analyse de Karelle Geyer, commissaire générale des Thermalies de
Lyon, du 14 au 16 février, a La Sucriere.

évolué en 20207

Oui, on assiste a un rajeunis-
sement et a une ouverture vers
d’autres tranches de population
dans la mesure ou les cures pro-
posées suivent I'évolution de nos
modes de vie. Dans les stations
thermales, on traite aujourd’hui de
pathologies ou de problématiques
nouvelles. C'est le cas des cures
«digital détox» pour se déconnec-
ter ou de cures dédiées aux aidants
(conjoint, parents, proches) pour
leur offrir un répit dans leur quoti-
dien. Avec 11 millions d'aidants en
France, ce concept a du potentiel...

L e profil-type du curiste a-t-il

Quelles sont les tendances de cette
édition 2020 des Thermalies ?

On assiste a 'émergence des cures
nature qui conjuguent soins et
sorties en extérieur. La Chaine
Thermale du Soleil mise ainsi sur
la sylvothérapie (NDLR : thérapie
par les arbres) au Mont-Dore.
Idem aux thermes de la Léchére.

L

F 4

Des cures de mini je(ine et de ran-
donnée sont aussi organisées a
Challes-les-Eaux. Autre tendance,
le « mieux bouger » avec des cures
pour les personnes souffrant
d'arthrose ou de spondylarthrite
ankylosante, avec des soins spéci-
fiques liés aux articulations. On
assiste aussi a la création de nou-
veaux protocoles pour traiter des
«accidents de la vie» : cures post-
cancer, comme a La Roche-Posay,
cures liées a Parkinson ou aux pa-
thologies psychologiques tels burn-
out ou dépression... Enfin, les cures
consacrées au traitement de la
ménopause et de I'endométriose
connaissent un succes croissant.

Les mini cures ont-elles toujours
le vent en poupe?

Plus que jamais, méme si elles ne
sont pas remboursées par la Sécu-
rité Sociale. Ces cures de quelques
jours ont contribué a rajeunir le
marché. Prendre soin de sa santé
passe par l'alimentation, le sport

~ - A'SAVOIR Les Thermalies de Lyon, du 14 au 16 février 2020,
Q ~ présenteront les derniéres tendances en matiére de thermalisme,

thalassothérapie et bien-étre avec pres de 150 exposants réunis
a La Sucriére (quartier de la Confluence). Ouverture chaque jour
de 10 a 18 heures. Tarif : 5 € (gratuit sur présentation d’'une invitation
Thermalies a télécharger sur www.thermalies.com).
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KARELLE GEYER,
COMMISSAIRE GENERALE
DES THERMALIES h -

DE LYON

« CETTE REGION
ESTINCONTOURNABLE,
TANT PAR LE NOMBRE
DE SES STATIONS QUE
LA QUALITE ET

LA DIVERSITE

DE SON OFFRE. »

mais aussi le souci de prendre soin
de soi. Rien de mieux qu'un break
d’'une semaine en thalasso ou en
thermalisme pour se régénérer !

Auvergne-Rhéne-Alpes reste-t-
elle une région thermale phare?
Evidemment ! Cette région est in-
contournable, tant par le nombre
de ses stations que la qualité et la
diversité de son offre. Voila pour-
quoi nous avons créé les Thermalies
de Lyon qui répondent a une vraie
attente locale. Pour cette quatriéme
édition, on espere ainsi flirter avec
les 10 000 visiteurs, preuve de |'en-
gouement du salon et du therma-
lisme dans la région.

m PROPOS RECUEILLIS PAR P.A.

© PHOTOS : J. DAMASE/AUVERGNE-RHONE-ALPES TOURISME - CDR.



EXIGEZ LE
MEILLEUR
POUR VOTRE
CURE
THERMALE

A

CHAINE THERMALE DU SOLEIL

18(
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agit naturellement pour votre santé

choix de destinations
avec 20 stations thermales dans des cadres
naturels exceptionnels.

choix de cures : Rhumatologie, Phlébologie,
Voies Respiratoires, Appareil Digestif,
Dermatologie...

éventail de soins exclusifs, mis au point en
concertation avec les Centres Hospitaliers
Universitaires, le Corps Médical et les
équipes thermales.

équipe d'experts en médecine et soins

thermaux, complétée d'éducateurs sportifs,
diététiciens, psychologues et sophrologues,
en relation avec 52 associations de patients.

choix de cures spécifiques :

Lombalgie, fibromyalgie, gonarthrose,
acouphénes, troubles du sommeil, suite de
cancer du sein...

suivi médical de post-cure
a 3, 6et9mois.

choix d’hébergements réservables en une
fois avec votre cure.

choix de cures pour les actifs :
mini-cures de 6 jours et cures nocturnes.

choix des curistes : 190 000 curistes nous
ont fait confiance en 2019.

POUR VOTRE CURE,
EXIGEZ LE N°1 DE
LA MEDECINE THERMALE

=
I

&<

Je désire recevoir gratuitement le guide 2020 des cures de la Chaine Thermale du Soleil

i 1 L PRy sy v iyt g v Yoty gy iy byl i, /oA
Y =L USRS
Ville: ...
Téléphone :

PrénimiGasmnsrisnaerisminimsiaiiads
ssinnrcodepastal e

Merci de renvoyer ce coupon a : Chaine Thermale du Soleil : 32 av. de I'Opéra - 75002 Paris

Les données collectées sur ce coupon font 'objet d'un traitement au sens de la loi Informatique et Libertés du & janvier 1978 modifiée et du RGPD. Vosdonnées TROUWVEZ VOTRE CENTRE
seront conservées 3 ans afin de mieux communiquer avec vous et vous proposer des produits ou services analogues. Vous disposez, 3 tout moment, d'un droit DE CURE chainethermale fr

d'acces, de rectification, de limitation, d'effacement et de portabilité de vos données, du droit de définir des directives relatives au sort de ces données aprés
votre décés, d'un droit d'opposition et du droit de retirer votre consentement a tout moment., Vous pouvez exercer vos droits par voie postale a l'adresse suivante ! pac & j gratuits
CHAINE THERMALE DU SOLEIL, Service de traitement des données & caractére personnel, 32 avenue de I'Opéra, 75002 PARIS ou par email & : dpo@chainethermale fr.
Vous disposez également du droit d'introduire une réclamation auprés de la Commission Nationale de I'Informatique et des Libertés.

Ms1219

0l 88 32 86 36



Ve

les nouvelles

CHALLES COMBAT L'ENDOMETRIOSE

Les Thermes de Challes-Les-Eaux soulagent les ef-
fets de 'endométriose, maladie chronique. Une cure
complémentaire de 18 jours pour une prise en
charge pluridisciplinaire (gynécologue, sage-femme,
sophrologue, ostéopathe, diététicienne) de cette
pathologie douloureuse et évolutive. 664 €.

HALTE JEUNE MAMAN

Les Thermes Chevalley Aix-les-Bains ont congu une
mini-cure baptisée «Halte Jeune Maman» dés le
cinquiéme mois aprés l'accouchement. Pendant
trois demi-journées, les mamans recoivent diverses
soins bien-étre/thermaux et participent a des ateliers.
289¢€.

STOP AU TABAC!

Les Thermes d’Aix-les-Bains ont concu une mini
cure de 6 jours (18 soins) baptisée «Anti-Tabac».
Objectif ? Soxygéner et se libérer de la nicotine avec
un programme riche en soins dédiés aux voies respi-
ratoires, séances de sophrologie, massages relaxants
et balnéothérapie. 594 €.
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cures!

Pour les mamans, les sportifs, les seniors ou les aidants, petit tour d'horizon des
principales nouveautés en matiere de cures en Auvergne-Rhone-Alpes.

HARO SUR LA FIBROMYALGIE

Cap sur Allevard ! La station du massif de Belledone
soulage les souffrances physiques des victimes de la
fibromyalgie avec un programme complémentaire
a une cure conventionnée « rhumatologie ». Ce pro-
tocole inclut sophrologie, méditation, yoga et ateliers.
Décliné sur 6 ou 18 jours. 365 €.

ET LA CARTE « JEONE », ALORS ?

La formule «Jeline & Rando » des Thermes de
Challes-les-Eaux s'inspire d’un jeline hydrique, de
type Buchinger, avec un apport d’environ 250 calo-
ries/jour, sous forme de jus de fruits et Iégumes, de
bouillons et tisanes. Cette méthode de détox met la
digestion au repos, nettoie et régénére I'organisme.
610 €.

ON SE BOUGE A NEYRAC

La station ardéchoise a imaginé une mini cure bap-
tisée « Bouger + Bouger Mieux ». Six jours pour se re-
mettre en forme avec un programme riche en bains
bouillonnants, douches thermales, modelages,
aquagym et autres soins corporels. 671 €.

© PHOTOS : JMONDIERE - J. DAMASE.



personnalisés, des activités physiques, de la sophro-
logie et un accompagnement par une diététicienne.
789¢€.

LA LECHERE SORT DU PELOTON

Les Thermes de La Léchere-les-Bains ont mis au
point des cures capables d'aider les as de la petite
reine. La mini cure « Récupération thermale spéciale
cycliste» a base de soins thermaux. 149 € les trois
jours.

La station thermale de la Tarentaise propose aussi
un module «spécial aidants» pour évacuer fatigue
physique et psychologique. 197 € les trois jours.

PROGRAMME « POST CANCER » A URIAGE

A proximité de Grenoble, la station iséroise propose
une cure «post cancer ». Les bienfaits de I'eau ther-
male d'Uriage permettent de retrouver un confort
cutané, suite a un traitement (chimiothérapie, ra-
diothérapie) ou une intervention chirurgicale. 678 €.
m JEAN-CLAUDE BOYER

ENTRE DE BONNES MAINS

Une mini cure a Montbrun, en Drome Provencale,
pour traiter I'arthrose des mains, retrouver mobilité
et souplesse. Leau thermale et I'enveloppement a la
paraffine agissent comme un antalgique et un dé-
contracturant. Programme proposé en complément
d'une cure de 18 jours. 79 €.

SAINT-GERVAIS BAISSE LE SON

Au pied du Mont-Blanc, une cure de six jours bap-
tisée « Acouphéne » pour ceux qui souffrent de cette
pathologie du systeme nerveux auditif. La cure as-
socie un bilan complet avec des experts, des soins

Publi-redactionnel

Asthme, allergies, affections ORL et dermatologiques

LES GRANDS THERMES DE LA BOURBOULE SONT FAITS

r-xc'rt.-u-" Utng

Bénéﬁciant d'une eau thermale a 57°
venue des profondeurs volcaniques
de lAuvergne, les Grands Thermes de
La Bourboule disposent de techniques
de soins trés efficaces pour le traitement
des allergies respiratoires et cutanees
mais egalement d'affections telles que
lasthme, les sinusites, la BPCO, leczema,
le psoriasis ou encore les sequelles
cutanées de cicatrices et de brulures.

CURE THERMALE DE 3 SEMAINES

Accessible aux adultes comme aux
enfants, la cure thermale traditionnelle
seffectue & raison de 4 a 6 soins
quotidiens pendants 3 semaines (18
Jjours de traitement), selon lorientation
de cure, a savoir VOIES RESPIRATOIRES.
DERMATOLOGIE et/ou AFFECTIONS DES
MUQUEUSES BUCCO-LINGUALES.

COURTS SEJOURS THERMAUX

Pour les personnes ne disposant pas
de trois semaines a consacrer a la cure,
sachez que les Grands Thermes de
La Bourboule disposent dune gamme
compléte de sejours de remise en sante
(6 a 12 jours) ainsi que de Matinées
Decouverte pour permettre de tester
les bienfaits des soins thermaux.. a son
rythme !

Nouveauté 2020 : mini-cure enfants
de 6 jours®, mini cure tout au féminin
pour la peau et les muqueuses’

‘Non pris en charge par la sécurité sociale

contact@grandsthermes.com
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BIEN-ETRE

Quelles sont les conditions pour obtenir une cure ? Comment faire ?
Pour quels soins ? La rédaction répond a vos interrogations.

ques

tions !

de boues, vapeurs et gaz ther-
maux), I'hydrothérapie interne ou
locale (aérosolthérapie, inhalations,
gargarismes, nébulisations, pulvé-
risations, administration intra-vagi-
nale, intra-rectale...) et la cure de

PROCEDURE A SUIVRE
POUR SE FAIRE PRESCRIRE
UNE CURE THERMALE

Retrait du formulaire
Cerfa aupreés de la Caisse
Primaire d'Assurance

Combien de temps dure

une cure conventionnée?

Pour étre efficace, la durée d'une
cure est de 18 jours a raison de
6 jours par semaine. Cependant,
et selon les patients et leurs patho-

logies, certaines cures peuvent
durer 12 jours. Mais seule la cure
de 18 jours est remboursée par la

Sécurité Sociale.

Quel est le coiit d"une cure ?

Le coit global d'une cure est en
moyenne de 1600 € tout confondu
(déplacement, séjour, soins ther-
maux et surveillance médicale).
Les organismes d'assurance mala-
die (régimes obligatoires et régimes
complémentaires) remboursent en
moyenne de 400 a 800 €, le reste est

a la charge du patient.

Les frais de transport

et Uhébergement peuvent-ils

étre pris en charge ?

Oui, trés partiellement, et sous ré-
serve de conditions de ressources.
Ainsi, pour une cure prescrite en
2018, le montant de vos ressources
ne doit pas excéder 14 664,38 €.

Qui peut prescrire une cure ?
Un médecin, généraliste ou spécia-
liste, voire un chirurgien-dentiste
dans le cas d'affection des muqueu-
ses bucco-linguales.

Une méme cure peut-elle
prendre en charge deux

pathologies différentes ?
Oui. Une cure peut associer la prise

44 / A SANTE AUVERGNE-RHONE-ALPES /// HIVER 2019

Maladie (CPAM) de votre

département;

Le médecin remplit
@ le document en

mentionnant la ou

les orientations
thérapeutiques;

centre de Sécurité sociale,
qui rendra son accord
sous 15 jours (a défaut,
l'accord est réputé acquis) ;
Vous prenez directement
contact avec
I'établissement thermal
pour fixer les dates

de la cure et organiser
votre hébergement.

Vous adressez
le formulaire a votre

infos + : www.medecinethermale.fr

en charge dans une orientation
principale et dans une orientation
secondaire.

Comment choisir sa destination

thermale ?
C'est au médecin de choisir la
station thermale en fonction de
votre affection, mais aussi de vos
contraintes géographiques, d'hé-
bergement...

Quels soins sont pratiqués

pendant la cure ?
Lhydrothérapie externe ou géné-
rale (bains, douches, applications

boisson (ingestion d'eau minérale

au griffon).

Pour quelles pathologies,

les cures thermales sont-elles
aprescrire ?

Pour douze orientations médicales
précises : rhumatologie, voies res-
piratoires, phlébologie, dermato-
logie, neurologie et affections
psychosomatiques, gynécologie,
voies digestives et métabolisme et
les voies urinaires et métabolisme,
affections des muqueuses buccales,
troubles du développement de
I'enfant, maladies cardio-artérielles.

A partir de quel age la prise
en charge des enfants

peut-elle commencer ?

Tres tot, des I'age de 3 mois, dans
certaines pathologies (la dermatite
atopique en particulier). Les autres
pathologies de I'enfant couram-
ment traitées sont 'asthme, I'aller-
gie, les infections ORL, I'énurésie,

les séquelles traumatiques, le pso-
riasis de I'adolescent, les cicatrices

et bralures, I'obésité.
m PASCAL AUCLAIR

CAUTION SCIENTIFIQUE :
CLAUDE-EUGENE BOUVIER,

DELEGUE GENERAL DU CONSEIL
NATIONAL DES ETABLISSEMENTS
THERMAUX - CNETH.

© PHOTO : J. MONDIERE/AUVERGNE-RHONE-ALPES TOURISME.



Les 24 stations thermales d'Auvergne-Rhéne-Alpes
vous donnent rendez-vous aux Thermalies de Lyon
du 14 au 16 février 2020 a la Sucriere @

Auvergne
Rhone-Alpes

Tourisme
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Oh

mon cadeau...

En panne d'inspiration ?
Pour votre santé, votre
bien-étre ou votre
beauté, quelques idées
de cadeaux originales

2 pour tous les budgets.

Apprendre, Aimer,

.Jmk

MON BAUME MIRACULEVX

TG YU (PR
0% N ORENE AATIRILE

e premier mbotednu‘"
= mads in France:

i) T

1 - COFFRET DE THES ET INFUSIONS BIO. Une offre de huit recettes de parfums variés (thé vert mangue abricot, thé noir fraise rubarbe,
infusion verveine...) de la marque ardéchoise Pages, pour prendre soin de soi (30 € le coffret de 80 sachets) /// 2 - NUBRIBULLET 900W.
Le nouvel allié nutrition pour préparer en quelques secondes soupes, smoothies... et méme produits de beauté ! Un blender design
pour prendre soin de son corps et de sa santé. (119,99 €) /// 3 - COMME LA NEIGE. Cocktail de plantes alpines (edelweiss, arnica,
gentiane...) antioxydantes, la créme corps ultra-nourrissante de Pure Altitude s'offre un packaging en édition limitée pour les fétes
(58 € le pot de 200 ml) /// 4 - BAUME MIRACULEUX MULTI USAGE. Soin protecteur et nourrissant de la marque Sné Eternelle
d’Annecy, pour différents usages : masque, creme, démaquillant ou baume a lévres. Composition naturelle et bio (39 €) /// 5 - BRAUN
SERIE 8. Dernier né de la gamme premium de Braun, ce rasoir électrique coupe le poil en réduisant le risque dirritation. Recharge
rapide et autonomie optimum (a partir de 229 €) /// 6 - WINKY. Fabriqué a Annemasse (Haute-Savoie), le premier robot éducatif
francais initie les 5-12 ans a la programmation, la robotique et l'intelligence artificielle a travers des jeux éducatifs (199 €) /// 7 - PHILIPS
LUMEA PRESTIGE. Epilateur & lumiére propulsée pour une épilation définitive sans douleur et sans effort en une minute seulement. Pour
visage, aisselles et maillot (488,99 €).
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N'attendez plus pour lire

ma sante .

VOTRE MAGAZINE SANTE, FORME & BIEN-ETRE AUVERGNE RHONE ALPES

ABONNEZ-VOUS

m
ma sante

Recevez chaque trimestre dans votre boite aux lettres MA SANTE AUVERGNE-RHONE-ALPES,
votre magazine régional dédié a la santé, la forme et le bien-étre.

Retournez ce bulletin d'abonnement accompagné du réglement par chéque bancaire a I'ordre de France
Communication International a : Ma Santé - Service Abonnements - 74, cours Lafayette - 69003 Lyon

Abonnement 1 an : 19 € - Abonnement de soutien : a partir de 30 €.
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EMAIL : @ TeLEPHONE: [ [ - - -]




d&Pru
ZM@IW ) etpM Audaafm Cons
[’Iaa,)?el[ew,w 5 Lyon, /ﬁadm leaf&-ftmte, ‘/“'f

4

e Santé), T/wuuu’ Rudig
Jﬂﬂw %u:w(wng dw gjlag%e 2020), lin Mz;%rzog
( lewlf/ Lym), u;’;‘,wlai peizerat (paimmzdw Vi

ot Philippe Frieh ioh (Ma SaHtE)-
g0 I r/l Lactualité

A droite, C/u’wtvplw Guilloteau, pmmdutt
duw Departuwvtdw Rhéne, en compagnie
de Lola-0 lwam Salipur, Maitve Conan
et Fabrice Schiff lovs de la vente
aux enchéres plwto: mpmﬁt
de Lassociation Liv-et Lumiére.

A Albgﬁg/, les cyclistes solidaires de Lopération

«Vivons Vélo », le 12 octobre,
) vemettent leur
& Linstitut Pasteus, daml&mdredwl’aduwabm

Luniversitaive Sté) le Mazza

ot Nathalie Hassel, divectvice de

la Fondation April, avant la conﬁrm
sur L’h}lpercowxwm & buniversité Lyon 2.
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Courrier des lecteurs

Comment éviter la gastro-entérite cet hiver ?
(( (DELPHINE PERRIER - ARDECHE)

La gastro-entérite se transmet facilement par contact
avec une personne ou un objet contaminés. Des gestes simples permettent
cependant de s’en prémunir : se laver les mains le plus souvent possible
(apres une poignée de main, en descendant des transports...), éviter de
partager ses affaires ou encore nettoyer régulierement les meubles et lieux
arisques. »

DR AMELIE LEFEVRE HENRY (MEDECIN GENERALISTE A LYON - RHONE)

( ( Enceinte, puis-je aller en montagne cet hiver?
(ELISE THIERS - AIN)

Aller profiter du fameux bol d'air pur est plutét conseillé pour les futures
mamans. Mais s'il est possible de skier jusqu’a 4 mois de grossesse, mieux
vaut prendre garde aux collisions et donc éviter les zones surpeuplées. Les
activités plus douces (balades, raquettes) sont possibles méme aprés 4 mois.
Gare au soleil, qui favorise les masques de grossesse. L'altitude n'est pas
un probléme, mais on préférera rester en dessous de 2 000 métres.

DR ARNAUD CIBRARIO (MEDECIN GENERALISTE AU CARROZ-D'ARACHES -
HAUTE-SAVOIE)
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Je travaille pour

UvE VRAL
MUTUELLE

qui prend soin de vous
a chaque moment de votre vie.

Nacim, aide-soignant dans un Ehpad mutualiste

4,2 millions de personnes protégees, plus de 400 établissements
de soins et services, et plus de 850 actions de prévention partout

en Auvergne-Rhéne-Alpes. Faites le choix d’ #UneVraieMutuelle. C(/: E

MUTUALITE
Pour en savoir plus, unevraiemutuelle.fr* FRAN CAl SE

AUVERGNE-RHONE-ALPES
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papillomavirus

Nouveaux cas de cancers féminins
(col de I'utérus, vulve, vagin et anus)
liés aux papillomavirus humains (HPV)

estimés chaque jour en France!

1. Shield KD et al. New cancer in France in 2015 attributable to infectious agents : a systematic review and
meta-analysis. European Journal of Epidemiology 2017.

FR-GSL-00162 — Novembre 2019

Pour tout savoir sur l'infection, les conséquences et la prévention, rendez-vous sur

www.papillomavirus.fr

MSD

@nonauxcancerspapillomavirus ' INVENTING FOR LIFE

Les informations contenues sur ce site ne remplacent en aucun cas les conseils
personnalisés de votre médecin.

papillomavirus.fr est un site réalisé par MSD



