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Bonne nuit 2024,
bonjour 2025 !

Le groupe Ma Santé Auvergne-
Rhone-Alpes a soufflé en 2024 son
cinquieme anniversaire. Cing bou-
gies qui illustrent la vitalité et les
ambitions du premier groupe de
presse multimédias régional dédié
a linformation santé grand public.
Notre jeune entreprise aura su tra-
verser toutes les tempétes et autres
crises sanitaires pour simposer
comme un acteur incontournable dans l'univers régional de la
santé, mais aussi un interlocuteur privilégié, crédible et fiable,
pour toutes celles et ceux qui évoluent au coeur de cet univers.

Flément fédérateur, le groupe Ma Santé a aussi pris linitiative
de créer le Club de la Santé AuRA devenu, en quelgues mois,
le reflet du dynamisme d'un écosysteme aux multiples facettes.
Des grands laboratoires aux start-ups innovantes, des institu-
tions au milieu associatif, tout ce microcosme régional se re-
trouve lors de rendez-vous réguliers devenus autant d'occasions
de nouer des liens et de générer des partenariats riches de
promesses.

Sur le front de l'actualité sanitaire, 2024 aura épargné la plupart
de ces acteurs de la santé. L'épidémie de Covid-19 n'est plus
qu’'un mauvais souvenir, méme si le virus rode toujours, avec
heureusement une moindre virulence.

Maintenant, que nous réserve 20257 Entre grogne des pro-
fessionnels de santé, déficit récurrent de la Sécurité sociale,
baisse de remboursement - voire déremboursement - de cer-
tains médicaments, flambée des cotisations des complémen-
taires.. lavenir a court terme n'incite pas a un enthousiasme
débordant. Sans compter sur 'émergence d'une nouvelle crise
sanitaire redoutée par tous les milieux scientifiques.

Dans ce contexte, la prévention et une bonne hygiene de vie
quotidienne constituent les meilleurs des remparts a toutes ces
turpitudes. Voila pourquoi la rédaction de Ma Santé a décidé, ce
trimestre, de consacrer son dossier principal au sommeil. Car
bien dormir, c'est bon pour la santé ! Encore faut-il connaitre
les clés pour tomber dans les bras de Morphée...

Bonne lecture, bonne santé

Pascal Auclair

ma sante..
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FRONTPRO' Lo

COMPRIMES A CROQUER

UNE PROTECTION
SAVOUREUSE,

FACILE A DONNER
CONTRE LES PUCES
ET LES TIQUES

FRONTPRO est un médicament vétérinaire. Demandez conseil a votre vétérinaire ou votre pharmacien. Lire attentivement la notice.
En cas de persistance des symptémes, consultez un vétérinaire. Ne pas utiliser en cas d’hypersensibilité a la substance active ou a
I'un des excipients. Se laver les mains aprés manipulation du produit. NUMERO D’AUTORISATION : AP 2023/3888 du 30/11/2023.
Mise a jour du texte : 22.07.2022 (Version 1). FR-CAN-0114-2023 — Boehringer Ingelheim Animal Health France SCS - 09/2023
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i MALADIES CHRONIQUES
O ~ ORDONNANCES PERIMEES :
O ~ VOTRE PHARMACIEN VOIT TRIPLE!
DES MOINS DE 25 ANS
CONSIDERENT QUE LE RISQUE
D'UNE CONTAMINATION AU VIH,
LE VIRUS DU SIDA, EST TRES FAIBLE.
LE SIGNE D'UN INQUIETANT

RELACHEMENT, 40 ANS APRES

LE DEBUT DE L'EPIDEMIE.
Source : sondage IFOP pour AIDES -
septembre 2024.

LE CHIFFRE

C'EST QUOI,
ACUPRESSION ?

L'acupression est une technique i

de massage encore méconnue en epuis fin novembre, les officines sont autorisées a renouveler
France. Elle consiste a appliquer : D a titre exceptionnel vos ordonnances périmées pour traite-
la pression des doigts sur des ments chroniques jusqu'a trois mois (au lieu d'un mois aupa-

points d’acupuncture, mais sans ¢ ravant). Cet assouplissement dans la délivrance concerne aussi les
aiguille. Souvent considérée i dispositifs médicaux prescrits pour au moins trois mois. Les phar-
comme la «cousine » de i maciens applaudissent, les médecins grognent...

I'acupuncture classique, elle offre
des effets similaires, mais se :
distingue par l'utilisation © DENUTRITION

du simple contact des mains. UNE EP'DEM'E SOUS-ESTIMEE

Retrouvez sur Ma Santé TV H

les explications de la naturopathe de Francais 40 0/ des malades
lyonnaise Sophie Brunet, auteur 2 M ‘ ‘ ON 5°“ff"e“t de 0 du cancer.
du livre Jin Shin Jyutsu : Ma Santé de““t"t'°“

en 21 rituels d’acupression.
Pour' en 0 des personnes
savoir plus : 0 hospitalisées.

~

A() U ssomaaes
409 sz

0 des enfants
6 5 K) et adultes Source : collectif de lutte

polyhandicapés. contre la dénutrition.

© PHOTOS : STOKKETE/DEPOSITPHOTOS - DIANA GRYTSKU/FREEPIK.
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COMMUNIQUE

« RADIANCE MUTUELLE,
UN ACTEUR REGIONAL ENGAGE »

© PHOTO : PRESSE.

Radiance Mutuelle vient de lancer son propre
fonds de dotation. Baptisé Radiance Impact,

ce fonds vise a répondre a des enjeux majeurs

en matiére de santé publique. Il fera bientot
'objet d’un appel a projets. Les explications
d’Emmanuel Durand, Directeur Général

de Radiance Mutuelle.

POURQUOI RADIANCE MUTUELLE A-T-ELLE LANCE
SON PROPRE FONDS DE DOTATION ?

Cette initiative s'inscrit dans le cadre de nos engage-
ments solidaires, des engagements pour nos adhé-
rents mais aussi le grand public. Radiance Impact
entend ainsi soutenir financiérement des projets
d'intérét général sur les thématiques de la santé, de
la promotion de la santé et de I'acces aux soins.

PLUS PRECISEMENT, QUELS SONT LES OBJECTIFS
RECHERCHES PAR RADIANCE IMPACT ?

Contribuer a la concrétisation de projets dédiés a la
prévention santé, au bien vieillir, au soutien aux ai-
dants, au handicap, a la gestion des maladies chro-
niques, a la santé environnementale et a la promotion
de l'activité physique... En d'autres termes, il s'agit
d’améliorer 'écosysteme de la santé et donc la santé
de nos concitoyens, avec un effet direct sur nos terri-
toires, en l'occurrence essentiellement Rhéne-Alpes
et Bourgogne.

CONCRETEMENT, COMMENT BENEFICIER DE CE
FONDS DE DOTATION ? QUI PEUT EN PROFITER ?
Radiance Impact s'inscrit dans le cadre d’'un disposi-
tif réglementaire. Sont éligibles toutes les structures
sans but lucratif, a savoir les associations, les entre-
prises de I'économie sociale et solidaire. Le projet
- d'intérét général - doit avoir un lien avec les objec-
tifs évoqués précédemment. Pour bénéficier d'un
soutien financier, il suffit de soumettre le projet qui

A SAVOIR

est ensuite étudié par notre comité. Début 2025, un
appel a projets sera aussi lancé avec une dotation
significative pour accompagner plusieurs dizaines de
projets dans la région.

QUELLES SONT LES AUTRES ACTUALITES

DE RADIANCE MUTUELLE ?

Avec quatre autres acteurs mutualistes, nous avons
été retenus par la Région Auvergne-Rhone-Alpes pour
le lancement de la Mutuelle Régionale. C'est une
fierté de contribuer au déploiement de cette mutuelle
qui incarne I'engagement de la Région et des acteurs
mutualistes envers la santé et le bien-étre des habi-
tants, quels que soient leur age et leurs ressources.
Notre autre actualité, plus conjoncturelle, vise a limi-
ter la hausse des cotisations dans un contexte national
peu favorable. En clair, en 2025, Radiance Mutuelle
s'engage a limiter 'augmentation des cotisations de
ses adhérents a moins de 3% alors que les experts du
marché évoquent une hausse de plus de 8% pour les
particuliers. m

Vous voulez répondre a I'appel a projets
et bénéficier du soutien de Radiance Mutuelle ?
Rendez-vous sur www.radiance.fr/radiance-impact

Radiance est la mutuelle régionale du Groupe Malakoff Humanis,
leader de la protection sociale en France. En régions Auvergne-
Rhoéne-Alpes et Bourgogne-Franche-Comté, elle associe

la puissance du Groupe a la force de son ancrage local. 'Humain,
I'expertise, le sens de la qualité, 'engagement sont des valeurs
essentielles dans son ambition de mieux protéger et servir
durablement ses clients particuliers, entrepreneurs et entreprises.




LIVRES SANTE
LE CHOIX DE
LA REDACTION

Prendre soin de mes parents
qui vieillissent

L'auteure, psychologue
clinicienne, se penche sur
I'un des grands défis
d'une génération confrontée
au vieillissement des
baby-boomers. Un guide
concret pour aider...
les aidants... a mieux aider.

Editions Le Souffle d’Or, 14€ (25 septembre).

I Mon post-partum serein et gourmand

Rédigé par deux sceurs,
dont I'une est sage-
femme a Clermont-
Ferrand, cet ouvrage
ludique et surtout
pratique donne aux
mamans les clés d’'un
post-partum épanoui. En

bonus, 45 recettes saines et
réconfortantes a tester durant

cette drole de période.
Editions Vuibert, 18,90€ (3 octobre).

Mon manuel pour mieux voir
sans lunettes

Dans un monde a

la vue qui baisse,

le guide parfait pour
atténuer ses problémes
de vue ou les retarder :
en plus de conseils
pour ménager
vos yeux, 80 exercices
oculaires a faire

en solo, que 'on soit myope,
astigmate, presbyte...
Editions Mosaique-Santé, 17,90€ (16 octobre).

I Hypersensible, du fardeau au cadeau
Coach spécialiste

en hypersensibilité,
I'auteure raconte
commentelle a
transformé cette
différence, jugée
par certains comme
un véritable handicap
social, en atout

au service de sa vie.
Editions Solar, 18,90€ (17 octobre).
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VIEILLISSEMENT

100 ANS, MEME PAS PEUR,
~ OU PRESQUE!

es Francais sont de plus en
L plus nombreux a vouloir

devenir centenaires. Ils sont
ainsi 59% a espérer une telle lon-
gévité, un chiffre qui monte
jusqu'a 65% des hommes inter-
rogés. Lallongement de la durée
de vie est globalement considéré

comme un progres pour 88%
des sondés, conscients néan-
moins des problématiques éco-
nomiques majeures (pour 78 %)
et du manque de préparation du
systéme social (pour 69 %).

Source : barométre Landoy de
la France qui vieillit - édition 2024.

VRAI/FAUX

LE FLUOR EST DANGEREUX
POUR LA SANTE

FAUX. Mais attention au

surdosage. Le fluor de votre

dentifrice est le meilleur

moyen de protéger I'émail

des dents et d'agir contre

les bactéries responsables

des caries. |l est toutefois

fortement recommandé

de choisir un dentifrice a la concentration fluorée
adaptée a I'age de l'utilisateur, surtout les enfants.
Inoffensif a petite dose, le fluor fait en effet partie
des substances classées dangereuses par 'OMS
lorsqu’elle est absorbée de maniére ultra-excessive.

© PHOTOS : CHEKART, GRAFIKPLUSFOTO/ADOBESTOCK - EDITIONS SOUFFLE D'OR - EDITIONS VUIBERT - EDITIONS MOSAIQUE-SANTE - EDITIONS SOLAR.
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SANTE MENTALE

UN TABOU PERSISTANT?

Sans réponse

N'en ont pas parlé, 1

se sont débrouillés

tout seuls
En ont parlé,
et ont trouvé
une oreille
attentive

En ont parlé,

mais n‘ont pas été
crus ou écoutés

ur les 18% de Frangais qui déclarent étre atteints d'un trouble

psychique, prés de la moitié nen parle pas ou n'est pas écoutée.

Source : étude ELABE-Alliance pour Collectif Grande Cause Santé Mentale
2025 - février 2024.

:

e CEST DIT oy

IL EST CRUCIAL DAMELIORER
(( LA RECONNAISSANCE

DES INFIRMIERES PAR
DES REFORMES INSTITUTIONNELLES,
UNE REVALORISATION SALARIALE
ET UNE MEILLEURE VISIBILITE DE
LEUR ROLE DANS LE SYSTEME DE
SANTE. LES SOINS INFIRMIERS SONT

ESSENTIELS POUR LA SANTE

GLOBALE DES PATIENTS, ET IL EST
TEMPS QUE CETTE REALITE

SOIT PLEINEMENT ))
RECONNUE ET VALORISEE.

Syndicat national des
Professionnels Infirmiers

(18 novembre 2024), alarmé

par la fuite de soignants qui voit 50%
des infirmiers rendre leur blouse
moins de 10 ans apres leur dipléme.
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AUTISME
LE VINATIER OUVRE
UNE UNITE SPECIALISEE

Le Vinatier, a Lyon, vient
d’ouvrir la premiére unité
d’hospitalisation en France
entiérement congue pour

et avec les personnes autistes.
Une innovation qui mise sur
I'approche architecturale
pour améliorer le quotidien
physique et mental des
patients. Au total, dix lits

leur sont réservés pour des
hospitalisations programmeées
d’'une durée moyenne

de six a huit semaines.

14.9%

DES HABITANTS DAUVERGNE-
RHONE-ALPES SONT AIDANTS
D'UN PROCHE EN SITUATION
DE HANDICAP OU EN PERTE
DAUTONOMIE.

Source : Caisse nationale
de Solidarité pour 'Autonomie -
septembre 2024.

LE CHIFFRE

ACCES AUX SQINS

LA REGION LANCE

e modéle vertueux des mu-
L tuelles communales fait

tache d'huile. Inspirée par
I'exemple pionnier de la ville de
Mornant, au sud de Lyon, qui
avait lancé une couverture santé
spécialement dédiée a ses habi-
tants il y a déja dix ans, la Région
Auvergne-Rhéne-Alpes a officia-
lisé le 17 octobre, a I'occasion des
Assises Régionales de la Santé, sa
propre complémentaire santé.
Ma mutuelle Région Auvergne-
Rhoéne-Alpes, estampillée moins
chere mais toute aussi qualitative,
s'adresse principalement aux
300000 habitants actuellement
sans mutuelle, le plus souvent
pour des questions d'économie,
et donc en rupture de certains
soins. Les principaux publics visés

SA PROPRE MUTUELLE SANTE

_JLELUS SANTEREGION ][ ]|

L4

sont les étudiants, les séniors, les
indépendants et les personnes en
situation précaire.

«Ce dispositif, en lui facilitant 'ac-
cés a une mutuelle, doit permettre
a chaque habitant de bénéficier
des soins auxquels il peut prétendre.
Nous ne laissons personne au bord
du chemin », livre Fabrice Panne-
koucke, le successeur a la téte de
la Région de Laurent Wauquier,
initiateur du projet.

Pour en bénéficier, il suffit d'étre
résident dans la région et de ne
pas avoir de mutuelle. ladhésion,
en outre, est proposée sans condi-
tions de revenus, sans limite d'age,
sans questionnaire de santé ni
délai de carence.

Infos + : 04 28 00 28 00
et www.auvergnerhonealpes.fr

© PHOTOS : PHILIPPE FRIEH - PRESSE.
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pour produire un immunosuppresseur pou : .
Ftienne vient de se doter d’un nouveau robot de neurochirurgie

s cérébrales profondes. Montant de 1’investissement :

d a signé la charte «lieu de santé sans tabac»
création d’environnements sans tabac,
repérage et accompagnement des patients.

de type 1. - LOIRE. Le CHU de Saint-E
pour atteindre de fagon précise les structure
550000 euros. - PUY-DE-DOME. Le CHU de Clermont-Ferran
en s'engageant autour de trois axes prioritaires :
accompagnement et soutien aux professionnels fumeurs,

-

_ RHONE. Sanofi a annoncé un investissement de 40 millions d’euros dans le biodistrict d BGe
r les patients transplantés et un traitement pour les diabétiques

e Lyon-Gerland
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COMMUNIQUE

«PROMEOM, LE FUTUR GUICHET UNIQUE DE LA
SANTE AU TRAVAIL SUR LA METROPOLE DE LYON »

Agemetra et AST Grand Lyon,

les deux acteurs de la prévention

et de la santé au travail sur la Métropole
de Lyon, vont officiellement fusionner

le 1¢r janvier 2025 au sein d’une nouvelle
entité baptisée PROMEOM.

Pourquoi un tel rapprochement ?
Quelles conséquences pour les entreprises
adhérentes ? Les explications

de Jean-Robert Steinmann,

directeur général de PROMEOM.

POURQUOI CE RAPPROCHEMENT ENTRE AGEMETRA
ET AST GRAND LYON ?

Parce que la santé au travail est confrontée a des
changements majeurs, a la fois réglementaires et
conjoncturels. Depuis le Covid, on enregistre une
forte progression des risques psychosociaux, une
dégradation globale de la santé mentale. Les crises
successives, les changements climatiques, ont aussi
modifié la relation au travail. On doit donc étre plus
prés, plus proches des salariés, pour répondre a ces
défis. On va aussi gagner en lisibilité avec un seul in-
terlocuteur, un guichet unique capable d'assurer une
continuité des dossiers et des services.

CONCRETEMENT, QUELLES SERONT LES INCIDENCES
DE CETTE FUSION ?

Jusqu'a présent, AST Grand Lyon et Agemetra geraient
chacune environ 20 000 adhérents. La nouvelle entité
assurera donc le suivi de prés de 40 000 entreprises.
Compte tenu des besoins actuels et des probléemes
de démographie médicale et para-médicale, I'en-
semble des effectifs, soit pres de 600 collaborateurs,
restera en poste au sein de PROMEOM. Les quarante
centres implantés sur l'agglomération de Lyon seront
aussi conservés pour maintenir un maillage optimum
et un vrai lien de proximité, a moins de trente minutes
de n'importe quelle entreprise du territoire.

A SAVOIR

QUELS SONT LES GRANDS DEFIS QUI ATTENDENT
PROMEOM ?

D'une part, mettre en pratique les évolutions régle-
mentaires dans une période économique complexe.
D'autre part, faire preuve de pédagogie. En effet, il y
a une vraie méconnaissance des missions et des pos-
sibilités offertes par les services de santé que I'on
confond souvent avec les services d'inspection ou de
contréle. Il faut changer limage de la santé au travail
qui est la pour aider, pour accompagner 'entreprise
face au défi essentiel de maintenir ses salariés en
bonne santé. Dans cette optique, la prévention reste
le meilleur moyen de lutter contre I'absentéisme. Et
PROMEOM entend bien jouer un réle majeur dans
ce domaine. m

PROMEOM est I'union des associations AGEMETRA et

AST Grand Lyon. Ce nouveau service, fort de 600 collaborateurs,
va suivre plus de 550 000 salariés dans les 40 centres médicaux
répartis sur le bassin d'emploi de la Métropole de Lyon.

PRORNIEOM

Préservons la santé au travail
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> PREMIER FESTIVAL
DE LA SANTE MONDIALE

En amont de l'inauguration

a Lyon de 'Académie de
'OMS, le 17 décembre,
l'agglomération lyonnaise crée
I'événement avec le premier
Festival de la santé mondiale,
du 9 au 20 décembre. Au
programme, une cinquantaine
de rendez-vous (conférences,
tables rondes, visites de site,
portes ouvertes...) propres a
valoriser le riche écosysteme
lyonnais de la santé.
Programme complet sur
www.rhone.gouv.fr

> Thermalies

Du 17 au 19 janvier,

au Centre de Congreés -
Cité Internationale de Lyon.
www.thermalies.com

> Salon BEMD

Bien-étre et médecines
douces, du 17 au 19 janvier,
au Centre de Congreés -

Cité Internationale de Lyon.
www.salon-medecinedouce.com

> Salon Essentiel

Du 24 au 26 janvier a
Ainterexpo, Bourg-en-Bresse.
www.lesalon-essentiel.fr

> Danser POUR ELLES
8 mars, place Bellecour, Lyon.
www.courirpourelles.com

> Glisse en ceeur

Du 21 au 23 mars

au Grand-Bornand.
www.glisse-en.coeur-fde.fr

> Salon du Fitness

Du 21 au 23 mars au Palais
des Sports de Gerland, a Lyon.
www.salonfitness.fr

> Handicap

Forum régional emploi
handicap, 26 mars au
Polydéme, Clermont-Ferrand.
www.handisupauvergne.org
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VIOLENCES FAITES AUX FEMMES

DES MAISONS DACCUEIL A CHOPITAL

prés celle de Grenoble,
ouverte en 2022, deux
nouvelles Maisons des

Femmes ont été inaugurées le
25 novembre dans le Rhéne (Ho-
pital Edouard-Herriot, a Lyon) et
dans le Puy-de-Déme (CHU de
Clermont-Ferrand). Ces établisse-

ments offrent aux victimes de vio-
lences physiques, sexuelles et psy-
chologiques un espace sécurisé et
une prise en charge pluridiscipli-
naire (médicale, psychologique,
judiciaire..). A Lyon, il est ainsi
possible d'y porter plainte en
toute confidentialité.

LE CUBE ARRIVE CHEZ VOTRE DENTISTE

Outil pédagogique concu par le
groupement de Gendarmerie de
Haute-Savoie avec le soutien de
I'Agence régionale de Santé, le Cube
tréne désormais dans les salles d'at-
tente des cabinets dentaires d'Au-
vergne-Rhone-Alpes. Objectif : four-

nir discretement, dans les salles
d'attente, un maximum d'informa-
tions pour les victimes - et témoins -
de violences conjugales ou entre
partenaires (numéros d'urgence,
rappel de la loi, conseils et bonnes
pratiques...). Astucieux et utile!

© PHOTO : PHILIPPE FRIEH.

TELEX

son pavillon C, historiquement dédié a
1/0RL et 1’odontologie. - ISERE. A Vienne, le nouveau pble
de pédopsychiatrie du centre de santé mentale des Ports

de 1'Isére a ouvert ses portes en décembre, a 1’initiative

S

- RHONE. Aprés deux ans de travaux, 1'Hopital Edouard-
Herriot (Hospices Civils de Lyon) a rouvert en septembre
1’ophtalmologie,

de la Fondation Georges Boissel.
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INNOVATION

EMMANUEL MACRON INAUGURE

LUSINE DU FUTUR

général de Sanofi, est venu en personne inaugurer la nouvelle usine de

fabrication de vaccins et de biomédicaments de Neuville-sur-Saéne
(Rhone), le 10 septembre. Baptisée Modulus, cette méga-usine, capable de
produire plusieurs vaccins en simultané, entrera en service en 2025.

I e Président de la République, ici aux c6tés de Paul Hudson, directeur

SANTE MENTALE

STRESS MAXIMAL DANS LE RHONE !

Anxiété, dépression, burn-out... Un sondage révele
que le Rhéne est le département de province le
plus stressé. A Lyon, le niveau d'insécurité et les dif-
ficultés de circulation ne sont sans doute pas
étrangers a cette dégradation de la santé
mentale. Dans ce classement dominé par

Paris, un autre département d’Auvergne-
Rhone-Alpes figure dans le top 10 :

llsére, en septiéme position...
Etude Voyance Tchat novembre 2024.

CARNET A
LYONBIOPOLE
CHANGE DE TETE

Directrice générale pendant
11 ans de Lyonbiopole,
pole de compétitivité santé
d’Auvergne-Rhéne-Alpes,
Florence Agostino-Etchetto
a été nommée directrice
générale du Lysarc, premier
organisme européen de
recherche dans la lutte
contre le lymphome,
aI'hépital Lyon-Sud.

Elle est remplacée par
Teddy Breyton, ancien
conseiller a 'Economie

du Grand Lyon, jusqu‘alors
membre du comité de
direction d’EmLyon
business school.

e C'EST DIT ey

EN 1994, ON NE POUVAIT
PAS IMAGINER QUE
LA CHIMIOTHERAPIE

OU QUE DES PANSEMENTS

COMPLEXES SE FERAIENT
A DOMICILE. CETAIT UN ))
VRAI PARI SUR LAVENIR.

Pr Thierry Philip, ancien directeur
général (1989-2009) du Centre Léon
Bérard a Lyon, a l'origine de la création
de la cellule de Coordination des Soins
a Domicile dont bénéficient aujourd'hui,
soit 30 ans apres, pres de 200 patients
par jour.

TELEX

- RHONE. L'Agemetra et AST Grand Lyon,
en AuRA, vont fusionner au sein de 1'association MC2A, sous le nom de ProMeom. - PUY
d’équipements biopharmaceutiques Verdot investit 10
3 Riom, sur le site du Biopdle Clermont-Limagne. - HAUTE-SAVO.
la gestion des Thermes de Saint-Gervais-les-Bains Le Fayet,

g

deux acteurs majeurs de la prévention et de la santé au travail

-DE-DOME. Le fabricant

millions d’euros dans la création d’une nouvelle usine
IE. Le groupe L'Oréal, qui avait repris en 2016

dont les marques de produits cosmétiques,
a cédé 1’ensemble de ses parts a la société Cospal.- LOIRE. Le groupe Thuasne, fournisseur de matériel
médical orthopédique, va investir plus de 10 millions sur 1l’ex-

site industriel stéphanois de Mécacentre.
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PROTOXYDE DAZOTE :

Pourquoi faut-il

se méfier

du gaz hilarant?

Handicaps moteurs, troubles neurologiques,
addictions... Les ravages liés a la consommation
en hausse de protoxyde d'azote chez les jeunes
inquietent sérieusement les autorités sanitaires

francaises.

'utilisation récréative de pro-
L toxyde d'azote, le fameux

gaz hilarant, fait de plus en
plus d’adeptes chez les jeunes, et
ce malgré les campagnes de sensi-
bilisation aux dangers du gaz hila-
rant. Lusage détourné de ce gaz,
utilisé généralement a des fins mé-
dicales ou alimentaires, peut en
effet avoir de lourdes conséquen-
ces. C'est la raison pour laquelle sa
vente a notamment été interdite
aux mineurs des 2021.

«LES USAGERS PENSENT
QUE LE PROTO
EST INOFFENSIF »

Mais « parce que la vente est légale
et l'effet hilarant éphémere, les usa-
gers pensent que le “proto” est inof-
fensif», constate le Dr Christophe
Riou, addictologue a Lyon. «Or,
non seulement ce produit a une
composante addictive mais il a éga-
lement un effet neurotoxique : a
doses abusives, il peut entrainer des
lésions neurologiques graves et irré-
versibles, avec une paralysie des
membres ».

Selon le Dr Alexandra Boucher,
responsable du centre d'addicto-
vigilance des HCL, «depuis 2019, le

A SAVOIR

EN CHIFFRES

4,3%

des Francais ont déja
inhalé du gaz hilarant.

13,7%

sont des jeunes

de 18-24 ans.

Source Santé publique
France 2022

Quatre créneaux de téléconsultation de 30 minutes
sont proposés chaque mardi de 15h30 a 17h30 par

le Dr Christophe Riou (hépital Pierre Wertheimer, Lyon).

Pour prendre rendez-vous : 04 72 11 78 52 ou myhcl.sante-ra.fr
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nombre de dossiers traités a été
multiplié par vingt. Et on ne parle
ici que des cas cliniques, qui, de sur-
croit, sont loin d’étre tous recensés.
C’est la partie émergée de l'iceberg.
Nous savons que la consommation,
elle, s'avere largement plus impor-
tante ».

«DES CAS DE DECES
ONT ETE RAPPORTES »

Lidée est aujourd’hui de dépister
les conduites a risque, de prévenir
les addictions et d'assurer une
prise en charge la plus précoce
possible. Car « méme si le protoxyde
d’azote n'a pas de traitement subs-
titutif, il existe des solutions pour
traiter les symptémes de manque »,
confirme le Dr Riou, qui insiste sur
I'enjeu : « Nous sommes sur un vrai
sujet de santé publique, avec des
risques importants en cas d’usage
addictif. Outre les cas cliniques de
Jjeunes patients qui ne peuvent plus
marcher, car le systéme nerveux est
endommagé, des cas de décés liés
au protoxyde d’azote ont été rappor-
tés. Et, méme sans aller jusque-Ia,
dans quel état sera un consomma-
teur actuel dans vingt ans? Il y a de
quoi étre inquiet ». m PHILIPPE FRIEH

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

© PHOTOS : PAKETESAMA/ADOBESTOCK.
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COLHCQ’Z .

A Lyon, rendre le got
pour sauver des vies

Le projet Onco-Nutribiota, porté par le Dr Nicolas
Benech, gastroentérologue a Lyon, vise a dévelop-
per des aliments personnalisés pour aider les pa-
tients a lutter contre leur cancer.

[tération du go0t, perte
d’appétit, déséquilibre

du microbiote... Le can-
cer et ses traitements ont de
lourdes répercussions sur l'ali-
mentation des patients. A tel
point qu'un malade du cancer
sur deux souffre de dénutrition,
et, surtout, que cette derniére
est directement responsable de
102 20% des déces !
Un constat inacceptable pour le

Dr Nicolas Benech, gastroentéro-
logue a I'Hoépital de la Croix-
Rousse (Hospices civils de Lyon).
«Aujourd’hui, nous n‘avons pas de
solution satisfaisante a leur offrir.
Il nous manque des aliments op-
timisés par rapport a leur impact
sur le microbiote intestinal et
adaptés au golt et a I'appétence
de chaque patient ».

A partir d'une analyse scientifi-
que des modifications sensorielles

engendrées par le cancer, d'une
part, et du microbiote intestinal
de chaque patient, d'autre part,
le projet Onco-Nutribiota entend
mettre au point une nouvelle gé-
nération d'aliments, propres a
rendre le plaisir de manger aux
patients. A la clé? De précieux
bénéfices physiques et psycho-
logiques, pour les aider a suppor-
ter les traitements et renforcer
leurs chances de rémission et de
survie. mPF.

Pour soutenir le projet
Onco-Nutribiota :
fondationhcl.fr

~>

Professionnels de sante,
ce que nous faisons pour vous.

SANTEXPERT@

Un nouveau pole d’expertise au service de tous
vos besoins, professionnels et privés.

CAISSE

D’EPARGNE
Rhéne Alpes

Scannez-moi pour un acces
direct a SantExpert.

Vous étre utile.

Document a caractére publicitaire et sans valeur contractuelle.

Caisse d’Epargne et de Prévoyance de Rhone Alpes - Banque coopérative regie par les articles L 512-85 et suivants du Code monétaire et financier - Société anonyme a directoire et conseil
d’orientation et dwe surveillance - Capital de 1150 000 000 euros - Siége social : 116, Cours Lafayette BP 3276 69404 Lyon Cedex 03 - 384 006 029 RCS Lyon - Intermédiaire d'assurance, immatriculé

a l'ORIAS sous le n°07 004 760 et titulaire de l'identifiant unique REP Emballages Ménagers et Papiers n° FR232581_01QHNQ (BPCE - SIRET 493 455 042). Credit photo : Getty Images.
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Peut-on limiter I'hyperconnexion
de nos enfants ?

La prolifération des écrans dans le quotidien des enfants a favorisé I'émer-
gence d'addictions occasionnant troubles du sommeil, difficultés scolaires,
isolement, cyberharcelement.. Face au fléau, idée nest plus d'interdire mais
de contrer 'hyperconnexion, comme l'explique le Pr Pierre Fourneret, pédo-
psychiatre au CHU de Lyon (Rhone).

t-elle toujours du terrain ?

Oui, et deux facteurs étayent
cette progression. L'age de I'expo-
sition aux écrans, tout d'abord,
s'abaisse. Il se situe aujourd’hui a
3 ans, voire deux ans et demi, ce
qui n'était pas le cas il y a cinqg a
six ans. Le temps de consomma-
tion, ensuite, continue d'augmen-
ter. La moyenne nationale pour un
adolescent est de plus de quatre
heures d’exposition par jour.

I ‘addiction aux écrans gagne-

Quelles sont les conséquences
de cette exposition?

Au-dela des répercussions sur le
sommeil ou encore l'apprentis-
sage, la plus inquiétante concerne
la contagion émotionnelle de nos
ados, connectés «H24». Cette
contagion émotionnelle voit les
préoccupations des uns contaminer
les autres. Avec a la clé de profondes
répercussions. Les problemes de
harcélement représentent aujour-
d’hui 50% des motifs de consulta-
tion chez les 13-14 ans dans nos
services. Treés nuancés dans la vie
réelle, les jeunes ont beaucoup
moins de filtres dans leur vie vir-
tuelle et se dévoilent paradoxale-
ment sans retenue sur les réseaux

16 / MA SANTE AUVERGNE-RHONE-ALPES /// HIVER 2024
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TEMPS MOYEN DES ENFANTS
DEVANT UN ECRAN

2 HEURES

par jour pourles 1 a 6 ans.

3430

par jour pour les 7-12 ans.

5 HEURES

par jour pour les 13-19 ans.
Source : étude Ipsos 2022.
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sociaux. Cela crée de profonds dé-
gats.

Quelles sont les autres répercus-
sions?

Chez les préados, on reléve une
forte intolérance a la frustration.
Ultra connectés a leurs écrans, ils

perdent la maitrise du temps et ne
parviennent plus a s'arréter pour
aller faire leurs devoirs ou se cou-
cher. Cette addiction aux écrans
est également source de conflits
avec les parents. Elle occasionne
de la fatigue et nuit a leur sommeil,
ce qui retentit inévitablement sur
le plan scolaire. Certains jeunes,
en effet, "'hésitent pas a se relever
la nuit pour se connecter a des
jeuxenligne, et ce al'insu de leurs
parents.

L'addiction prend-elle naissance
dés le plus jeune age?

Oui. Nombre de tout-petits pren-
nent leur petit-déjeuner devant la
télévision ou s'endorment en re-
gardant une comptine sur un
écran. Lécran, sous couvert d’'un
coté ludique, voire pédagogique,
va jusqu'a remplacer le doudou.
Cela crée une problématique d'at-
tachement émotionnel a I'égard
des écrans dont il sera trés difficile
de se dégager.

Avec a la clé des conséquences
dés la petite enfance?

Cette addiction précoce pése sur
le développement du langage de
I'enfant et sur sa communication.

QUAND UN ENFANT S’ENNUIE, IL ACTIVE SON IMAGINAIRE

ET MANIPULE DES OBJETS. LORSQUE L'ECRAN DEVIENT

LE SEUL EXUTOIRE, LE CERVEAU, QUI A UN NATUREL PARESSEUX,
EST BEAUCOUP MOINS SOLLICITE. »



© PHOTO : ANDREY POPOV/DEPOSITPHOTOS,

Elle nuit a son attention : le cer-
veau ne peut pas, en effet, étre
bombardé de sollicitations. Il se
met en mode multitache, face a
un zapping permanent qui est gé-
nérateur de troubles de 'attention
et de la concentration. Lexposition
a des images non maitrisées et po-
tentiellement violentes peut en-
trainer des cauchemars, des
troubles du sommeil, des troubles
du comportement... La créativité
aussi est impactée, lorsque I'écran

LA REGLE
DES 3, 6,9, 12

® Pas d’écran avant 3 ans

@ Pas de jeux vidéo avant 6 ans

@ Pas d'internet accompagné
avant 9 ans

@ Pas d'internet seul avant 12 ans

Laregle des 3, 6,9, 12 est une liste
de recommandations établies par
le psychiatre Serge Tisseron pour

encadrer l'introduction de l'usage
des écrans chez les enfants.

L'IDEE N’EST PAS D’INTERDIRE,

MAIS DE POSER DES LIMITES.

IL FAUT ETABLIR DES REGLES
D’UTILISATION CLAIRES ET STRICTES. »

se substitue aux Lego ou aux Ka-
plas. Quand un enfant s'ennuie, il
active son imaginaire et manipule
des objets. Lorsque I'écran devient
le seul exutoire, le cerveau, qui a
un naturel paresseux, est beau-
coup moins sollicité.

Quels conseils donneriez-vous
aux parents débordés par le phé-
nomeéne?

Déja de mesurer leur propre pra-
tique, car beaucoup d’enfants
agissent par mimétisme. Ensuite,
de bien vérifier la qualité des
images auxquelles leurs enfants
sont confrontés et de mesurer le
temps passé devant I'écran. Lidée
n'est pas d'interdire, mais de poser
des limites. Il y a aujourd’hui des
tablettes et des smartphones dans
tous les foyers. Il faut dés lors éta-

blir des regles d'utilisation claires
et strictes.

Vous préconisez donc de s'adap-
ter aux écrans, pas de les inter-
dire?

Ce serait impossible de nos jours !
Il faut faire avec, car c’est aussi un
outil dont on ne pourrait plus se
passer. Autant I'encadrer et pous-
ser I'enfant a réfléchir a l'usage
qu'il en a. Et ce dés le plus jeune
age. Mieux vaut anticiper en fixant
des regles tot, car ce sera bien plus
difficile a I'adolescence, une pé-
riode ou l'autorégulation est tres
compliquée.

m PROPOS RECUEILLIS

PAR PHILIPPE FRIEH

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ENTRETIEN SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS
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PREVENTION

CONSELLS pour

booster son immunité

L'hiver est I, et avec lui . du the werd, ‘
son lot de virus, de 10 W
rhumes et de fatigue. , MOV -+
Pas de panique, il existe Avec pres de 70 millions de 1asses
des solutions naturelles consommées chague jour €0 ZE0
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ces. '
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. 4 iai -
et traverser la saison Des molécules A cer nos defenses
. s nos cellules et a rentor hé contient
froide... a fond la forme! naturelles. En pam,cgc‘)‘j{v(‘fe‘p;ssams
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Le froid, en plus de favorise

On ne le répétera jamais assez : lintestin des virus, peut ausej e er la propagation
est le premier organe immunitaire du immunitaire, || ralen?t léllbl!r Votre systéme
corps humain. Environ 60 % de notre immunitaire de o Itla réponse
systéme immunitaire dépend directement la température e @ ,corPS: Quand
de notre flore intestinale. Pour soutenir sanguins pres de | e les va|s§ee}u?<
cette armée de cellules protectrices, il faut pour garder |a chalepeau e
donc bien nourrir votre intestin. Optez a pour conséquenc, Uc;’ corporelle. Ce qui
pour des aliments de saison, comme sanguin vers Jos zone @ {'equlre le flux
I'artichaut, le chou ou le radis, qui sont les cellules immunite's ou cfrcylent
faciles a digérer et riches en nutriments. limite leur apacts ;la:ftséiﬁg]rs"lle froid

e les zones
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sont également des sources de a lutter ¢ .
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Nisme a donc plus de ma]
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En hiver, la vitamine D devient

particu\iérement importante du faitde

ca rareté... Avec |a baisse de I'exposition

au soleil, notre corps peine 3 en produire

suffisamment. Il ne se suffit pas 3 lui-méme.

Pour pallier cette carence, VOUS pouvez

prendre des compléments alimentaires
des aliments riches

ou consommer
comme le saumon, 12 truite, les ceufs...

Enrichissez-vous également en
vitamine C! Elle anon seulement des
tioxydants, mais est également

bienfaits an
tres efficace pour apaiser les rhumes,

le stress et 12 dépression. vitamine A et E
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PREVENTION

Comment les distinguer

en hiver?

Bien que causés par des virus distincts, la grippe et le
Covid-19 partagent plusieurs symptomes : toux, fievre,
fatigue, douleurs musculaires. Pourtant, certaines parti-
cularités peuvent vous aider a les distinguer. m VINCENT bALLEE

Quels sont les symptomes ?

La grippe saisonniére se manifeste
généralement de facon brutale.
En quelques heures, une forte
fievre, souvent au-dela de 39°C,
s'installe, accompagnée
de frissons, de courbatures
et d'une grande fatigue.
Ces symptomes, bien que trgs,
invalidants, sont souvent limités
3 une durée d'une semaine.
Les signes typiques a surveiller :
@ Fievre élevée, supérieure
a39°C
e Courbatures et douleurs
musculaires intenses.
e Fatigue importante, mais
de courte durée (5 a7 jours).
@ Toux séche ou parfois grasse,
souvent modérée.
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Quels sont les symptdmes ?

La Covid-19 se distingue par
une évolution souvent plus
progressive et une grande variété
de symptomes. Si une fievre et
une fatigue similaires a celles de
la grippe peuvent survenir,
d'autres signes plus spécifiques
comme la perte de godt et
d'odorat (agueusie et anosmie)
ou des troubles digestifs
(diarrhée, nausées) orientent
vers cette infection. De plus,

la fatigue peut persister
plusieurs semaines.

Les signes fréquents de

la Covid-19:

® Toux séche persistante.

@ Perte de golit et/ou d'odorat.
o Troubles digestifs possibles
(diarrhée, nausées).

@ Fatigue prolongée, pouvant

durer plusieurs semaines.

® Fiévre modérée, parfois absente.

Quand faut-il consulter
un médecin ?

® Les symptomes
s'aggravent ou persistent
depuis 48 a 72h. Ces virus
peuvent en effet entrainer
des complications pouvant
aller jusqu’au déces.

@ Vous ressentez une
oppression thoracique,
des difficultés a respirer ou
un essoufflement anormal.
® Vous faites partie des
personnes vulnérables :
séniors, femmes enceintes,
ou personnes atteintes

de maladies chroniques.
Un test de dépistage (PCR
ou antigénique) pourra
confirmer une infection
ala Covid-19. Le médecin
pourra également écarter
d’autres causes et proposer
une prise en charge
adaptée.

N'oubliez pas, enfin, que
la vaccination reste le
meilleur outil pour limiter
les formes graves de ces
infections respiratoires.

DEPISTAGE EXPRESS !

Depuis quelques semaines,
I'autotest All in Triplex (AAZ)
permet de dépister en
moins de quinze minutes les
virus de la grippe, du Covid
et de la bronchiolite.

Les principales infections
respiratoires de I'hiver sont
ainsi traquées avec

une petite éponge de
prélévement nasal indolore
et une fiabilité de 98,3 %.
Objectif : une prise en
charge rapide et ciblée,
mais aussi un bon moyen
de lutter contre
I'antibiorésistance.

Prix : 9,97 € TTC.

RETROUVEZ

L'INTEGRALITE DE

CET ARTICLE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE :
DR SARAH MALOSSE,
MEDECIN GENERALISTE
A AUBENAS (ARDECHE).
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« CHEZ LES SENIORS, LA GRIPPE N'EST PAS
TOUJOURS UNE MALADIE BENIGNE »

Malgré une opinion largement positive sur

les vaccins, les séniors méconnaissent ou
sous-estiment I'importance de la vaccination
pour vieillir en bonne santé. Tel est le principal
enseignement d'une récente étude sur le bien
vieillir réalisée par A+A pour le laboratoire Sanofi
avec le support de membres de la coalition
A-grippe-Toi®. Face a cette méconnaissance,
Elisabeth Botelho-Nevers, Professeur de Maladies
Infectieuses et Tropicales au CHU de
Saint-Etienne, rappelle 'importance de cette
vaccination auprés de la population sénior.

POURQUOI EST-ILANI::,CESSAIRE DE SENSIBILISER
LES PERSONNES AGEES SUR L'IMPORTANCE DE
SE PROTEGER CONTRE LA GRIPPE ?

Parce que la grippe peut ne pas étre une maladie bé-
nigne chez les personnes agées, particulierement vul-
nérables face a cette maladie. Linfection en elle-méme
peut avoir de multiples conséquences. D'une part, en
termes de gravité, avec parfois des fievres élevées, des
surinfections bactériennes et des atteintes pulmo-
naires a l'origine d'une sur-hospitalisation chez les su-
jets agés, voire une surmortalité liée a 'age. D'autre
part, au-dela des complications infectieuses, la grippe
peut étre associée a une décompensation de patho-
logies chroniques sous-jacentes, comme le diabéte et
les problémes cardiaques.

C’EST-A-DIRE ?

Une personne dgée souffrant d'une pathologie chro-
nique aura huit fois plus de risques d'AVC (Accident
Vasculaire Cérébral) dans les 28 jours suivants la
grippe et dix fois plus de risques de faire un infarctus
du myocarde dans les 7 jours. Par ailleurs, chez les
plus fragiles, méme s'il n'y a pas d'atteintes respira-
toires séveres, la grippe peut étre a l'origine d'une
perte d'autonomie.

DANS L'ETUDE SUR LE BIEN VIEILLIR, 64 %
DES PERSONNES INTERROGEES SOUHAITENT
PLUS D’INFORMATIONS SUR LES EFFETS
INDESIRABLES DE LA VACCINATION.
ONT-ELLES RAISON D’ETRE INQUIETES ?

Non, dans la mesure ou les personnes interrogées
devraient avoir peur de la maladie et non de la vac-

cination ! Celle-ci est bien tolérée avec des effets se-
condaires le plus souvent bénins. En 'occurrence, des
douleurs passagéres dans la zone d'injection, un peu
de fatigue ou de fievre dans certains cas. Rien a voir
avec les symptomes d’une vraie grippe...

COMMENT SE FAIRE VACCINER AVANT LARRIVEE
DU PIC EPIDEMIQUE ?

Dans un souci d'augmenter le taux de couverture vac-
cinale, de plus en plus de professionnels de santé peu-
vent administrer et méme prescrire la vaccination, qu'il
s'agisse du médecin traitant ou du pharmacien, d’un
infirmier et d'une sage-femme. En principe, toutes les
personnes de plus de 65 ans, mais aussi celles souffrant
de pathologies chroniques, ont di recevoir un bon de
la Sécurité Sociale pour une prise en charge a 100%. m

) Enquéte réalisée du 19/12/2023 au 15/01/2024 aupreés d’un panel
de 1039 Francais de 60 ans et plus. Echantillon représentatif de la population
des séniors.

Référence : Warren-Gash C, et al Laboratory-confirmed respiratory infections as triggers for acute myocardial infarction and stroke: a self-controlled case series analysis of national linked
datasets from Scotland. Eur Respir J. 2018;51(3):1701794. Published 2018 Mar 29. doi:10.1183/13993003.01794-2017.
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Trucs et astuces pour vite
retrouver.. un ventre plat

Récupérer sa silhouette apres une naissance, mission impossible ? Le défi est..
de taille, mais pas insurmontable. Conseils d'experte pour vous y aider !

Boire, boire, boire !

Lhydratation : le secret numéro un
pour un ventre moins gonflé. En
effet, I'eau aide a éliminer les
toxines et a réduire le phénomene
de rétention d'eau. Et si vous allai-
tez, il est d'autant plus important
de boire pour la production de lait.
Alors, au minimum 1,5 a 2 litres
d’eau par jour.

Le sport, oui, mais en douceur

Pas de sport intense tout de suite.
La priorité est de renforcer votre
périnée, souvent affaibli apres
I'accouchement. Cette rééducation
doit commencer entre 6 et 8 se-
maines apres la naissance. Vous
pouvez ensuite vous remettre au
sport, mais en douceur. La marche,
le vélo ou la natation sont parfaits
pour démarrer. Les exercices de
renforcement abdominal peuvent
débuter un peu plus tard, quand
le corps est prét. Le bon réflexe ?
N'allez pas plus vite que la mu-
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sique : cela pourrait vous jouer des
tours.

Manger de tout, mais équilibré

Pas besoin de se priver ! Il faut juste
manger équilibré. Consommez des
fruits, des légumes, des protéines
maigres (poisson, poulet, légumi-
neuses) et de bonnes graisses
(fruits oléagineux, avocat, poisson
gras). Evitez les excés de sucre et
de sel, qui favorisent la rétention
d’'eau et les ballonnements. En
clair, il faut une alimentation riche,
ni trop grasse, ni trop sucrée, ni
trop salée !

Ceinture post-accouchement :
utile mais pas ma

Certaines mamans utilisent une
ceinture post-accouchement pour
soutenir leur ventre. Bien qu'elle
fasse ses preuves dans le soutien
des muscles abdominaux et dans
le maintien d’'une bonne posture,
elle n'est pas aussi efficace en ce

qui concerne le retour a la sil-
houette d’antan. Et si elle contri-
bue a soulager certaines douleurs,
elle ne fera pas disparaitre les kilos
en trop. Alors, oui, c’'est un com-
plément efficace, mais pas une so-
lution miracle!

Retrouver un ventre plat ne se fait
pas en un jour. Il faut parfois six
mois pour que le ventre com-
mence a se raffermir. Chacune
avance a son rythme, alors pas de
pression ! limportant est d'écouter
son corps et de lui donner le temps
dont il a besoin.

m MARIE BRIEL

RETROUVEZ L' INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE :
MAiLys DUSSET, DIETETICIENNE-

NUTRITIONNISTE A VALENCE (DROME).
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Wénqpause X

C'est vrai ce qu'on dit

QUEL EST L'AGE
DE LA MENOPAUSE ?

En moyenne, la ménopause sur-
vient autour de 51 ans, mais elle
peut se produire plus tot ou plus
tard. Avant 40 ans, la ménopause
est considérée précoce. Au-dela

La ménopause
est une période
particulierement

bouleversante
pour une femme.

Dans son corps

de 55 ans, elle est dite tardive.
Mais pas de panique ! Sivous étes comme dans
ménopausée précocement ou au son egpr]t :

contraire trop tardivement, cela
ne signifie pas nécessairement
que vous ayez un probleme de
sante.

la preuve par cing.

LA MENOPAUSE EST-IL
UN PROCESSUS
INSTANTANE ?

La ménopause ne se
produit pas du jour
au lendemain. En
réalité, il y a une pé-
riode de transition
appelée la périmé-
nopause, qui peut
durer de 2 a 10 ans.
Ainsi, c'est a cette pé-
riode que les symp-
témes désagréables que
I'on connait de la méno-
pause surviennent : bouffées
de chaleurs, cycles irréguliers,
etc. Mais attention, une contra-
ception est toujours nécessaire
durant cette période.

LES SAUTES D'HUMEUR
SONT-ELLES INELUCTABLES ?

C'est I'un des symptémes les plus
fréquemment rapportés. Environ

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS

40 a 60% des femmes souffrent de
troubles de I'humeur, d'anxiété,
voire de dépressions légeres. La
raison ? Le chamboulement hor-
monal qu’elles sont en train de
vivre !

EST-CE QUE L'ON PREND
DU POIDS A LA MENOPAUSE ?

La ménopause n'entraine pas di-
rectement une prise de poids. Ce-
pendant, la baisse des hormones,
notamment les cestrogenes, mo-
difie la répartition des graisses.
Ainsi le processus entraine
un changement dans la sil-
houette. Mais d‘autres
facteurs comme la sé-
dentarité ou une ali-
mentation déséquili-
brée ont bien plus
de responsabilités
dans une éventuelle
prise de poids !

LA MENOPAUSE
SIGNE-ELLE
LE GLAS DE
LA SEXUALITE ?

Faux, bien au contraire. Si
des symptoémes, comme les
sécheresses vaginales ou des
bouffées de chaleur, peuvent venir
perturber la libido, la plupart des
femmes continuent de vivre une
vie sexuelle épanouie apres leur
ménopause. Et méme parfois plus
active!

= MARIE BRIEL

«SI'VOUS SOUFFREZ DE SYMPTOMES OU DE TROUBLES LIES A LA MENOPAUSE,
N’HESITEZ PAS A CONSULTER VOTRE MEDECIN OU VOTRE GYNECOLOGUE.

SELON LA TYPOLOGIE ET LE DEGRE DES SYMPTOMES OBSERVES, DES TRAITEMENTS
SPEC'HQUES EXISTENT. » proresseuRr CELINE CHAULEUR

CAUTION SCIENTIFIQUE : PR CELINE CHAULEUR, CHEFFE DE SERVICE DE GYNECOLOGIE-OBSTETRIQUE DU CHU DE SAINT-ETIENNE (LoIRE).
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PSYCHO

Lee JprOfils
de

la mere
toxique

Vous avez du mal
a identifier d'ou vient
le probleme avec votre

maman ? Le point sur les signes
d'une relation jugée toxique.

moignent de I'emprise, inconsciente ou non, que leur mere a

D ans les familles, la parole se libére et de nombreuses filles té-

(eu) sur elles, conditionnant de maniére plus ou moins profonde
leur construction vers I'age adulte. Avec a la clé, dans les cas les plus
graves, des dégats psychologiques tres difficiles a surmonter. Compli-
qué a établir, le diagnostic est le préalable indispensable a une émanci-
pation réussie. D'ou l'intérét de savoir derriere quel visage se cache la

meére toxique. m PHILIPPE FRIEH

LA MAMAN VICTIME

Elle joue la victime dont il faut
prendre soin. Elle demande

a safille de jouer le réle de
sauveuse, ce qui est une sorte
de narcissisme déguisé car
elle est tellement centrée

sur son mal-étre qu'il n'y a pas
de réciprocité.

LA MAMAN INDIFFERENTE

Elle est tres mal a l'aise avec
la proximité émotionnelle
et physique, insensible

aux besoins de sa fille qui
apprend a étre transparente
et a ne pas exprimer

ses émotions.

ALIRE

LA MAMAN NARCISSIQUE

Elle veut étre percue comme
supérieure aux autres et utilise
souvent ses enfants et leurs
réussites pour renvoyer l'image
qu'elle est une bonne mére.

La fille, du coup, a Iimpression
de n'étre aimée que pour

ses succes.

LA MAMAN ETOUFFANTE

Elle aime trop sa fille, ne met
pas de limites et lui dit qu'elle
est sa raison de vivre.

C'est tres étouffant pour sa fille,
qui suffoque et risque

a I'age adulte de confondre
I'amour et la codépendance.

Clémence Biel a publié Et si c’était votre mere le
probléme, le 18 septembre 2024 aux éditions
Albin Michel. Un guide complet comprenant
des explications sur le mécanisme de la toxicité,
une présentation des sept types de méres toxiques
et un programme en 6 étapes pour poser les limites.
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LA MAMAN CONTROLANTE

Elle est convaincue de

savoir mieux que sa fille

ce qu’elle ressent, ce dont
elle a besoin, qui elle est...
Cela prive lafille de sa propre
voie et d’étre elle-méme.

LA MAMAN QUI A BESOIN
D’ETRE MATERNEE

Elle réclame a sa fille 'amour
dont elle a manqué lorsqu’elle
était enfant. Avec le message
principal qui est : « Qu’est-ce que
Jje ferais sans toi ?», qui fait peser
une tres lourde responsabilité
sur les épaules de sa fille.

LA MAMAN IMPREVISIBLE

Elle passe de la mere gentille et
complice a la mere impitoyable
en un claguement de doigts,
sans équilibre émotionnel.

La fille grandit alors dans

un climat d’hypervigilance,
toujours sur le qui-vive, avec

le sentiment que les relations
sont toujours anxiogénes.

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE : )
CLEMENCE BIEL, COACH CERTIFIEE

SPECIALISEE DANS LA RELATION MERE-
FILLE A ANNECY (HAUTE-SAVOIE).

© PHOTO : SIPHOTOGRAPHY/DEPOSITPHOTOS.



© PHOTO : GEOFFREY REYNARD/DREAM ART MEDIA.

COMMUNIQUE

NUTRISENS : LUTTER CONTRE
LA DENUTRITION... AVEC PLAISIR!

Pour lutter contre le fléau de la dénutrition,
Nutrisens, expert en nutrition santé, propose
une gamme compléte de compléments
nutritionnels oraux (CNO) adaptés

aux besoins de chacun. A découvrir

deés aujourd’hui chez votre pharmacien.

qui concerne de nombreuses personnes fra-

giles, comme les personnes agées, les malades
chroniques ou celles en convalescence. Avec des pro-
duits disponibles dans plus de 8000 pharmacies en
France, Nutrisens s'engage a accompagner patients
et aidants dans leur parcours de soin.

La dénutrition est un probléme de santé majeur

UNE OFFRE VARIEE POUR UNE MEILLEURE ADHESION
Pour répondre aux go(ts et aux préférences de tous,
Nutrisens propose a la fois des solutions lactées clas-
siques - comme des boissons ou des crémes gour-
mandes - et des alternatives différenciantes pour
éviter la lassitude. Parmi ces solutions :

m Purées concentrées : riches en protéines, elles offrent
une alternative rassasiante aux boissons classiques.
m Veloutés, céréaliers et jus : des formats variés qui
répondent aux appétits spécifiques des patients.
Cette diversité permet de lutter contre linobservance,
un enjeu crucial pour l'efficacité des CNO. Malheu-
reusement, 30% des traitements nutritionnels ne sont
pas consommeés régulierement, ce qui limite leur
bénéfice pour la prise de poids, la récupération mus-
culaire et 'amélioration de I'état général.

POURQUOI CERTAINS COMPLEMENTS NE SONT-ILS
PAS CONSOMMES ?

Les patients peuvent abandonner leur traitement
pour plusieurs raisons :

m Lassitude des saveurs : un manque de diversité peut
décourager sur le long terme.

m Formats peu adaptés : certains produits, trop volu-
mineux ou trop liquides, ne conviennent pas aux pa-

A SAVOIR

tients avec un faible appétit. C'est pourquoi Nutrisens
s'efforce de proposer une gamme complete et variée,
adaptée aux besoins individuels.

UNE MISSION PORTEE PAR DES PROFESSIONNELS

DE SANTE

Nutrisens travaille avec les pharmaciens, médecins,
diététiciens et chefs cuisiniers pour offrir des solutions
efficaces et agréables a consommer. En diversifiant les
formats et les saveurs, I'entreprise aide a rendre les
traitements plus simples a suivre, réduisant ainsi les
risques liés a la dénutrition, comme les infections, la
perte musculaire ou les retards de guérison.

Que vous soyez patient ou aidant, demandez conseil
a votre pharmacien pour découvrir les solutions
Nutrisens ! m

Spécialiste de la nutrition clinique et de I'alimentation médicale, Nutrisens est le partenaire privilégié

des professionnels de santé. Moteur d'innovation, le groupe lyonnais répond aux besoins de ses clients
(hépitaux, maisons de retraites, instituts spécialisés, pharmacies, particuliers...) Pour remplir cette mission,
Nutrisens produit en France des aliments répondant aux besoins nutritionnels des patients tout en

redonnant le go(it de manger aux personnes fragiles.
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-t si on s offrait
enfin un bon

La tendance s'accentue au fil des ans :
la France est un pays en manque cruel de sommeil,
phénomeéne qui impacte inévitablement notre santé physique
et mentale. Bien dormir, c'est pourtant essentiel,
et Ma Santé vous explique pourquoi.
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es Francais, année aprés année,

dorment de moins en moins. On

connait pourtant toutes les réper-
cussions d'un mauvais sommeil sur notre
santé, et on a de longue date identifié les
coupables, entre stress, multiplication des
écrans, informations anxiogénes ou pres-
sion du travail...
Mais saviez-vous que la qualité de votre
sommeil peut aussi étre altérée par une
foule de facteurs méconnus ? Vous faites
ainsi peut-étre partie de ceux qui n‘accor-
dent pas d'importance a leur literie, qui né-
gligent leur environnement nocturne, qui
estiment que moins de 7 heures de som-
meil leur suffisent ou qui, sans le savoir,
sont sujets a des apnées du sommeil ou a
des crises de somnambulisme...
Le sommeil est une composante trop im-
portante de notre vie pour en dédaigner
les troubles éventuels. Nous passons en
moyenne 25 a 27 années a dormir dans sa
vie, autant que ce soit dans les meilleures
conditions | Ma Santé, au fil de ce dossier,
vous donne les pistes pour retrouver, enfin,
des nuits sereines et réparatrices.
m PHILIPPE FRIEH

6h42
7h25

3%
42 %
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Comment bien choisir.. son lit?

En moyenne, nous passons un tiers de notre vie a dormir! D'ou l'intérét de ne
pas se tromper au moment de sélectionner sa literie. Conseils dexpert.

al de dos ? Difficultés pour s'endormir le soir ? Il
M est possible que vos conditions de couchage
ne soient pas adaptées ! Le choix de sa literie
influence ainsi grandement la qualité du sommeil, qui a

lui-méme des répercussions sur le confort de tout 'orga-
nisme, en particulier du dos. m JEANNE GUINAND

\EwATELRS @

révoir 15 a 20 centimétres

ort en :
€ sommeif pre fonction

e . de /a B
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Matia
le coton oy e i atieres natyr,

i onne.
de plus que la taille de !a pers »
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T oux;
individuelles. ) " évacuer | Perature corp,y,
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Le matelas a ressorts, qui assuré - Une couette gga o dapespar .
une ventilation optimale et convient ainsi
aux personnes qui transp_lren,t beaucoup.
Le matelas en latex, qui présente dels .
propriétés antiacariens et hypoallergeniques.

Les différents types de matelas offrent
des avantages qui leur sont propres, maf!s .
le premier critere doit étre celui du confort :
i 'y sentir bien!
Il fl?’i)ii!k pas un matelas pour tout le monde.
Chagque personne a une morphologlfz et’ )
un sommeil différent. Le poids, la tcuHe,. e fai
de dormir a deux ou seul, bouger la nuit...

tous ces facteurs influencent ’Ie bon choix
d'une literie. Ainsi, le choix d'un matelas,

d'un sommier, et d'un oreiller doit
inévitablement passer par un test».

LA LITERIE A BON DOS

Un sommeil insuffisant ou perturbé
peut avoir de lourdes répercussions
sur notre bien-étre général :

o difficultés de concentration

@ mauvaise gestion du stress

et des émotions

® maux de dos : douleurs cervicales,

. RETROUVEZ L'INTEGRALITE CAUTION SCIENTIFIQUE :
dorsales, lombaires

' ) DE CET ARTICLE SUR VINCENT LAFAY, OSTEQPATHE
@ 4 plus long terme : aggravation WWW.MA-SANTE.NEWS A L'ARBRESLE (RHONE).

des risques d'’AVC, d'obésité,
de diabéte et de dépression.

© PHOTO : VADIMPHOTO/DEPOSITPHOTOS.
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Les bons
commandements
une bonne nuit

Stress, écrans et mauvaises habitudes n‘aident pas a réunir les conditions idéales
pour bien dormir. Quelques réflexes simples peuvent toutefois tout changer
et faire de vos nuits un vrai moment de repos.

CONSEIL N°1

Faites de votre chambre
un cocon

Trois éléments sont essentiels : la
température, le confort et 'obscu-
rité. Idéalement, la température
de votre chambre devrait étre
comprise entre 16 et 20°C. Pour-
quoi ? Une piéce trop chaude em-
péche votre corps de baisser
naturellement sa température, ce
qui retarde 'endormissement. Une
ambiance légérement fraiche, en
revanche, invite votre corps a se
détendre.

CONSEIL N°2
Adoptez un rythme régulier

Votre corps est une horloge bien
huilée... a condition de respecter
son cycle. Ce cycle, le rythme cir-
cadien, est facilement déréglé par
des horaires irréguliers : grasses
matinées le week-end, couchers
tardifs... Résultat, votre cerveau ne
sait plus quand dormir ou rester
éveillé. Pour synchroniser votre
horloge interne, essayez de vous
lever et de vous coucher a des
heures fixes, méme le week-end.

CONSEIL N°3

Dites stop aux écrans

Difficile a entendre, mais telle-
ment vrai : oui, les écrans pertur-
bent votre sommeil. Téléphone,
tablette ou télévision émettent
une lumiére bleue qui bloque la
production de mélatonine. Résul-
tat, votre cerveau croit qu'il fait
encore jour et repousse le mo-
ment ou vous vous endormez.
Pour retrouver des nuits sereines,
éteignez vos écrans une demi-
heure, voire une heure avant d'al-
ler vous coucher.

CONSEIL N°4

Adaptez vos repas

Ce que vous mangez le soir peut
faire toute la différence pour bien
dormir. Les repas lourds ou épicés,
par exemple, alourdissent la di-
gestion et nuisent a votre repos.
Laissez passer deux ou trois heures
entre le repas et le coucher.

Favorisez des aliments riches en
tryptophane (bananes, noix, pois-
sons gras, lait chaud) : cet acide
aminé aide votre corps a produire
de la sérotonine, qui favorise la re-

laxation. Attention aux stimulants !
La caféine peut rester dans votre
organisme jusqu'a huit heures. Et
méme si l'alcool donne l'impres-
sion d'endormir plus vite, il frag-
mente le sommeil et empéche de
récupérer pleinement.

CONSEIL N°5

Faites du sport,
mais pas trop tard

Le sport aide a mieux dormir. En
vous dépensant, vous réduisez
votre niveau de stress et préparez
votre corps a une fatigue saine. Le
bon moment? En journée ou en
fin d'apres-midi. Pratiquer une ac-
tivité intense juste avant le cou-
cher peut, au contraire, retarder
I'endormissement en augmentant
votre température corporelle et
votre fréquence cardiaque. Alors,
nul besoin d'une séance de sport
compléte. D’autant plus si vous
manquez de temps.

m MARIE BRIEL

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE : DR BERTRAND DE LA GISCLAIS, MEDECIN DU SOMMEIL,

RESPONSABLE DU CENTRE DU SOMMEIL DE LA CLINIQUE D’ANNECY-ARGONAY (HAUTE-SAVOIE).
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.S)Ornnaméu sme
Dormez, vous étes réveillé !

Ce mystérieux trouble du sommeil se caractérise par la réalisation d'actions,
complexes ou non, par un dormeur pendant la nuit.

15420%

des enfants de moins de 12 ans
touchés.

QUELLES SONT LES CAUSES ?

L'hérédité : gare aux antécédents
familiaux.
L'age : le somnambulisme est plus

fréquent chez les enfants que chez
les adultes, en raison de I'immatu-
rité de leur systéme nerveux central.
Le stress : événements traumati-
ques, situations stressantes, stress
émotionnel.

Un mauvais sommeil : en cas de
perturbation des cycles de som-
meil normaux.

Autres facteurs : consommation
d’alcool, fluctuations hormonales,
prise de certains médicaments,
certains troubles psychiatriques ou
problemes médicaux sous-jacents.

QUELS SONT LES SYMPTOMES ?

Une marche automatisée : le
somnambule se léve de son lit et
marche dans la chambre ou la
maison.

Des yeux ouverts et un regard vide.
Des comportements répétitifs,
comme ouvrir et fermer des portes,
ranger des objets ou déplacer des
meubles.

Parler ou murmurer bien que les
propos tenus puissent étre inco-
hérents ou dénués de sens.

Une difficulté a se réveiller car en
sommeil profond.

Une amnésie : le somnambule, au
réveil, ne se souvient pas de sa crise.

QUELS SONT LES DANGERS ?

Pendant une crise, le somnambule
n'est pas en état de pleine conscien-
ce et peut donc facilement chuter
dans les escaliers ou se cogner
contre un meuble, surtout loin de
chez lui. Il peut, dans les cas les
plus extrémes, reproduire des ac-
tions du quotidien, comme aller a
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I'extérieur et méme conduire un
véhicule ! Mieux vaut donc fermer
les portes de I'habitation, les fené-
tres, éviter les lits superposés et
cacher les objets dangereux.

FAUT-IL REVEILLER
UN SOMNAMBULE ?

Réveillé brutalement, un som-
nambule peut chuter et se faire
mal, devenir nerveux et méme se
montrer violent. Le réveil doit étre
fait en douceur. Il est dailleurs plu-
tot conseillé de le raccompagner
doucement dans son lit sans for-
cément le réveiller.

CA SE SOIGNE ?

Le somnambulisme disparait sou-
vent de lui-méme. Chez les enfants,
il peut se résoudre spontanément
vers 'age de 14 ou 15 ans. Chez les
adultes, cela dépend des causes
du trouble. N'hésitez pas a consul-
ter un médecin spécialiste du
sommeil, qui vous prescrira le trai-
tement adapté, entre médicaments
et thérapies douces (sophrologie,
hypnothérapie, relaxation...).

m ISIS LAIGNEAU

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE : DR BERTRAND
DE LA GICLAIS, MEDECIN DU SOMMEIL,
RESPONSABLE DU CENTRE DU SOMMEIL
DE LA CLINIQUE D’ANNECY-ARGONAY
(HAUTE-SAVOIE).

© PHOTO : KOSMOS111/ADOBESTOCK.
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L VRAL I FAUX

CAUTION SCIENTIFIQUE :

DR MARC REY, NEUROLOGUE ET
PRESIDENT DE L'INSTITUT NATIONAL
DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE,
INTERVENANT REGULIER AUX CHU
DE CLERMONT-FERRAND (PUY-DE-
DOME) ET SAINT-ETIENNE (LOIRE).




Etre poursuivj

Se faire poursuivre dans un réve
est souvent lig 3 :
® Une gnxiété ou un conflit intérieur.
® Une fuite face 4 une situation difﬁcil-e
Ou une peur non affrontée,
® Des émotions refoulées
avec lesquelles vouys pourriez
devoir vous confronter.

Etre nu en public

Se retrouver nu en public
dans un réve peut refléter :

@ Une peur du jugement ou

un sentiment de vulnérabilité.
® Un sentiment d'exposition
ou la crainte que vos failles
personnelles soient
découvertes.
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Etre en retard

Ceréve récurrent peut étre
le reflet de s
@ Un stress i€ aux respons:c\ s\
ou a des occasions ratﬂetee.
@ La peurdene pas € ruer
3 la hauteur ou de mantq el
une opportunite impor ate .
@ Un sentiment de per i
de controle face au temps.

Tomber
dans le vide

’Le réve de chute est I'un des plus
repanduAs, touchant plus de |5 moitié
des reveurs. |l reflete souvent :
® Un sentiment de perte de contr'éle
® Un manque de soutien oy des peur's

liges & la vie quotidienne
® Un stress intense, une pe'ur
de I'échec oy un sentiment
de vulnérabilite face
a une situation
importante,

Se retrouver

dans une maison

ou une piece inconnue

on ou d'une piece

bolise souvept -

@ Des aspects inexplorés dedso:r‘\;evrir;e
ituations dan .

de nouvelles situd
oane phase ol vOus vous sentez perdu.
@ Des traits de Votre’
lité que vous nNavez
core découverts.

Réver d'une mais
inconnue sym

personna
pas en

contrg
Qu une fyjte face ntréje
aun prob[éme.

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

CAUTION SCIENTIFIQUE : .
CHANTAL FAIVRE, PSYCHOTHERAPEUTE

A ANNECY (HAUTE-SAVOIE).

© PHOTO : WWW.FREUND-FOTO.DE/ADOBESTOCK.
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Nazeo epsie :

Attention vous dormez!

EN CHIFFRE

30000

personnes souffrent
de narcolepsie
en France.

4
1
1
¥

Ce trouble chronique du sommeil, aux effets toujours impressionnants,
provoque des assoupissements irrépressibles et brutaux, parfois plusieurs

fois dans la journée.

QUELLES SONT LES CAUSES?

Les origines de cette maladie,
qui se déclare généralement
vers l'adolescence, mais
également vers la quarantaine,
et reste tout au long de la vie,
ne sont pas officiellement
connues.

L'hypothése la plus probable
serait une maladie auto-
immune qui provoquerait
une atteinte de certains
neurones spécifiques
entrainant une insuffisance
de sécrétion d'un
neurotransmetteur cérébral :
I'hypocrétine, qui régule

les cycles du sommeil.

Un bouleversement
psychologique,

un traumatisme physique
important ou une exposition
a des substances toxiques
peuvent en étre 'élément
déclencheur.

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

QUELS SONT LES SYMPTOMES?

La maladie se manifeste par
des crises de somnolence
excessive, avec endormissement
irrépressible a certains
moments de la journée.

Ces crises, qui durent jusqu’'a
30 minutes, peuvent survenir
brutalement, ce qui n'est pas
sans danger (au volant de sa
voiture, sur un vélo, au travail...)
Autre symptéme caractéristique,
la cataplexie, qui se traduit par
des pertes brusques du tonus
des muscles du cou, de

la machoire et des genoux.
Certains narcoleptiques peuvent
également étre victimes
d’hallucinations sensorielles,
auditives ou visuelles le soir

au coucher, accompagnées
parfois de paralysies au réveil,
avec la sensation temporaire
de ne pas pouvoir bouger

en étant pourtant éveillé.

QUELS SONT LES TRAITEMENTS?

[l n'existe actuellement aucun
traitement curatif. Néanmoins,
certains médicaments
permettent d'éliminer ou

de limiter les symptémes :

le Modafinil, le Pitolisant,

le Sunosi et les médicaments
amphétaminiques.

lIs permettent de stimuler
I'attention d'une personne
narcoleptique et tendent

a éviter les endormissements
diurnes. Loxybate de sodium
ou certains antidépresseurs
peuvent également étre
prescrits contre la cataplexie.
Une bonne hygiene de vie,
entre alimentation équilibrée,
activité physique réguliere,
siestes, horaires de sommeil
réguliers) contribue aussi

a mieux contrdler

les symptomes.

m EMMA RESSEGAIRE

CAUTION SCIENTIFIQUE : DR BERTRAND DE LA GISCLAIS, MEDECIN DU SOMMEIL, RESPONSABLE
DU CENTRE DU SOMMEIL DE LA CLINIQUE D’ANNECY-ARGONAY (HAUTE-SAVOIE).
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Quels sont les signes
qui alertent?

Aie, des rhumatismes? Insidieuse, Iarthrose est une
maladie de larticulation qui peut vous rendre la vie
impossible. Le top 5 des symptomes qui doivent mettre

la puce a loreille.

Articulation saine

Des douleurs articulaires,
surtout apres Ueffort

Le premier signe le plus courant de
I'arthrose, c'est la douleur. On com-
mence a ressentir une géne ou une
douleur dans une articulation, géné-
ralement aprés une activité phy-
sique ou en fin de journée. Souvent
au niveau des genoux, des hanches
ou des mains. Si l'effort aggrave la
douleur, le repos l'atténue rapidement.

Une raideur matinale

Vous vous réveillez avec des articu-
lations qui semblent «rouillées », dif-
ficiles a bouger. Contrairement a
d’'autres formes de douleur articu-
laire, la raideur liée a l'arthrose se
dissipe généralement apres quelques
minutes. En revanche, si cette sensa-
tion persiste, il est peut-étre temps
de consulter.

Des craquements
ou des grincements

Le fameux bruit de «grincement»
dans les genoux ou les hanches,
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Arthrose

courant, mais que l'on n'a pas tou-
jours le réflexe d'associer a l'arthrose.
Pourtant, ces bruits sont bien liés a
l'usure du cartilage qui rend les sur-
faces articulaires plus rugueuses. On
parle alors de «grincements articu-
laires ».

Une mobilité réduite

Au fil du temps, l'arthrose peut limi-
ter I'amplitude des mouvements
d’'une articulation. Vous pourrez
ainsi constater des difficultés a vous
accroupir, a monter les escaliers ou
méme a saisir certains objets. En
cause, la dégradation progressive du

cartilage.

Des gonflements

L'arthrose peut provoquer une |é-
gere inflammation des articulations
touchées et entrainer des gonfle-
ments. Ces derniers sont souvent le
résultat de lirritation du cartilage
usé ou d’'une accumulation de li-
quide dans l'articulation. On parle
alors «d’épanchement de synovie ».
m MARIE BRIEL

Polyarthrite rhumatoide

Rhumatisme,
arthrose et arthrite :
quelles différences ?

LES RHUMATISMES
désignent toutes

les douleurs articulaires,
y compris l'arthrose

et l'arthrite.

L'’ARTHROSE est une
maladie dégénérative
des articulations, causée
par l'usure du cartilage.
Elle résulte généralement
du vieillissement, mais un
traumatisme articulaire,
une surcharge pondérale
ou des anomalies
anatomiques peuvent
également accélérer

son développement.

L’ARTHRITE, en revanche,
est une inflammation

des articulations
multifactorielle :

un trouble infectieux
(arthrite septique),

une maladie auto-immune
(comme la polyarthrite
rhumatoide) ou

un trouble métabolique
(comme la goutte).

Dans les formes
inflammatoires,

le systéeme immunitaire
attaque par erreur

les articulations et
entraine douleur

et gonflement.

EN CHIFFRE

65 %

des plus de 65 ans touchés.
Source : Inserm.

RETROUVEZ
| L'INTEGRALITE DE
' CET ARTICLE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE :

PR PHILIPPE GAUDIN,
MEDECIN RHUMATOLOGUE AU
CHU DE GRENOBLE (ISERE).

© PHOTO : ALILA MEDICAL MEDIA/ADOBESTOCK.
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En Auvergne-Rhone-Alpes, un plan
antichute pour protégerles personnes agées

En France, les chutes des personnes agées entrainent chaque année plus de 100 000 hospitalisations et plus de
10 000 déces. Les conséquences sont a la fois physiques, psychologiques et sociales, la perte d’autonomie améne une véritable
rupture dans la vie de ces individus. Face a cette problématique, le ministére en charge des solidarités a lancé en 2022 un plan
national quinquennal. L'ARS ARA a décliné ce plan en direction des personnes agées de 65 ans et plus.

Le docteur Marfisi-Dubost est conseillere médicale a la direction de I'autonomie au sein de I’Agence régionale de santé
Avuvergne-Rhone-Alpes.

o N\MﬁSi‘Dllbog[
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Aujourd’hui, face au nombre
de chutes des personnes
agées, y a-t-il urgence ?

La région Auvergne-Rhéne-Alpes
comprend 8 millions d’habitants
dont 1,5 million de personnes agées
de 65 ans et plus. En 2022, ce sont
21 000 personnes agées qui ont
été hospitalisées pour une chute
grave ou invalidante. Il s’agit d’'une
chute qui a entrainé une fracture ou

€CEn 2022, ce sont 21 000 personnes
dgées qui ont €t hospitalisées pour
une chute grave ou invalidante. b3

Depuis février 2022, I’ARS Auvergne-
Rhoéne-Alpes coordonne le plan antichute
des personnes agées sur la région, dans
I'objectif de réduire de 20 % en cinq
ans les chutes mortelles ou invalidantes
chez les personnes agées de plus de
65 ans. Pour permettre son déploiement,
I’ARS coordonne avec le Gérontopole
AURA le travail des différents acteurs et
partenaires, dont notamment CARSAT
Auvergne et Rhoéne-Alpes (Caisse
d’Assurance Retraite et de la Santé au Travail),
le Centre hospitalier Annecy Genevois,

un traumatisme cranien avec
commotion cérébrale. Parmi ces
21 000 personnes, 2 900 sont
décédées dans les suites directes
ou indirectes de la chute soit au
cours du séjour hospitalier soit
a domicile. On sait que le taux
d’hospitalisation pour chute augmente
plus que la population elle-méme.
La prévention de ces chutes est donc
plus que jamais nécessaire.

Concrétement,

quelles sont les solutions
qui vont étre mises en place
par ce plan antichute ?

Le plan régional antichute a pour
vocation de mobiliser I'ensemble
des acteurs régionaux et de faire
connaitre au plus grand nombre les
actions de prévention qui existent sur
notre territoire. L'objectif est que les
professionnels de santé et les usagers
s’en emparent pour mettre en place une
prévention adaptée. On sait que selon
son age, ses antécédents, ses capacités
physiques, son environnement, une
personne n’‘aura pas les mémes
besoins qu’une autre. Par exemple,

la Fédération régionale des maisons de
santé, I'Association nationale francaise
des ergothérapeutes, le groupement
régional des centres de santé, la DRAJES,
les URPS, I'association SOLIHA... Une lettre
d'information est envoyée chaque trimestre
afin de permettre de suivre le déploiement
de ce plan. Pour recevoir les prochains
numéros de la lettre d’information,
abonnez-vous en ligne sur le site de I'agence.
Une journée régionale avait été organisée le
17 octobre 2023. Une nouvelle édition est
prévue en 2025.

une personne qui est autonome a
domicile et qui a 65 ans ne nécessite
pas les mémes actions de prévention
qu’une personne qui est dépendante
et qui vit en Ehpad. De multiples
actions remarquables existent, nous
avons I'ambition de les faire connaitre
afin qu’elles puissent concerner
le plus largement les personnes agées
de notre région.

Quels conseils
souhaitez-vous faire passer
aux personnes agées ?

Le mot-clé est la prévention. L'activité
physique est la meilleure arme
antichute, elle permet de prévenir
les risques de troubles de I'équilibre
et de la marche. Par une alimentation
correcte, il est possible de prévenir
les risques de dénutrition. On pense
a tort, qu’avec I'age, on a besoin de
moins manger et de moins manger de
protéines. Cela est faux, il y a un risque
de fonte musculaire. Enfin, en adaptant
son habitat, on peut diminuer de
28% les risques de chute. Les chutes
peuvent aussi étre liées a un surdosage
ou sous dosage médicamenteux.

Retrouvez
toutes les
informations
via ce QR
code:

Al

@ Agence Régionale de Santé
Auvergne-Rhdne-Alpes
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EMOIGNAGE

Loréne Vivier «vivre a 100% »

Diagnostiquée en 2022, la jeune Annécienne est atteinte de
la maladie de Charcot. Depuis, elle se bat pour relever des

défis et médiatiser une pathologie a ce jour incurable.

ne simple perte de force du pouce
U en fermant une portiére. Puis, une

moindre tonicité de la main
gauche. Clest ainsi que Loréne Vivier,
jeune masseuse-esthéticienne d/Annecy, a
pris conscience que quelque chose «clo-
chait». Jusqu'au verdict, quelques mois
plus tard. Implacable. « Un séisme de haute
magnitude », confie sa sceur, Marine. «Au
début, je pensais que c’était une tendinite.
Mais apreés trois jours d’hospitalisation, on
m'a diagnostiqué une sclérose latérale
amyotrophique. Je n‘avais jamais entendu
parler de la maladie de Charcot », se sou-
vient Loréne, avant de vite évoquer son
désir de faire abstraction de sa pathologie
invalidante pour «vivre a 100% ». Un leit-
motiv repris lors de la derniere campagne
de l'association ARSLA (Association pour
la recherche sur la SLA) dont elle est deve-
nue 'ambassadrice de choc et de charme.

De la Laponie a Fort Boyard

De fait, cette farouche volonté, cette force
de caractére hors du commun, l'ont
conduit aux quatre coins de la France,
mais aussi vers des contrées bien plus
lointaines, pour médiatiser sa maladie et
faire avancer la recherche en multipliant
les défis. « En janvier 2024, je suis allée en
Laponie avec l'organisation Défi D’Elles.
Une véritable aventure polaire par -28°C ! ».
Lors de ce raid sportif composé de trail
(15 km), de ski de fond (10 km) et de vélo
sur glace (15 km), elle parvient & collecter
plus de 100 000 euros au profit de 'ARSLA.
Enjuillet dernier, entre Passe-Partout et le

Pere Fouras, la France entiére
découvre son sourire d'ange
lors de Fort Boyard avec son
ami, 'animateur-producteur
Pascal Bataille. «On forme
un binéme de choc. Il me fait
découvrir le monde et on
avance d’'un méme pas pour
faire bouger les choses ! ».
Ensemble, en juin pro-
chain, ils organiseront la
deuxieme édition des
24 heures du lac au dé-
part de Bluffy, prés de
Menthon-Saint-Bernard.

Un événement cycliste
dont le but est d’enchai-

€inq ans,

Asavorp

Lasia, Mmaladje
peurodége’nérative
] Ncurable, conduit 3
4 paralysje

. Progressij
du patient eta s
€N Moyenne ¢

Son déces,
N trojs 3§

8€néralem
- . en
Parinsuffisance ‘

respiratoijre, Un
de loi est 3 I'étude
E l’AssembIée
Ilvise 3 amélj
la prise en charge
€S personneg atteinteg
ela Maladie de Charcot

Projet

Nationgle,
orer

ner les tours du lac dAn- Retrouvez lintsgras
necy, en solo ou en decetémoigna gerahte
relais par équipes de v Besur

deuxacing. Elle espére

étre en selle, méme si

la maladie gagne peu a

peu du terrain, des

épaules aux jambes.

Pas de quoi entamer

toutefois son éternel

optimisme. «J'aurais pu sombrer dans

la dépression. J'ai préféré le dépassement de

soi, savourer chaque seconde pour me sen-
tir encore plus vivante», sourit Lorene,
avant de conclure : «J'aime beaucoup ma
vie aujourd’hui. Elle a plus de sens que celle
d’avant ». m PASCAL AUCLAIR

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CE TEMOIGNAGE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

© PHOTO : LAURENT VU
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COMMUNIQUE

BIOMERIEUX.,PI.US DE 60 ANS AU SERVICE

DE LA SANTE PUBLIQUE

bioMérieux est un acteur majeur du
diagnostic in vitro. La société, qui emploie
15000 personnes dans le monde, reste
trés attachée a la région lyonnaise

ol se trouve son siége social.

Pierre Boulud, Directeur Général, revient
sur les engagements de bioMérieux.

EN QUOI LES SOLUTIONS DE DIAGNOSTIC

DE BIOMERIEUX CONTRIBUENT-ELLES A AMELIORER

LA SANTE DANS LE MONDE ?

Notre engagement au service de la santé publique est
le fil conducteur de tout ce que nous entreprenons.
Nous développons, produisons et commercialisons
des instruments et des tests de diagnostic utilisés dans
les laboratoires et les hopitaux pour identifier les virus,
bactéries et autres micro-organismes responsables
de maladies infectieuses. Ces tests diagnostiques
sont essentiels car ils aident les professionnels de santé
a prendre les bonnes décisions - par exemple faut-il
ou non un traitement antibiotique, si oui lequel - pour
optimiser la prise en charge des patients. Nous
contribuons ainsi a la lutte contre la résistance aux
antibiotiques responsable de 1,3 million de morts
chaque année dans le monde.

LES MALADIES EVOLUENT TRES VITE ET N'ONT PAS
DE FRONTIERES : COMMENT VOS EQUIPES PEUVENT-
ELLES ANTICIPER LES EPIDEMIES DE DEMAIN ?
bioMérieux se distingue par sa vision a long terme, ce
qui se traduit par une politique soutenue en matiere
d’innovation. Chaque année, nous réinvestissons
environ 12% de notre chiffre d'affaires en recherche
et développement, ce qui est bien supérieur a la
moyenne de notre secteur. Lobjectif est de proposer
des tests diagnostiques qui répondent toujours
mieux aux besoins des professionnels de santé et

CHIFFRES CLES BIOMERIEUX
15 000 collaborateurs dans le monde

3,7 milliards de chiffre d'affaires en 2023
85 % de I'activité dans le domaine clinique

9 sites en France (dont 6 en Rhéne-Alpes)
12 % du chiffre d'affaires réinvesti en R&D

des patients qu'ils soignent. Au regard de I'enjeu que
représente la lutte contre 'antibiorésistance, nous
avons ainsi fait le choix d'y allouer 75 % de notre effort
de R&D. Chez bioMérieux, lI'innovation est un état
d’esprit que nous cultivons au sein de nos équipes,
avec des environnements de travail propices a la
créativité et au développement.

BIOMERIEI}X POSSEDE 6 SITES EN RHONE-ALPES :

QUE REPRESENTE POUR VOUS CETTE IMPLANTATION
REGIONALE ?

bioMérieux est trés attachée a ses racines francaises et
rhonalpines, c'est la que tout a commencé sous I'im-
pulsion de la famille Mérieux. En plus de notre siége
social, nous disposons en région Rhéne-Alpes de plu-
sieurs unités de production, de sites R&D de pointe
et d'un centre international de distribution. Nous in-
vestissons continuellement sur nos sites pour accom-
pagner notre croissance tout en veillant a réduire
notre empreinte carbone et a renforcer la qualité de
vie au travail de nos collaborateurs. Aujourd’hui, plus
de 90% de l'activité de bioMérieux est réalisée a I'in-
ternational avec un tiers de nos effectifs en France. m

4 400 collaborateurs en France (dont 4 000 en Rhéne-Alpes)
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En se libérant des attentes

LES LLMITES
des rapports- |
de performance. les partenaires s€

des limites de soi et de l'autre
concentrent suf le moment présent,

Le respect :
est essentiel dans une relation saine.
Chacun doit ouvoir exprimer ses désirs . r !
?Jte sérénitpé sans pression favorisant une connexion authentique.
' La lenteur intensifie chaqué geste
meilleure

et permet une
écoute des sensations

partagées-

et refus en to
ni jugement.
un espace de

Cette écoute réciproque crée
sécurité smotionnelle pour

les deux partenaires. Le consentement,

libre et renouvelable, permeta chacun
de se sentir respecté et valorise.

l RETROUVEZ L'INTEGRALITE
‘ DE CET ARTICLE SUR
WWW.MA-SANTE.NEWS

© PHOTO : ANDREUSK/ADOBESTOCK.
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Cont’zaception :

Faut-il avoir peur de la pilule?

Utilisée par 60% des femmes non ménopausées en France, la pilule continue
de susciter des craintes. Le point sur les risques réels du moyen de contraception

le plus courant.

a pilule agit en modifiant le
L cycle hormonal. Elle em-

péche l'ovulation et/ou rend
I'environnement moins favorable
aux spermatozoides.
En plus de sa fonction contracep-
tive, la pilule présente plusieurs
avantages pour la santé, entre ré-
duction des douleurs menstruelles,
amélioration de I'acné, prévention
de certains cancers ou encore
amélioration des symptomes pré-
menstruels (migraines cycliques
rétention d’eau, ballonnements...)

Comme le révéle l'infographie ci-
dessus, issue d'une étude Ifop
pour Biogaran publiée en mai
2024 sur un échantillon de 1000

femmes de 15 a 24 ans, les inquié-
tudes subsistent quant a de po-
tentiels effets délétéres.

Comme toute méthode hormo-
nale, la pilule peut effectivement
générer des effets secondaires, et
chaque femme peut y réagir diffé-
remment.

Des effets secondaires légers :
maux de téte, sautes d’humeur,
prise ou perte de poids, acné,
baisse de libido, nausées en début
de traitement et parfois saigne-
ments irréguliers (spotting), sur-
tout au cours des premiers mois.

Des risques plus sérieux : cer-
tains risques graves existent, en
particulier avec la pilule combinée
(cestroprogestative), qui augmente
le risque de thrombose veineuse,
en particulier durant les six pre-
miers mois de prise, et peut |ége-

rement accroitre les risques cardio-
vasculaires.
Une augmentation du risque de
cancer du sein est également
constatée au cours de la prise,
mais diminue aprés l'arrét puis
disparait dans les dix ans aprés
l'arrét.
Pour réduire ces risques, une prise
en compte des antécédents est in-
dispensable avant prescription, et
un suivi médical régulier est né-
cessaire.

VINCENT DALLEE

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR
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Comment

savolr

S| Mmon

enfant est

L'épidémie de myopie s‘étend, a tel point qu'un enfant sur deux pourrait étre
atteint d'ici 2050. Un trouble qui, comme les autres pathologies de la vue, peut
se détecter des la tendre enfance : suivez le guide !

LES SIGNES A SURVEILLER
DES LA NAISSANCE

Dés ses premiers mois, un bébé uti-
lise ses yeux pour explorer le monde.
Si vous remarquez qu'il ne suit pas
bien les mouvements d'un jouet ou
qu'il peine a fixer un objet, soyez vi-
gilant, cela peut en effet révéler un
probléme de vision. Un simple test
avec un hochet ou un doudou peut
déja donner des pistes.

DES CLINS D’(EIL, VRAIMENT ?

Votre enfant plisse souvent les yeux
pour regarder quelque chose ? Cela
peut étre lié a une myopie, un astig-
matisme ou une hypermétropie. De
méme, des clignements fréquents
pourraient indiquer qu'il a du mal a
faire la mise au point. Un signe a ne
pas ignorer, surtout si cela arrive
méme dans une piece bien éclairée.
Dans le doute, direction 'ophtalmo'!

DES DIFFICULTES A L'ECOLE

A l'école, certains comportements
peuvent révéler un trouble de la vue,
a l'image d'un enfant qui se rap-
proche trop de son cahier ou qui
plisse les yeux pour voir le tableau.
S'il rechigne a certaines activités
comme la lecture, l'écriture ou
méme le coloriage, il est peut-étre
temps de faire vérifier ses yeux. Ces
petits gestes anodins peuvent vrai-
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ment faire la différence dans son
quotidien scolaire.

LE STRABISME : UN REGARD
A SURVEILLER

Un mauvais alignement des yeux de
votre enfant est peut-étre le signe
d’un strabisme. Ce trouble peut ap-
paraitre tot, des les premiers mois,
ou entre 3 et 4 ans. Souvent, il se re-
marque davantage a I'école, lorsque
la concentration visuelle devient
fondamentale. Si votre enfant sem-
ble avoir du mal a fixer un objet sans
que ses yeux «dévient», mieux vaut
consulter rapidement pour un diag-
nostic.

MAUX DE TETE, ROUGEURS
ET YEUX QUI PIQUENT

Des douleurs aux yeux, des rougeurs
fréquentes ou des maux de téte apres
avoir lu ou regardé la télévision ? Cela
peut étre un signe que ses yeux se
fatiguent trop vite. Si votre enfant se
frotte souvent les yeux, c’est un signe
qui doit... vous sauter aux yeux !

UNE SOLUTION : LE DEPISTAGE

Que vous ayez constaté I'un de ces
signes chez votre enfant ou non, il
est fortement recommandé de pro-
céder a un dépistage dés l'age de
3 ans chez un spécialiste.

= MARIE BRIEL

En panne
d'ophtalmo?

Si les délais d'attente
se sont améliorés,

les ophtalmologues ne
sont pas les professionnels
de santé les plus facile
a contacter.

D'autres spécialistes
de la vision plus faciles
d’'accés comme

les orthoptistes

et certains opticiens
sont toutefois habilités
aréaliser des tests

de visions chez

les petits.

RETROUVEZ
L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS

CAUTION SCIENTIFIQUE :
DR PHILIPPE LEYNAUD,

OPHTALMOLOGUE A LYON
(RHONE).
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LA QUESTION de Diego, 11 ans, Nyons (Dréome)
A quei ca sert \es dents

s

de sagesse ?

A RIEN! LES DENTS DE SAGESSE, QUI SONT
LES DERNIERES MOLAIRES A APPARAITRE,

aidaient autrefois nos lointains ancétres
préhistoriques a macher des aliments tr

&s durs,

Parce que vous n'avez pas
toujours réponse a leurs

interrogations, Ma Santé
vous aide a assouvir leur
soif de connaissance.

de notre alimentation, la forme de notre
machoire s'est rétrécie. Ces dents, devenues
inutiles, ont ainsi moins de place pour sortir et
doivent donc souvent étre retirées par le dentiste
pour éviter une foule de problemes dentaires.

comme

la viande crue. Mais avec le changement

LA QUESTION de Zoé,
9 ans, Clermont-Ferrand
(Puy-de—Déme)

D'cu ca vient,

\es

Silesp

aphtes?

LES APHTES
SONT DE PETITES
BLESSURES
DESAGREABLES
mais sans danger
localisées dans
la bouche.

arents en attribuent souvent

la cause aux doigts sales dans

ades
certai

agrumes...)

la bouche, leur origine reste
mystérieuse. Ces plaies bénignes
et non contagieuses, qui guérissent
généralement toutes seules en

quelques j

ours, pourraient étre dues
causes variées comme le stress,

ns aliments (gruyere, noix,
et méme les hormones.

LA QUESTION de Capucine,

/7 ans, La Motte-Servolex (Savoie)

Ca fait mal
un vaccin?

DANS LA MAJORITE
DES CAS, LE VACCIN
FAIT BIEN MOINS MAL
que ce a quoi on s'attend |
I est toutefois possible
((:'Jle ressentir une légere
o ouleur lorsque l'aigui
gteres ftme) traverse la peau voi(:e une z:;)L:t'iltee
nsation de brdlure lor: ’
sation sque le produi
estinjecté. Il esten r el de
cté. evanche naturel d
ressentir, dans les heur i sui )
. €s qui suivent
une douleur au bras, heureusement '
sans conséquence.

Papa, maman, expliquez-moi...

Envoyez les questions de vos enfants

(avec leur photo) a I'adresse
contact@masante-aura.fr.

Nos experts y répondront dans le prochain
numéro de Ma Santé!
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les

sont

les solutions ?

Trop gatés, mal nourris, sédentaires..

Les chats sont de plus en plus exposés

au diabete de type 2, ou «diabete sucré»,
dont le traitement par injections, jusqu'ici,
était tres lourd, comme l'explique

le Dr Jean-Francois Ravier, vétérinaire a Lyon.

ourquoi le risque de dia-
Pbéte est-il élevé chez les
chats?

Parce que pres d'un chat sur deux,
en France, est en surpoids ou
obése. Comme chez I'homme,
'obésité et la sédentarité, avec
I'age, favorisent l'arthrose, la car-
diopathie, 'hyperthyroidie et, donc,
le diabete de type 2 ou «diabéte
sucré »,

Quels sont les signes qui doivent
alerter?

Les premiers symptomes de dia-
béte sont un chat qui boit beau-
coup et qui urine beaucoup (poly-
urie-polydispsie). Les propriétaires
ne le voient pas toujours immédia-
tement. Et ce délai va favoriser le
retard de diagnostic.

Quels sont les autres symptomes
alarmants?

[l est courant de constater que le
chat semble abattu, particuliére-
ment fatigué. Il peut aussi maigrir,
alors méme qu'il mange. Et avoir
une démarche un peu bizarre que
I'on appelle plantigradie, qui le
fait marcher sur les coudes de ses
pattes arriere.

A SAVOIR

EN CHIFFRES

449,

des 15 millions de chats
francais sont en surpoids.

33%

des chats diagnostiqués
diabétiques euthanasiés
dans I'année.

Pourquoi la mortalité est-elle si
élevée en cas de diabéte chez le
chat?

Les propriétaires, souvent, baissent
les bras : ils n'ont pas le coeur a faire
une piqare d'insuline deux fois par
jour, n'y arrivent pas convenable-
ment... Et, parfois, le chat est telle-
ment malade, qu'il est trop tard
pour lancer le traitement. D'ou l'in-
térét d'un diagnostic précoce, d'au-
tant qu'aujourd’hui on dispose d'un
traitement qui se donne par voie
orale, beaucoup plus facile a admi-
nistrer et tout aussi efficace.

Le groupe pharmaceutique Boeringer Ingelheim (ex-Merial),
dont le siége francais est a Lyon (Rhéne), a développé
une solution novatrice pour le traitement du diabéte de type 2 chez
le chat : un médicament buvable, administrable une seule fois par
jour, directement dans la gueule de I'animal ou dans sa nourriture.
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Une fois qu'un diabéte est diag-
nostiqué, peut-on l'enrayer ?

Oui, mais il a de fortes chances de
rechuter, et plus gravement, méme
en ayant changé son alimentation.

Est-il facile de changer son ali-
mentation ?

Généralement non. Habitué a
manger ce qu'il aime, il risque de
ne pas vouloir ses nouvelles ra-
tions. Mais c'est aussi le signe d'une
gamelle un peu trop abondante.
Car un chat ne se laisse pas mourir
de faim : s'il n'aime pas, il prendra
juste ce dont il a besoin.

Le plus simple n'est-il pas de pré-
venir le diabéte du chat?

Si la nourriture et le poids du chat
sont controlés, il y a tres peu de
chance qu'il fasse du diabete. Il fau-
drait surtout instaurer des bilans
annuels de santé du chat, a partir
de ses sept ou huit ans, pour dépis-
ter plus rapidement la maladie.

m PROPOS RECUEILLIS

PAR PHILIPPE FRIEH

RETROUVEZ L'INTEGRALITE
DE CET ARTICLE SUR

WWW.MA-SANTE.NEWS

© PHOTO : ADOGSLIFEPHOTO/DEPOSITPHOTOS.



C Nos rencontres

O MuTUALITE
FRANCAISE

AUVERGNE-RHONE-ALPES

NUTRITION

N Lecture des étiquettes alimentaires

- Découvrir les bases de l'équilibre alimentaire;

- Apprendre a analyser les emballages et les
étiquettes de produits du quotidien.

20 FEVRIER - 10 AVRIL - 30 SEPTEMBRE - 4 DECEMBRE

N Planéte, assiette et bicyclette

- Tendre vers une alimentation et une activité physique
plus durables pour contribuer & limiter les impacts sur
lenvironnement, la biodiversité et les écosystemes;

- Identifier les leviers possibles pour allier habitudes favo-
rables & la santé humaine et & la santé de la planéte.

20 MARS

N Alimentation du jeune enfant

- S’'informer et échanger sur lalimentation du jeune enfant;

- Mieux connaitre ses habitudes alimentaires et les
évolutions et changements avec l'age.

12 FEVRIER - 21 MAI

N Coesur de femmes

- Informer les femmes sur le coeur, les maladies
cardio-vasculaires, les facteurs de risques;

- Connaitre les comportements favorables a la santé
en matiére d’'alimentation, d’activité physique et de
gestion du stress.

18 / 25 SEPTEMBRE - 2 / 9 / 16 OCTOBRE

Renseignements
et inscription:
scannez le QR code

ou par téléphone
au 06 24 69 48 25

D www.ara.mutualite.fr

MfARA - Régie par le Code de la Mutualité - N° de Siren 390 917 664
Service Communication — Nov. 2024 - Réalisation : Pupik

santé en ligne

SANTE
ENVIRONNEMENT

Y La famille des 7 perturbateurs endocriniens

- Sensibiliser & la présence des perturbateurs endocriniens
dans notre quotidien et leur impact sur la santé;

- Identifier des produits moins dangereux pour la santé
et plus respectueux de lenvironnement.

30 JANVIER - 14 AVRIL - 1¥® JUILLET - 7 NOVEMBRE

Prévention des piqlires de tiques

et maladies vectorielles associées

- S’informer sur les tiques, leur mode de vie et sur
les moyens de prévenir une piqlre de tique;

- Mieux connaitre les maladies vectorielles associées :
symptdmes, étapes de la maladie, traitements proposeés
et l'état actuel des consensus en France.

27 MARS

Climat et santé : comprendre pour agir !

- Identifier les leviers permettant de limiter les impacts
du changement climatique sur la santé mentale et
ainsi favoriser le mieux-étre.

13 MAI

NI/

SANTE MENTALE
ET BIEN-ETRE

Cultiver sa santé mentale

- Promouvoir une santé mentale positive
et déstigmatiser la santé mentale;

- Identifier les stresseurs socio-environnementaux
et les ressources & mobiliser;

- Expérimenter des comportements promoteurs
d’'une bonne santé mentale.

10 JUIN - 18 NOVEMBRE

(Ré)conforter son sommeil

- Promouvoir limportance d’'un sommeil de qualité pour
la santé, en expliquant les mécanismes du sommeil et en
partageant des habitudes de vie favorables au sommeil.

9 JUILLET - 16 DECEMBRE
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Remdise du prix de ANEH (Associntion
Nationale fé::x la Formaﬁm(t ;;Mm
s personnel Hospitalier) i Anme Gallt,
ecirice Piles, Projets et Performance
du Centre Hospital], Métrq:o[e Savsie,
entourée de Christetle et Thiersy Iéc/re:‘esre.
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Vous étes un acteur de la santé
en Auvergne-Rhéne-Alpes ?

Rejoignez le Club de la Santé !

L@\

FEDERER

Déjeuners-débats,
petits-déjeuners « découverte »,
visites de sites, ateliers
thématiques, événements
culturels ou sportifs. ..

Des rendez-vous réguliers pour
fédérer toutes les composantes
de I'écosysteme régional

de la santé (associations,
fédérations, laboratoires,
groupes industriels,

PME-PMI, start-up...).

Vous voulez adhérer
au Club de la Santé ?
Plus d'informations sur

www.clubdelasante.fr.

Réunir lors de rendez-vous réguliers
les différentes composantes

de l'écosysteme de la santé

en Auvergne-Rhone-Alpes.

Diffuser et promouvoir I'actualité
des membres du club dans
I'univers de la santé régional,
national ou international.

Créer de nouvelles opportunités
d'affaires en favorisant les échanges
etla mise en réseau lors
dévénements informels.



Briefing pour les participants devant le club-house.

TROPHEE DE GOLF
DE LA SANTE AURA

Essai transformé sur
les greens du GLC!

eporté une premiére fois en raison du passage de la
tempéte Aitor, le premier Trophée de golf de la Santé

Auvergne-Rhéne-Alpes a fait souffler un vent de renou-
veau sur les greens du Golf Club de Lyon, a Villette-d’Anthon.
Médecins, chirurgiens-dentistes, kinés, ostéopathes, infirmiers...
Au total, prés de 80 professionnels de santé et acteurs de I'éco-
systéme régional de la santé ont participé a cette compétition
inédite en formule scramble a deux, alors que les novices ef-
fectuaient leurs premiers swings lors d'une séance d'initiation
sur le practice.

Doté par de nombreux partenaires (La Région, UNIM, Lavorel
Hotels, Mercedes-Chopard, Dicma, Anahita, Nutrisens, Predictis,
BFM Lyon...), le tournoi a vu la victoire en brut d’Alban Vincent
et Paul-Antoine Mastier, alors quAlain Chiron et Pierre Bouchet
triomphaient au classement net.

Rendez-vous a 'automne 2026 pour la deuxieme édition !

Les partenaires du trophée réunis sous a tente d'hospitalité.

46 / M SANTE AUVERGNE-RHONE-ALPES /// HIVER 2024

Atban Vincent et Paul-Antoine Mastier, vainqueurs en brut.

Alain Chiron et Pierre Bouchet, la meilleure équipe en net.

Séance d'initiation sur le practice.

© PHOTOS : GROUPE MA SANTE
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Sur tous les fronts !

a fin d'année 2024 aura été particulierement
L animée pour les membres du Club de la Santé
AuRA. Dés le 26 septembre, Vivien Thomson
(Imadis) et le Dr Eric Lenfant (URPS Chirurgiens-Dentistes)
venaient «pitcher » lors du traditionnel petit-déjeuner
«innovation » dans les salons du Selcius (1).

Le Trophée de la Santé a
ensuite réuni pres de

80 golfeurs sur les greens
du GCL, le 10 octobre

a Villette-d’Anthon

(voir par ailleurs).

La semaine suivante,

le Dr David Atchoarena
(directeur de la future
Académie de 'OMS) levait
le voile sur ce grand projet
lors du déjeuner-débat
organisé au Warwick
Reine Astrid (2).

Les membres mélanomes,
quant a eux, ont pu assister
au concert d’lbrahim
Maalouf, Hiba Tawaji et de
I'orchestre symphonique

Confluences a la Salle 3000.
Quelques semaines plus tard,

la visite du siége de

bioMérieux, a Marcy-LEtoile,

a permis de sensibiliser

1
Amaury Auclair (Club de la Santé),
le Dr Eric Lenfant (URPS Chirurgiens-
Dentistes), Pascal Auclair (Club de
la Santé), Vivien Thomson (Imadis)
et Philippe Frieh (Groupe Ma Santé),
lors du petit-déjeuner innovation.

2
Pascal Auclair (Club Ma Santé)
interroge le Dr David Atchoarena
(directeur de ['Académie de ['OMS),
intervenant principal du
déjeuner-débat du mois d'octobre
au Warwick Reine Astrid.

3

Les membres du Club de la santé
lors de la visite de hioMérieux.

Le Club de la Santé grimpe
a bord de [Hermes II, le 2 décembre,
en compagnie de Paul-Alan Dollinger
(Sanofi), invité du dernier
déjeuner-débat de 'année.

les membres a I'antibiorésistance, un enjeu majeur

de santé publique (3). Enfin, le club a fini en beauté
cette - riche - année 2024 en embarquant sur

'Hermes Il a I'occasion d’'un déjeuner-débat passionnant
avec Paul-Alan Dollinger, directeur général délégué

de Sanofi Vaccins (4).

L)

FEDERER

Démarche inédite en France,

le Club de la Santé AuRA vise a fédérer
((('Q tous les acteurs de I'écosystéme régional
&g’ de lasanté autour de rendez-vous réguliers
® (déjeuners-débats, petits-déjeuners
ol « découverte », visites de sites,
QS ateliers thématiques...).

Vous souhaitez adhérer

au Club de la Santé AuRA ?
Contactez-nous par mail
(amaury.auclair@clubdelasante.fr)
ou par téléphone (04 72 14 01 03).
Le Club de la Santé est une initiative
du Groupe Ma Santé.

www.clubdelasante.fr
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maux éc/tés

—

MAUVAIS GRASSE AIDE A
REVES POUR DORMIR CAREUT} ,
EMPECHER BALANCEES
PHASE DU LE GROS GRAND SEnORE
SOMMEIL DORMEUR COUTURIER
PETIT'
METTRE TIMOTHEE [P DANS
EN POUR LA b
MARCHE ENDORMIR GAMME
BEBE
pRENOM ™ FAREDU | o o
MASCULIN BRUIT EN ANGLAISE
BRINGUE DORMANT

ENCART 60 X 60 MM
5X5CASES

\J \J DES HEURES
TROUBLE
> r i r POUR UNE
RESQUILLA SOMMEIL Bor:éEU :UIT
OBTINSSE DE TARTE
SOUS LA - CELLE Y \/
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ABONNEZ-VOUS !

Recevez chaque trimestre dans votre boite aux
lettres MA SANTE AUVERGNE-RHONE-ALPES.

Retournez ce bulletin d'abonnement accompagné du réglement par cheque bancaire a l'ordre de France
Communication International a : Ma Santé - Service Abonnements - 22, rue Robert - 69006 Lyon

Abonnement 1 an : 19 € - Abonnement de soutien : a partir de 30 €.
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RETROUVEZ VOTRE SANTE

CHAQUE MARDI | La premiére émission d'information santé régionale
12H45 Multidiffusion le mardi et le week-end sur BFM Lyon (canal 30 de la TNT)
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Est-il vrai que la chimiothérapie altere
( le gout et I'appétit ?

MICHELE LONGUET, VALENCE (DROME)
Absolument. Les effets classiques de la chimiothérapie incluent les nausées
et les mucites, qui causent un inconfort buccal et des difficultés alimentaires.
De plus, des troubles sensoriels comme la modification du gout et de 'odorat
sont fréquents. Certains patients ressentent des altérations qui influent sur
leur capacité a apprécier les repas. »
DR AMANDINE BRUYAS, ONCOLOGUE A L'HOPITAL LYON-SUD (RHONE).

( Combien de temps doit-on attendre
un don de gametes ?
MATHILDE DESROYAT, ANNECY (HAUTE-SAVOIE)
En moyenne, pour un don de spermatozoides, le temps d'attente en France
est d’environ 15 mois. Concernant les ovocytes, le délai est généralement
plus long, entre 20 et 24 mois, car le processus est plus complexe. »
DR LAURENCE PRAL, GYNECOLOGUE-OBSTETRICIEN A L'HFME,
LyoN-BRON (RHONE).
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RHUME, TOUX

STORINYL

SYMPTOMES DU

MEDICAMENT HOMEOPATHIQUE TRADITIONNELLEMENT UTILISE
DANS LE TRAITEMENT SYMPTOMATIQUE :

® durhume @ de la toux séche et grasse

Médicament aux 5 substances actives homéopathiques d’origine minérale et végétale.

Si le symptome pour lequel vous envisagez de prendre ce médicament évoque une infection
Covid19, contactez votre pharmacien ou votre médecin.

Storinyl, sirop. Médicament homéopathique aux 5 substances actives, traditionnellement utilisé
dans le traitement symptomatique du rhume (congestion nasale, écoulement nasal, éternuement,
mal de gorge mineur), de la toux séche et grasse. Avant 6 ans prendre un avis médical. Demandez
conseil a votre pharmacien. Lire attentivement la notice. Si les symptémes persistent au-dela de

3 jours, consultez votre médecin. VISA N°24/03/67561492/GP/001
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Votre santé mérite le plus grand respect



