— ]
o
1 —_—
~
L%

TRIMESTRIEL
SEPTEMBRE 202
PRIX: 0,76 €

actualite

ASSEMBLEE
GENERALE DE
LA MUTUELLE

VERTE

gros plan
KERPAPE
L'INNOVATHAN
TECHNOLOGIQ
ET SOCIALE

sante




NOS GARANTIES
PREVOYANCE

VOUS PROTEGENT
vous et vos proches,

DES ALEAS DE LA VIE

G\lﬁ\uelle
ve I Bénéficiez de notre expertise

en prévoyance (incapacité, invalidité,
perte d’autonomie, retraite, dépendance,

0494185510 décés...) pour vous guider et trouver

avec vous la protection adaptée
www.mutuelleverte.com a vos besoins !



04

Actualité

Assemblée Générale
de La Mutuelle Verte

08 | Gros Plan
Kerpape : I'innovation technologique
et sociale
10 | Santé
AU secours, je suis trop maigre !
13 | Préuention
Quand le bruit affecte notre santé
14 | Préuention
Gaz hilarant : des conséquences
“pas droles du tout" sur la santé
des jeunes
16 | Dossier

Gagner et perdre, ¢a s'apprend

19 | Uoyage en France

22

LLe Cotentin - Cherbourg

Enuironnement
Comment devenir
un e-consommateur responsable P

2L | Offres Privileges Adhérents

25 | Enuie de lire ?

26 | Bréues

Edito

récédant de peu la tréve estivale, |'Assemblée

CGénérale de Lla Mutuelle Verte (voir page 4)

nous a permis de faire un bilan de l'année

écoulée. A huis clos, par la force des choses,
mais sans faire I'impasse sur |'indispensable analyse qui
prévaut en la circonstance, a fortiori lorsque le contexte
est & ce point fumultueux.

Au final, les motifs de satisfaction ne manquent pas,
puisque la confinuité de nos prestations a pu éfre assu-
rée, sans rogner sur la qualité du service rendu.

Pour autant, il convient dés & présent de se projefer sur
les échéances a venir.

Comme & chaque automne, le Projet de loi de
Financement de la Sécurité Sociale donnera le ton du
cadre réglementaire dans lequel nous pourrons inscrire
nofre action. Enfre rumeurs, prises de paroles gouverne-
mentales, questionnements récurrents, le monde des
Complémentaires Santé se doit de garder son sang-froid
et de resfer un interlocuteur disponible et attentif, force
de propositions des décideurs publics. Quoi qu'il arrive,
je suis confiant dans nos capacités & nous adapter, quels
que soient les arbitrages pris. les incerfitudes liées aux
orienfations stratégiques des politiques publiques et aux
priorités affichées nous sont familiéres depuis longtemps.

Par ailleurs, les valeurs qui sont les nétres fixent le cap
que nous nous astreignons & fenir, que les vents soient
favorables ou confraires.

Etre acteur, voire moteur, des politiques de Prévention,
par exemple. Favoriser I'accés & des soins de qualité
pour le plus grand nombre, évidemment.

Parce que rien n'enfamera nofre conviction profonde
selon loquelle il n'y a pas de divergence d'intérét entre
les aspirations tendant vers une couverture santé foujours
plus protectrice, et une logique de gestion financiére tou-
jours plus efficace.

l'intérét général n'est pas une vue de I'esprit, c'est une
réalité concréte, accessible. Une cause que fous ceux
qui, comme nous, adhérent & notre idéal mutualiste,
défendent chaque jour.

GERARD HENRY
PRESIDENT



ASSEMBLEE GENERALE
de La Mutuelle Verte

Les 45 ans de La Mutuelle Verte
auraient di étre dignement
célébrés au cours de lAssemblée
Générale annuelle, temps fort de
la vie statutaire de notre mutuelle
Mais la crise sanitaire a a nouveau
rebattu les cartes. Retour sur un
rendez-vous placé sous le signe
du pragmatisme et de 'adaptation
a un contexte contraignant.

our la premiére fois de I'histoire de La
Mutuelle Verte, I'Assemblée Générale
2020 s'était tenue & huis clos, crise
sanifaire oblige. Chacun avait pris
son parfi face & ceffe nouveauté contrainte,
considérant que |'esprit de responsabilité et la
préservation de la Santé de tous les participants
devaient I'emporter sur toute autre considéra-
tion. Heélas, en 2021, malgré des progrés indé-
niables dans la lutte contre la pandémie, il s'est
avéré fout aussi impensable, et pour les mémes
raisons, de réunir physiquement Administrateurs
et Délégués a |'Assemblée Générale annuelle.

Un créve-cceur puisque I'espoir de pouvoir célé-
brer dans la convivialite les 45 ans de la
Mutuelle Verte a longtemps semblé étre un
objectif accessible. Dans la force de I'age,
notre mutuelle aurait mérité d'étre fétée, de
méme que fous ceux qui ont confribué & son
succes. Mais, comme le souligne Gérard HENRY,

Président de la Mutuelle Verte : “45 ans, c’est

aussi 'édge d’une certaine maturité, qui devrait nous préserver
des emportements juvéniles, et nous permetire d’attendre des
heures plus propices a un rétablissement de nos chaleureuses

habitudes.”

l'Assemblée Générale est un temps fort de la gouvernance de la
Mutuelle Verte, un temps d'échange, de dialogue et d'informa-
tion. Si le format, par nature, a do en étre adapté, les Délégués
ont regu toute la documentation présentant de fagon transparente
I'activité de notre organisation, afin d'éclairer leur choix & I'heure
de procéder aux votes par correspondance prévus par les textes.

CRISE SANITAIRE ET ALEAS POLITIQUES :
LA MUTUELLE VERTE TIENT LE CAP...

Dans son propos infroductif, le Président Gérard HENRY rappelle
que la précédente Assemblée Générale, retardée par la flambée
de |'épidémie de COVID 19, avait eu lieu alors que nous nagions
entre deux eaux : deux vagues épidémiques s'éfaient succédées
sans que La Mutuelle Verte soit mise en péril. Pourtant, |'espoir
d'une fin de crise prochaine éfait vacillant, lo perspective de
répliques innombrables attisant les craintes.



En 2021, les avancées scienti-

fiques et la vaccination permettent
d'appréhender 'avenir avec plus
de sérénitt méme si l'incertitude
régne quant au délai qui nous
sépare d'un refour & une certaine
normalité.

Néanmoins, la Mutuelle Verte peut
d'ores et déja se féliciter de I'effico-
cité incontestable de son Plan de
Continuite d'Activité qui, & 'éprew-
ve du feu, n'aura jomais été mis en
défaut.

Gréce aux investissements consen-
tis, en matériel et en infrastructure
numérique, gréce 4 une réorgani-
sation efficace et gréce au profes-
sionnalisme des équipes de la
Mutuelle Verte, nofre capacite &
répondre vite et bien aux besoins

de nos adhérents ef bénéficiaires
n'aura été que frés peu perturbée.

Clest aussi le résultat de choix straté-
giques anciens par lesquels I'accent
a éte mis sur la dématérialisation
des procédures et |'amélioration de
I'expérience des utilisateurs via des
oufils numériques. “Notre objectif
était avant tout de disposer d’un
systéme informatique ergono-
mique, fiable et efficace, dans I'in-
térét conjoint de nos équipes et de
nos bénéficiaires”, confie Gérard
HENRY. Cette souplesse et cette
maitrise d'outils et de méthodes
rodés auront grandement facilité la
mise en place des ajustements suc-
cessifs nécessaires pour faire face
aux différentes phases de la crise

sanitaire.

Dans ceffe période troublée, ne pas
avoir éfé submergé est une petite
victoire, mais aussi un soulagement
au regard de la sécurité et de |'assis-
fance que nous avons pu offrir & nos
bénéficiaires et adhérents,
eux-mémes malmenés par la

crise.

Il est d'autant plus regretiable
de constater que “I'Union
Sacrée” des heures les plus
sombres, la mobilisation de
fous les acteurs, de premiére
et de seconde ligne, n'aura
que femporairement fait faire
les critiques récurrentes por-
tées confre les complémen-
faires Santé.

Les refrains habituels, malveillants ef
spécieux, dépeignant les mutuelles
comme des parasites du finance-
ment de la Santé, des profiteurs de
guerre, ont malheureusement fait le
refour dans les médias, parfois
méme de la bouche de respon-
sables politiques de premier plan.

Ce tableau se révéle particuliére-
ment injuste au regard des efforts
consentis par les mutuelles, et parmi
elles la Mutuelle Verte, pour faire
front durant la crise, sans autre
objectif que d'éfre présentes et dis-
ponibles pour leurs  bénéficiaires.
Spontanément, les complémentaires
Santé ont proposé de contribuer
financiérement & l'effort collectif
pour soutenir nofre systéme de
Santé, mis & mal par I'ampleur de la
catastrophe.

Face & cefte main fendue, les pouvoirs
publics auront opposé un discours
comminafoire et I'application d'une
contribution COVID dont les modalités
de calcul et de mise en ceuvre — non
débattues — apparaissent hautement
discutables. “le monde d’aprés
gagnerait beaucoup a ce que soient
jetées les bases d’un dialogue sain et
équilibré, respectueux des préroga-
tives et expertises, débarrassé du
soupgon feint ou réel”, selon Gérard

HENRY.

JE SUIS CONFIANT
POUR LAVENIR CAR
JESTIME QUE NOUS

AVONS TOUTES

LES CARTES EN MAIN".

a souligné Gérard Henry, Président de

La Mutuelle Verte dans son rapport moral

envoyé a tous les Délégués.

La restauration de la confiance et du

dialogue enfre les acteurs de la
Santé, publics et privés, mutualistes
ou assurantiels, est un chantier
immense auquel Lla Mutuelle Verte,
aux cotés de la Mutualité Francaise,

s'efforcera de prendre part.
>
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6 | Actualité

... ET ACCUEILLE TOUJOURS PLUS
DE BENEFICIAIRES.

la confiance, pierre angulaire de la culture mutualiste, constitue en définitive une
ressource précieuse, que nous nous employons & préserver.

la progression, forte et ininterrompue, du nombre de bénéficiaires qui nous rejoi-
gnent est la marque incontestable attestant que nos efforts en la matiére portent
leurs fruits. “Au cours de I'année 2020, nous ne nous sommes pas contentés
de limiter la casse”, analyse Gérard HENRY.

Pourtant, Lo Mutuelle Verte n'a jamais opté pour des politiques commerciales
agressives, pour la croissance & fout prix. Cefte augmentation des adhésions
s'est construite pierre aprés pierre, par la fidélisation, par le choix de la sincérité
de I'offre aux antipodes d'une course au prix bas particuligrement délétere.

Equilibre, intégrité et sens du service sont les maitresmots autour desquels se
sont batis les succés dont La Mutuelle Verte peut aujourd'hui se prévaloir.

MarieMadeleine DUBEC, Directrice Générale de Lo Mutuelle Verte, souligne
d'ailleurs que tous les segments commerciaux présentent des résultats positifs. Les
chiffres sonf sans équivoques : “8 % sur les contrats collectifs, + 27 % sur la

Gestion pour Compte... Et un nombre de personnes gérées qui avoisine les
170 000, auler janvier 2021.

UNE GESTION PRUDENTE ET RIGOUREUSE

Cette confiance honore La Mutuelle Verte ; mais elle I'oblige : si, comme le mar
tele Gérard HENRY, “la culture du profit et la rémunération d’actionnaires
sont complétement étrangéres au monde mutualiste, il n’en reste pas moins
que les fonds confiés doivent faire I'objet d’une gestion rigoureuse et frans-
parente”.

La finalité premiere demeure I'acces & des soins de qualité pour le plus grand
nombre, ce qui implique une maitrise scrupuleuse des frais de structure.

Dans son rapport, Régis BERNARD, Trésorier Général de la Mutuelle Verte, se
veut rassurant sur ce point : la part des frais de gestion place la Mutuelle Verte
parmi les acteurs les plus sobres dans le monde des complémentaires santé. Au
final, la Mutuelle Verte renforce un peu plus son niveau de réserve ef s'assure
une pérennité durable et sereine.

ET DEMAIN ¢

Or, cette solidité est un atout fondamental pour se confronter aux échéances qui
se présentent en 2021. L'inventaire qu'en établit la Directrice Générale de La
Mutuelle Verte, en conclusion de son rapport, est & ce fitre révélateur.

la Résiliation Infra-Annuelle (RIA] entrée en vigueur le Ter décembre 2020 est
auvjourd'hui une réalite. Comme le précise MarieMadeleine DUBEC : “Tous les
contrats santé sont concernés : qu'ils soient « responsables » ou pas, indivi-
duels ou collectifs, a adhésion obligatoire ou facultative.” Cette disposition
facilite clairement la volafilité des contrats en permettant des résiliations plus
ropides. Audeld de I'aberration stratégique que cela consfitue, c'est aussi un

l' J

Marie-Madeleine DUBEC, Directrice Générale
de La Mutuelle Verte

défi organisationnel pour les complé-
mentaires santé.

l'objectif est double : conserver les
confrats existants, mais pas & fout
prix. Et ne pas étre submergé par le
fraifement administratif des entrées et
sorfies de bénéficiaires. Grace a la
mise en place de procédures plus
legéres ef en s'appuyant sur la satis-
faction de ses adhérents, La Mutuelle
Verte semble éfre armée pour faire

face.

Avec l'extension du "100 % Sante”
aux aides auditives en 2021, |'expé-
rience acquise I'année derniére sur
I'optique et le denfaire sera une res-
source utile. A ce titre, |'essentiel de
I'effort & consentir pour se meftre en
phase avec les impératifs de cette
nouvelle réglementation est déja der-
riere nous.

Dans la méme veine, la Mutuelle
Verte a achevé les travaux prépara-
foires lui permettant de répondre aux
contraintes techniques posées par le
Tiers Payant Généralisé. Ce dispositif
accélére et simplifie les flux financiers
enfre complémentaires santé et éfa-
blissements de soin, gréce & un pro-
cess dématérialisé centralisé. Ces
efforts portent déja leurs fruits,
comme |'annonce MarieMadeleine
DUBEC : “aprés un gros chantier
de cadrage et de développement,
nous venons d’obtenir la conformité
nécessaire pour pouvoir apparaitre
sur le portail AMC (Assurance



Maladie Complémentaire) ; plate-
forme unique qui centralise foutes
les informations des complémen-
taires santé et permet ainsi de pro-
poser un tiers payant encore plus
performant 1”

Encore une fois, la souplesse fech-
nique de la Mutuelle Verte aura été
un avantage considérable, puisque
la sécurisation des flux financiers et
de données constitue un chantier
majeur au quotidien, et particuliére-
ment sur ce type de réforme d'enver
gure.

En ce sens, il n'y a pas d'autre voie
possible que la recherche d'amélio-
rafion continue de nos prafiques, de
nos outils. Si le Plan de Continuité
d'Activité (P.C.A.) s'est révélé incon-
festablement performant en 2020,
considérer que cet acquis est définitif
serait une erreur grossiere.

Marie-Madeleine DUBEC |'affirme
“Méme si l'objectif de maintien des
services a été atteint, d’autres scé-
narios de risques sont & prendre en
compte. C'est pourquoi, les P.C.A.
sont appelés a étre renforcés, affi-
nés, perfectionnés. C'est gréce a
cette approche volontariste, asso-
ciant toutes les composantes de La
Mutuelle Verte que nous serons
préts demain & faire face & toutes
les menaces.”

'EXIGENCE,
CONDITION DE
LA CONFIANCE

Pour Gérard HENRY, le chemin &
emprunter pour la Mutuelle Verte est
évident : poursuivre la progression
continue qui est la ndtre sans jomais
renier nos valeurs. Cette ambition
n'est clairement pas la plus confor-
fable, au vu des pressions de toutes
parts pour favoriser une concurrence
accrue entre les complémentaires

Santé.

Concurrence exacerbée par la réfor-
me de la "Résiliation Infra Annuelle”
dont I'objectif, avoué par le gouver-
nement, est de peser sur les prix des
cofisations.

Pourtant, le monde mutualiste poursuit
d'autres objectifs : l'accés & des
soins de qualité pour le plus grand
nombre, la solidarité intergénération-
nelle, la Justice et |'EquiTéA Gérard
HENRY n'en démord pas :
dans une logique de prix bas, rogner

sur la qualité des presfations, faire

entrer

primer le marketing sur le service, ce
serait pour la Mutuelle Verte un
renoncement coupable. Une faute
morale et économique.

“Pas question de dilapider des
sommes  asfronomiques  pour
conquérir de nouveaux adhérents
sur le champ de bataille de I'ultra-

communication...

Gérard HENRY,
Président de La Mutuelle Verte

Pas question de brader nos presta-
tions, non plus : elles ont un prix,
celui des prestations versées et de
la juste rémunération de nos ser-
vices que nous voulons irrépro-
chables... Cette bataille, ce n’est
pas sur le prix que nous souhaitons
la gagner, mais sur la qualité... Je
fais le pari de la cohérence et des
valeurs, de la prime a la qualité

plutét que de la sacralisation du
bas prix.”

A I'heure de clore son rapport moral,
le Président Gérard HENRY a expri-
mé sa gratitude visarvis des équipes
de la Mutuelle Verte, mobilisées et
engagées durant toute la crise, mais
aussi visavis des Administrateurs
dont l'implication aura permis de
faire vivie la gouvernance de la
mutuelle malgré un contexte particu-
lirement complexe.

Une facon de monfrer que I'attache-
ment aux valeurs mutudlistes, bien
loin de n'étre qu'une affaire de dis-
cours, est extrémement vivace au sein
de la Mutuelle Verte, et se traduit
concrétement par des actes.

LMV

Huis clos :
mode d’emploi

e ’Assemblée Générale de

La Mutuelle Verte s’est tenue

le 18 juin 2021 en présence d’un
Président de séance désigné
par le Conseil d’Administration
et de deux assesseurs.

e Les Délégués de La Mutuelle
Verte ont recu, un mois avant la
tenue de ’Assemblée Générale,
tous les documents utiles a son
bon déroulement (le Rapport
Moral du Président, le Rapport
d’Activité de la Directrice
Générale, le Rapport du
Trésorier Général, le Rapport du
Commissaire aux Comptes, le
texte des résolutions soumis a
leurs votes...).

¢ Les Délégués ont donc eu

la possibilité de poser leurs
éventuelles questions par
courrier ou courriel et de voter,
en toute connaissance,

les résolutions par correspon-
dance (par voie postale ou

dématérialisé).
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et sociale

KERPAPE :
innovation techno ogique-

Le centre mutualiste de Kerpape situé en Bretagne,

prés de Lorient, sur la commune de Ploemeur

accueille 400 patients adultes et enfants par jour et
compte environ 600 salariés. -
Linnovation technologique et sociale sont au centre_ :

de sa‘stratégie.de developpement ce qui amene |

les équipes a collaborer autour de pro;eis THROVants: .« .«

‘année 2020 a été mar-

quée sur le plan mondial

par la crise sanitaire

COVID19 avec un impact
de fait, sanitaire mais également
économique, social, psycho-social.
le Centre Mutudliste de Kerpape a
do, au méme fitre que tous les hépi-
faux en France, mettre en place des
actions pour protéger ses patients
présents pendant le premier confine-
ment mais également contribuer sur
son ferrifoire de santé & 'accueil en
rééducation des patients Covid
post-réanimation.

UN PROJET AUTOUR
DU HANDICAP ET
SEXUALITE

Ce contexte de confinement pour
les patients du Centre de Kerpape a
également révelé,
besoins et projets & metire en ceuvre
pour mieux accompagner, protéger
et préparer un refour & une vie “ordi-
naire” pour des patients présentant
un handicap et devant organiser
leur devenir sur fous les aspects de
la  vie:
sociaux, de refour a I'emploi.

confirmé des

personnels, familiaux,

L'objectif est de développer une
offre de service pour les patients de
Kerpape et les personnes en situa-
tion de handicap : proposer des
consultations individuelles, créer des
programmes d'Education Thérapeu-
tique aufour de la sexologie, former
les professionnels et les proches,
informer, sensibiliser autour de mul-
tiples thémes : hisfoire, anthropolo-
gie, fonctions de la sexualité, identi-
& sexvelle, anatomie, physiologie
de la fonction sexuelle, fonctionne-
ment homme / femme / couple,
dysfonctions sexuelles homme /



femme, violences sexuelles, handi-

cap et maladies chroniques, accuell
et orientation de la plainte sexuelle.

UN PARCOURS DE
SOINS AIDANT/AIDE

le projet sur un parcours de soins
‘aidant/aidé” a, quant & lui, pour
but de prévenir le risque d'épuise-
ment et avoir une action de préven-
fion santé pour les aidants fami-
liaux. Pour rappel, un aidant est
"foute personne qui vient en aide,
de maniére réguliere ef fréquente, &

fitre non professionnel, pour accom-
plir fout ou partie des actes des acti-
vités de la vie quotfidienne d'une
personne en perte d'autonomie, du
fait de I'age, de la maladie ou d'un
handicap”.

En octobre 2019, Sophie Cluzel,
Secrétaire  d'Etat  chargée des
Personnes Handicapées, annongait
les 17 mesures gouvernementales
du “plan de mobilisation et de sou-
fien” aux aidants familiaux en faveur
d'une aide au répit et de 'indemni-
sation des aidants ayant do inter-
rompre, réduire, modifier leur activi-
t& professionnelle.

la politique publique du gouverne-
ment actuel t#moigne bien de la
préoccupation d'une partie grandis-
sante de la population (8 & 11 mil-
lions) en reconnaissant le statut par-
ficulier des aidants familiaux
(parents, enfants, conjoint), avec
nofamment le consfat de |'associo-
tion francaise des aidants d'une
part non négligeable (environ
500.000) de jeunes aidants qui,
par amour, obligation, sacrifient une
partie de leur vie professionnelle,
personnelle, familiale, sociale.

l'objectif premier est donc la préven-
fion des risques pour la sanfé des
aidants familioux et des aidés en
situation de handicap physique
et/ou cognitif en modifiant les
modes d'interaction (relationnels,
corporels, fonctionnels...] puis la
prévention des risques de maltraitan-
ce et d'épuisement.

KERPAPE - LMV

Les missions du
fonds de dotation
Kerpape

Cette année, La Mutuelle Verte
a décidé de renouveler son
engagement envers le centre
mutualiste en participant
activement, au travers du fonds
de dotation Kerpape, au déve-
loppement de projets innovants
au bénéfice des personnes en
situations de Handicap. Crée en
mai 2016, le fonds de dotation
du centre mutualiste de kerpape
soutient depuis 5 ans trente
projets innovants dans le champ
du handicap et de la médecine
physique et de réadaptation
dans 4 thématiques :

e Agir pour U'inclusion sociale et
professionnelle des personnes
en situation de handicap.

® Promouvoir les nouvelles
technologies au service du soin
et de "autonomie.

e Soutenir la recherche médicale
de Médecine Physique et de
Réadaptation.

e Participer a la création
d’espaces de soins et de vie
conviviaux pour les patients

et leur famille.

En savoir plus sur le centre mutualiste :
www.kerpape.mutualite56.fr

Vous souhaitez faire un don en ligne
pour soutenir I'innovation a Kerpape :
www.fonds-kerpape.bzh/don
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Je suis trop maigre !

Gagner du poids est parfois une mission
impossible chez les personnes trop maigres
de nature. Cela peut paraitre surréaliste pour
la majorité des gens. Pourtant, grossir

n’est pas toujours si simple. C’est méme

une lutte de tous les instants. Incompris

et stigmatisés, les maigres souffrent

haque prinfemps et
chaque rentrée, c'est
la méme rengaine
les unes de maga-
zines proposent toutes de “perdre
du ventre”, “gommer ses rondeurs”
ou encore “défoxifier son organis-
me pour mincir’ gréce & des
régimes alimentaires particuliers,
associés & des exercices physiques
" ’ . "
spécial ventre plat”. On parle tou-
jours des “rondes” (I'adjectif s'ac-
corde d'ailleurs systématiquement
au féminin) mais jamais des per-

aussi du regard des autres.

sonnes qui sont trop minces. De
la méme facon, si I'étau se des-
serre et que la société commence
a reconnaitre et & mettre en
avant celles qui assument leurs
rondeurs, on ne parle jamais, en
revanche, des autres, celles et
ceux qui ont un corps en dessous
de la norme pondérale. Mais
qu'estce au juste que cefte
norme ¢ Comment et par qui est-
elle fixée 2

Inventé au XlXe siecle, |'Indice de
Masse Corporelle (IMC) permet
de savoir si son poids est adapté
a sa taille. I est calculé & partir
d'une formule mathématique
simple : le poids divisé par le
carré de la faille IMC = poids en
kg/taille? en m). Cette formule,
qui ne prend en comptfe ni le
sexe ni I'ége de la personne, est
donc approximative puisqu'elle ne
donne pas certains détails, comme
la répartition entre la masse grasse
et la masse musculaire.



UNE MAIGREUR
CONSTITUTIONNELLE OU
UN AMAIGRISSEMENT RECENT

COMPLEXE D’ETRE MAIGRE

la société est cruelle & I'égard des gros, mais elle I'est
fout autant, voire davantage, vis-a~vis des maigres.

Eux aussi souffrent du regard des autres et doivent régu-
lierement supporter des remarques désobligeantes, du
type “De quoi fe plainstu 2 Tu as de la chance”, "Tu es
plate comme une planche & pain”, “Atftention, tu vas
perdre un os ", "Regarde ce type, il a des bras comme
des allumettes”... Et quand arrivent les beaux jours, c'est
un cauchemar pour beaucoup, qui ont de plus en plus
de mal & camoufler cefte maigreur qui les stigmatise.

IL FAUT TROUVER
LE BON REGIME ALIMENTAIRE

CGénéralement, quand on parle de régime, c'est pour
mincir. Eux sont au contraire obsédés par le besoin de
grossir. ‘Il faut bien entendu qu'ils fassent attention & ne
pas manger insuffisamment au risque de perdre encore
du poids”, observe Jean-Michel lecerf, qui ajoute :
"'autre erreur serait de se gaver et d'avoir un régime ali-
mentaire déséquilibré.”

Alors, quelle est la bonne attitude & adopter pour
gagner quelques kilos qui permettraient de s'étoffer 2
Clémentine, 19 ans, qui mesure 1,70 m pour 50 kilos,
s'impose des repas hypercaloriques et des grignotages
4 tout bout de champ. Mais rien n'y fait. Malgré les
viennoiseries et les chips, sa courbe de poids reste
désespérément trop basse. “Pour parvenir & gagner du
poids, il faut avant fout manger sainement et associer &
ce régime alimentaire équilibré une activité physique
réguliere”, conseille Jean-Michel lecerf. Surconsommer
des protéines comme le font les bodybuilders pour
gogner de la masse musculaire est en revanche une
fausse bonne idée. Idem pour le sucre ef les graisses.

Car a l'insuffisance pondérale risquent de se greffer des
problémes de santé comme du cholestérol, du diabéte
ou des troubles cardiovasculaires. Comme pour n'impor-
te quel régime alimentaire, la clé d'une bonne santé rési-
de dans I'équilibre alimentaire et la variété des aliments.

"les vrais maigres doivent manger beaucoup pour ne
pas éfre plus maigres”, insiste le médecin, qui préconise
les féculents, les matigres grasses d'origines variées, le
fromage, excellent pour prendre du poids, ou encore les
fruits secs. Viande, poisson, ceufs, produits laitiers en
quantité suffisanfe sont recommandés pour |'apport en
protéines. Fractionner son alimentation en ajoutant des
collations entre les repas est une bonne fagon d'augmen-
fer sa ration calorique journaliére.

>
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FAIRE DU SPORT ET FUIR LE STRESS

Développer sa masse musculaire permet également de... grossir. Mais atfen-
tion, il ne s'agit pas de briler toutes ces précieuses calories que I'on a ava-
lées en se langant dans un jogging effréné. Les exercices les plus recomman-
dés sont ceux dits “contre résistance” lls entrainent la contraction du muscle,
qui fravaille contre une résistance externe. Cela peut étre tout simplement son
propre poids corporel, des bandes élastiques, des poids ou tout autre objet.
La musculation en salle ou la natation, par exemple, sont des exercices contre
résistance.

En faisant broler plus de calories, le stress peut étre un facteur de perte de
poids. I améne, de plus, & consommer du café, du tabac ou de I'alcool, qui
confribuent aussi & entretenir la maigreur chez les personnes qui sont déja en
sous-poids. Penser & se reposer ef a se relaxer participe & gagner quelques
kilos.

LA DENUTRITION CHEZ LES SENIORS :
UNE MALADIE SILENCIEUSE A REPERER

Ennuis de santé, problémes buccodentaires, handicaps, solitude... sont des
facteurs qui peuvent engendrer une perte d'appétit. Or qui dit perte d'appétit,
dit risque de dénutrition. En France, plus de deux millions de personnes sont
concernées, en particulier les personnes dgées (5 % des plus de 70 ans qui
vivent & domicile). Une perte de poids involontaire, de 2 & 3 kg, est I'un des
premiers signes qui doit alerter.

On doit ensuite s'inquiéter quand la personne commence & marcher plus len-
fement, quand elle ne parvient plus & réaliser ses activités habituelles, qu'elle
a du mal & se relever lorsqu'elle est assise, qu'elle est incapable de porter ses
courses. Car la dénutrition, qui se caractérise par une fonte des muscles, s'ac-
compagne inévitablement d'une grande faiblesse.

Sousestimée, la dénutrition est bien souvent mal diagnostiquée, nofamment
parce que |'on considére la perte de poids comme une fafalité chez la per-
sonne dgée.

Anorexie mentale
chezl’ado:y
penser en cas
d’amaigrisse-
ment

L’anorexie mentale est une
pathologie psychiatrique qui
s’installe insidieusement. Elle
doit étre repérée et prise en
charge le plus tot possible afin
d’éviter qu’elle n’évolue vers
une forme chronique plus grave.

Les symptdmes qui doivent
alerter et amener a consulter
sont, notamment, un rapport
obsessionnel avec la nourriture,
avec la volonté de perdre
toujours plus de poids, un
amaigrissement important,

des stratégies d’évitement

des repas, le tri de la nourriture,
arrét des régles chez la jeune
fille.

Cette maladie touche majoritai-
rement les femmes jeunes mais
peut concerner des garcons

(10 % des cas).

Chez ces derniers, ’'anorexie
est plus souvent associée a

des phases de boulimie.

Pourtant, elle peut étre prévenue et
fraitée efficacement par la prescrip-
tion de complexes multivitamings, le
rééquilibrage de |'alimentation et la
mise en place de petits exercices de
renforcement musculaire.

CATHERINE CHAUSSERAY
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QUAND LE BRUIT

affecte notre sante

Transports routiers, ferroviaires, aériens,
voisins bruyants ... Le bruit est omniprésent
dans notre quotidien. Or ces nuisances sonores,
surtout celles qui nous dérangent la nuit,

ont des conséquences sur tout notre organisme.

——

lus de 85 % des Francais
se déclarent génés par le
bruit & leur domicile. Les
nuisances sonores  qui
dérangent le plus : les transports
routiers, ferroviaires, aériens et les
bruits de voisinage”, nous informe le
Docteur Christine PoncetWallet,
Médecin ORL et cheffe de service &
I'hepital Rothschild. Le bruit se mesu-
re par son intensité mais aussi par
d'autres parametres. “Le fait que ce
bruit soit continu ou intermittent, qu'il
soit choisi ou subi ainsi que la sen-
sibilité personnelle jouent un réle sur
ses effets”, souligne ce médecin.

Une exposition chronique & des
bruits de 85 & 105 dB (pour infor-
mation, un bruit de tondeuse ou un
aboiement émet 90 dB, et un avion
qui décolle & 100 m, 130 dB)
entraine des risques pour |'audition.
“Nous avons un stock limité de cel-
lules neurosensorielles qui nous per-
mettent d'entendre. Les traumatismes
répétés sur l'oreille amputent ce
stock”, explique le médecin. les
répercussions sur le systéme auditif
peuvent se traduire par une surdité

fofale ou partielle, des acouphénes
(sifflements) ou encore une hyper
acousie [intolérance & des bruits
normaux ou faibles ef normalement
supportés). A partir de 40 dB la nuit
et de 55 dB le jour, le bruit a des
effefs extra-auditifs : fafigue, sress,
troubles cardiovasculaires, du som-
meil, de I'humeur, des apprentis-
sages. Sachez qu'éfre dans un mar-
ché animé expose a 60 dB, et dans
une rue a fort trafic, & 80 dB.

POURQUOI LE BRUIT
NOUS REND-IL
MALADE ¢

Si le bruit qui nous dérange pen-
dant la journée nous stresse, nous
fatigue et diminue nos performances
cognitives, les nuisances sonores
nocturnes sont celles qui ont le plus
de conséquences physiques sur |'or-
ganisme. “l'exposition au bruit refar-
de fous les stades du sommeil et
rend celui-ci moins réparateur. Cela
joue aussi sur les sécrétions hormo-
nales : quand on est réveillé la nuit,
nolre organisme sécréte des hor

mones du sfress”, explique Christine
PoncetWallet. Elle précise qu’on ne
s'habitue pas au bruit pendant la
nuit et que cela crée des micro-
dont nous n'avons pas
conscience mais qui nuisent & la

éveils
qualité du sommeil.

COMMENT
SE PROTEGER 2

Des 85 dB, une profection comme
des bouchons d'oreilles est forte-
ment recommandée en cas d'expo-
sifion prolongée. En ce qui concer-
ne les effets des nuisances sonores
sur le reste de |'organisme, “il est
surfout important de ne pas avoir un
sommeil perturbé par le bruit”. le
choix de friple vitrage peut atténuer
le bruit du trafic. "En dernier
recours, dormir avec des protections
auditives est recommandé”, ajoutet-
elle, en rappelant que 'OMS pré-
conise une exposition maximum de
30 dB dans lo chambre & coucher
pour bénéficier d'un sommeil de
qualité.

ANNE-SOPHIE GLOVER-BONDEAU
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GAZ HILARANT:
des consequences
“pas droles du tout”
sur la sante des jeunes

Facile d’acces car en vente libre, le
ou “gaz hilarant”, est parfois détou
premier par des collégiens, lycée
jeunes adultes, qui Uinhalent pour
psychoactifs. Ils en font une consc
mais non dénuée de risques.

tocké dans des carfouches vendues dans les

commerces de proximité et sur infernet pour

éfre utilisé comme gaz propulseur dans les

siphons & chantilly, le profoxyde d'azote est
facile d'accés et peu cher. Celui que I'on nomme aussi
"gaz hilarant”, en raison de ses effefs euphorisants et des
rires incontrdlés qu'il provoque, est détourné de son
usage inifial par de nombreux jeunes, qui l'inhalent aprés
avoir “cracké” la cartouche pour |'ouvrir et fait passer le
gaz dans un ballon de baudruche.

Tutos sur internet, “bars & proto” dans certaines boites de
nuit, caniveaux jonchés de ces petites capsules. .. la pra-
fique s'est banalisée et les ventes ne cessent d'augmen-
fer. “L'utilisation de cette substance est largement répan-
due depuis un cerfain nombre d'années”, confirme Gilles
Defer, professeur de neurologie au CHU de Caen ef vice-
président de la Fédération Frangaise de Neurologie.

Depuis longtemps, les médecins alertent les autorités sani-

faires sur cef usage détourné, car les effets nocifs poten-
tiels du “proto” sont nombreux : vertiges, hallucinations
ou perte de connaissance, mais aussi froubles digestifs,
cardiorespiratoires ou neurologiques, explique la
Mission ministérielle de lutte contre les drogues et les
conduites addictives (Mildeca), qui fait éfat de plusieurs

dizaines de cas graves au cours des derniéres années.

"Sa neuro toxicité éfait connue dés les années 50, et
déja bien documentée il y a 20 ans dans le cadre d'une
utilisation médicale lors des anesthésies générales et
locales chez les dentistes. Mais dans ces capsules ven-
dues dans le commerce, le gaz est pur, donc beaucoup
plus toxique. Méme si les hospitalisations sont rares,
le principal risque neurologique est une atteinte de la



moelle épiniére (myélopathie), en

particulier une afteinte des voies
sensitives, qui heureusement peut
étre réversible si elle est défectée tot
et si la consommation est interrom-
pue”, souligne le professeur Defer,
qui précise : "Cette atteinte médul-
laire s'explique par un blocage des
effets physiologiques de la vitamine

B12 par le produit”.

Gilles Defer conseille donc “d'y
penser en cas de fableau aigu d'at-
teinte médullaire chez un sujet jeune
en interrogeant ce dernier sur une
éventuelle consommation de pro-
toxyde d'azofe”. Pour finir, outre

des risques de réactions chimiques

explosives, ce gaz éfant trés froid,
son inhalation peut aussi occasion-
ner des lésions au niveau du nez et
des levres.

UNE IVRESSE FUGACE
QUI POUSSE A
LA CONSOMMATION

L'effet euphorisant et psychofrope
est bref, alors les jeunes renouvellent
plusieurs fois de suite I'expérience.
"Certaines consommations sont
astronomiques, constate le neuro-
logue. Une étude anglaise de
2018 relevait chez des personnes

atteintes  de  myélopathie  une

consommation allant de 100 &
1.000 capsules par semaine.” En
France, plusieurs rapports publiés
par les cenfres d'évaluation et d'in-
formation sur la pharmacodépen-
dance-addictovigilance (CEIP-A) ont
amené |'Agence nationale de sécu-
ritt du médicament et des produits
de santé [ANSM) & publier en
2019 un communiqué officiel fai-
sant éfat d'une montée en fléche de
la consommation de protoxyde
d'azote & usage "récréatif”.

Cette utilisation de gaz hilarant &
des fins de foxicomanie par la jeu-
nesse éfait jusqueld complétement
ignorée des parents. Depuis deux
ou trois ans, I'ampleur de ce phéno-

méne, largement relayé dans les

Une loi pour
protéger
les jeunes

Les députés ont voté a 'unani-
mité, le 25 mai 2021, une loi
interdisant “de vendre ou
d’offrir a un mineur du
protoxyde d’azote, quel qu’en
soit le conditionnement”.

Par ailleurs, la vente de “proto”
est désormais interdite a toute
personne (mineure ou pas) dans
les débits de boissons et de
tabac. Le texte est clair.
Concrétement, tout commergant
devra s’assurer que 'acheteur
est bien majeur, sous peine
d’amende. Mais quid de la vente
sur internet ? Bien que la loi
contraigne les sites a mention-
ner U'interdiction de la vente aux
mineurs, le “proto” y restera
libre d’accés a toute personne,

majeure ou pas.

médias et par les agences sani-
faires, a permis une prise de
conscience de |'opinion publique et
des politiques, qui se sont emparés
du probléme. les campagnes de
prévention des toxicomanies abor-
deront bientét, dans les colleges, un
volet consacré au “profo”. Il était
femps |

ISABELLE COSTON
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s | GAGNER

PERDRE,
ca S'apprend

Dans les jeux de société, il faut bien
lavouer : notre objectif a tous est
bien de gagner. Limportant ici étant
d’apprendre a controler les émotions
négatives provoquées par la défaite
et les sentiments de toute-puissance
liés a la victoire. Or, pour un jeune
enfant, tout cela n’est pas vraiment
naturel. S’il perd, il peut se facher,
se bloquer et ne plus avoir envie de
jouer. Comment laider ? Comment
lui apprendre a respecter les regles

i,

! Mﬁf’ﬁ"rifﬂnu-..m. et a accepter de perdre ? Comment
réagir s’il est mauvais perdant ?
On fait le point.

N\

chaque fois que vous jouez & un jeu

de société avec votre enfant, c'est la

méme chose : il ne respecte pas les

régles, refuse d'attendre son tour et
pique des crises en cas de défaite. Peutétre estil
fout simplement encore un peu trop jeune 2 “A 2-
3 ans, un enfant n'a pas encore la maturité psy-
chologique nécessaire pour les jeux de société
classiques, c'estadire ceux qui sont basés sur la
compétition”, explique David Alzieu, psycho-
logue clinicien & Albertville, auteur du livie “les
dix qualités cachées de nos enfants les plus sen-
sibles” (Editions Jouvence). Mieux vaut commen-
cer par des jeux de coopération, ceux ou |'on
joue avec l'enfant, & ses cotés, et oU l'on va
résoudre ensemble de petites énigmes.



“A TRAVERS LE JEU,
LENFANT APPREND
A SE CONNAITRE
LUFMEME”

|t ’ 1 ! . ’

l'idée, c'est d’accomplir quelque chose en coopérant

pour avancer dans I'histoire du jeu.” Cette initiation, ou

I'enfant doit aussi respecter des régles, I'aidera & mieux
P 9

accepter celles des jeux de société classiques en gran-

dissant.

SOCIETE ELITISTE ET COMPETITIVE

"Notre société est déja structurée de maniére trés élitiste
et compétitive, poursuit David Alzieu. la compéti-
fion existe & 'école et dans les activités spor-
fives. On fait foujours la promotion de celui
qui est le meilleur. C'est frés pesant pour les
enfants et cela génére parfois beaucoup

de frustrations et de souffrance”.

"les jeux coopératifs sont intéressants égo-
lement parce qu'ils montrent qu'il existe
autre chose et que la vie n'est pas unique-
ment basée sur la compétition. Ces jeux
favorisent aussi trés souvent I'imagination et
la créativité des enfants, ce qui est extréme-
ment important pour leur développement.
Apres, il est également vrai que les jeux oU
I'on s'affronte ont aussi leur importan-

n

ce.

Deés 4-5 ans, votre enfant peut commencer & jouer & des
jeux simples comme les dominos ou le memory, qui sol-
licitent la mémoire, I'intuition et la logique. Il expérimen-
fera ainsi progressivement les joies de gagner et les
petites frustrations & perdre.

les jeux de société permet
fent aux enfants, en parti-
culier & ceux qui ont
afteint 'age scolaire,
"de se sociabiliser et
d'intégrer les régles
de la vie en socié-
t, explique de
son cété Clara
Sapin, psycho-
pédagogue au
Centre médico-
psychopédago-
gique (CMPP) de
SaintDenis.

>
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A travers le jeu, I'enfant apprend & se confronter au regard de l'autre, & s'af

firmer, & se défendre et finalement & se connaitre lui-méme. Tout cela contribue
& la construction de sa personnalité et de son identité.”

Aux parents aussi de donner le bon exemple, celui du bon joueur qui prend
fout simplement plaisir & jouer. Ne dramatisez pas vousméme vos échecs et
ne surjouez pas vos victoires. De méme, ne taquinez pas votre enfant s'il

perd.

En outre, vous pouvez frés bien lui expliquer que le plus important n’est pas
de gagner mais de s'amuser et de passer du temps ensemble. Arriver premier
ne signifie pas que |'on est supérieur aux autres et perdre que |'on est inférieur.
Et n'hésitez pas & le féliciter quand il s'est bien conduit et & le rassurer sur les
enjeux de la partie. On est I& pour échanger, pour rigoler avec lui et certai-
nement pas pour le juger.

MAUVAIS JOUEUR

Mais parfois, jouer & un jeu de société avec son enfant, méme d'age scolaire,
est fout simplement impossible. Rien & faire : il ne parvient pas & gérer ses
frustrations, se féache, jefte les pions et pleure excessivement quand il perd. A
ce momentla, autant revenir, au moins pour un moment, aux jeux de coopé-
ration ou de construction pour calmer la situation.

"Certains enfants sont de frés mauvais perdants & la maison mais ils devien-
nent paradoxalement de bons joueurs dés qu'ils jouent & I'extérieur, au centre
de loisirs, par exemple, avec d'autres enfants ou d'autres adultes, remarque
en oufre Clara Sapin. Ce n'est pas anodin.” Si voire enfant pousse systéma-
fiquement la situation de jeu vers la crise ef le conflit, “ca va peutétre vouloir
dire quelque chose de sa relation au monde adulte, de sa relation avec les
parents par exemple, ajoute David Alzieu. Dans ces casld, il convient peut
étre de s'inferroger, de consulter un psychologue pour demander un avis exté-
rieur et prendre du recul.” Histoire d'apaiser un peu les tensions et, ainsi,
refrouver le plaisir de jouer ensemble, en famille.

ALISA WALTARI

Faut-il laisser
gagner votre
enfant ?

“Si vous laissez toujours votre
enfant gagner, vous lui donnez
illusion gqu’il est le plus fort,
explique le site Naitre et grandir.
Il sera alors beaucoup plus
déstabilisé s’il perd en jouant
avec quelqu’un d’autre.” Il aura
logiquement beaucoup plus de
mal a gérer sa déception, car il
ne 'aura jamais expérimentée.
Mais, a l'inverse, s’il ne gagne
jamais, ’enfant risque de perdre
son intérét pour le jeu.

Vous pouvez donc le laisser
gagner, mais uniquement de
temps en temps. Cela pourra le
motiver pour continuer a jouer
et I'aidera a développer ses
capacités. Peu a peu, votre
enfant développera ses
habiletés et réussira a gagner
par ses propres moyens, sans
aucune aide de votre part.

infos &

Pour en savoir plus, rendez-vous sur le
site : www.naitreetgrandir.com/fr
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Port normand aux multiples

- activités, port militaire, port
de commerce, port de péche,
2 port de voyageurs (avec les

iles britanniques) et port de
plaisance, le second de
France, aprés Cannes,
Cherbourg-Octeville
Fraichement rebaptisée
“Cherbourg-en-Cotentin”
est une destination voyage
peu commune. Ala pointe
de la presqu’ile du Cotentin,
figure de proue de la
Normandie, Cherbourg

est a la fois ancrée dans
son terroir et tournée vers
la mer. Il est temps de
s’aventurer dans la plus
grande rade artificielle

du monde.

e Cotenfin se dessine enfre
bocage et la Manche. En famil-
le ou entre amis, poussez les
portes des chdateaux du
Coftentin. Visitez I'lle de Tatihou, inscrite

au patrimoine mondial de I'UNESCO.
Prenez de la hauteur en escaladant les

365 marches du phare de Gatteville et
explorez le Manoir du Tourp, hautlieu
culturel situé dans La Hague ou le moulin
a vent du Cotfenfin, en activité sur la
Cate des Isles. Dans Lo Hague, profitez
d'un site unique en Normandie : le
Planétarium Ludiver, pour une découver
fe ludique de l'espace et des planétes
grdce & un parcours et des ateliers infer-
actifs pour toute la famille. Faites une
halte dans les différentes réserves natu-
relles de la presqu'ile, des sites remar-
quables comme le Nez de Jobourg, le
Cap de la Hague, le parc naturel régio-
nal des Marais. ..

Faites escale & Barneville Carteret, une
station prisée par les plaisanciers. Partez
au bout du monde, dans la Hague, &
Barfleur, “plus beau village de France”, m
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Le phare de Gatteville

& SaintVaastlaHouge, élu " Village préféré des Francais 2019 " puis découvrez
les tours Vauban inscrites au pafrimoine mondial de I'humanité, dégustez les
huitres de SaintVaast pour finir par une visite de Cherbourg, la capitale maritime
rebaptisée "Port des Amériques’. Dans les boéls du vieux Cherbourg planent
encore les mélodies du célebre film musical Les Parapluies de Cherbourg. La ville
s'affirme plus que jamais sur la scéne culturelle avec des musées, une program-
mation thédtrale et des résidences d'artistes propices aux expérimentations.

CHERBOURG, PORT DES AMERIQUES

Porte des Amériques pendant un demisiécle, CherbourgenCotentin, est une
ville d'hisfoire et de culture, elle posséde un patrimoine architectural marqué
par la reine Mathilde, Vauban, Napoléon et les années 30. Elle vit embarquer
des milliers d'émigrants vers New-York mais aussi des sfars comme Charlie
Chaplin ou Salvador Dali. Escale de prédilection pour les croisiéristes, la ville
accueille avec faste les visiteurs qui accosfent & la Gare maritime transatlan-
fique construite en 1933 dans le style art déco.

Cherbourg

la rade arfificielle de Cherbourg,
concue au 18e siécle est non seule-
ment la plus vaste au monde mais
aussi un  remarquable ensemble
d'architecture militaire. Sur 1.500
hectares, elle abrite, de ses fortifica-
tions, la ville mais également ses
activités militaires ainsi que ses ports
de commerce, de péche, de trans-
port de passagers et de plaisance.
Vauban considérait la ville comme
I'une des deux “clés du royaume”.

Elle est devenue, par de colossaux
fravaux  d'aménagement maritime,
un port militaire de premier ordre.
Seule escale continentale du Titanic
en 1912, Cherbourg éfait le deuxié-
me port francais d'embarquement
pour le Nouveau Monde en 1929,
et accueille aujourd'hui encore les
plus grands paquebots du monde.

libére le 26 juin 1944, le port de
Cherbourg sera, jusqu'a la fin de la
guerre, le premier port d'Europe,
point stratégique pour le ravitaille-
ment. Au sommet de la Montagne
du Roule, qui fot jusque dans ses
entrailles I'un des sites militaires stra-
tegiques, le musée de la Libération,
installé dans le Fort du Roule, refrace
la chronologie des événements de
la seconde guerre mondiale &

Cherbourg.



Cherbourg ne manque pos d'activités & découvrir - le
musée Thomas Henry & I'ancienne manufacture royale des
glaces (écomusée Connaissances du Cotentin), les hau-
feurs de la montagne du Roule (117 métres) & la vue sur
mer du parc des Hauts de Capel, la cité de la Mer, la
manufacture des parapluies de Cherbourg. ..

LA CITE DE LA MER

A ne rater sous aucun prétexte | 'ancienne gare transatlan-
fique, chefd'ceuvre de I'ArtDéco, abrite aujourd’hui la
Cite de la Mer, site touristique qui retrace |'aventure de
I'homme et de la mer. On vy visite le sousmarin le
Redoutable. On y explore le dernier territoire sauvage de
la planéte sur 3 étages avec des espaces mulimédias et
17 aquariums éblouissants dans la nouvelle exposition per-
manente “I'Océan du futur”. On y revit les derniéres heures
du mythique paquebot “le Titanic” qui fit escale le 10 avril
1912. En famille on peut aussi y marcher sous la mer avec
une animation ludique et virtuelle.

LE PARC DU CHATEAU DES RAVALET

Mélange de jardin & l'anglaise ef & la frangaise, le parc
du chateau des Ravalet est 'endroit tout frouvé pour une
balade romantique dans le Cotentin. le domaine de 18
hectares posséde aussi une magnifique serre rofonde
datant du 19éme siécle. Les expéditions maritimes d'autre-
fois ont permis aux explorateurs de ramener avec eux des
essences inconnues et exoliques venues de pays lointains.
Désignée Ville 4 fleurs, Cherbourg est dotée de parcs

Le Nez de Jobourg au Cap de la Hague

—

Barfleur

Le Chateau des Ravalet

labellisés jardins remarquables et Ecojardin, elle bénéficie
du Gulf Stream ef du climat océanique pour développer
des espéces exotiques. Cherbourg est également I'une des
villes traversée par le Sentier des Douaniers (GR223). Cet
itinéraire pédestre permet de découvrir la Manche ef ses
grands espaces d'une maniére différente. De quoi prendre
un bon bol d'air iodé en admirant la nature sauvage et
préservée de la Manche.

MARION JUSKOWIAK

Utah Beach

Utah Beach est |'appellation d'une des 2 plages
prévues pour les Américains lors du débarquement
de Normandie le 6 juin 1944. Utah Beach est la
plage la plus a 'ouest des zones du débarquement
allié et la seule située dans le département de la
Manche sur la cote nord-est du Cotentin. Elle
s'étend de Sainte-Marie-du-Mont jusqu’a Quinéville
sur environ 5 km de long. Elle fut ajoutée aux plans
initiaux du débarquement, du fait d'un plus grand
nombre de chalands de débarquement finalement
disponibles et permettait ainsi d'avoir une téte de
pont directement dans le Cotentin afin de s’emparer
plus rapidement de Cherbourg et de son port en eau
profonde. La 2° DB, commandée par le général
Leclerc, y débarqua 30 juillet 1944. Le débarquement
a Utah Beach fut certainement le moins coditeux en
vies humaines. La 4e division d'infanterie américai-
ne n'y rencontra qu'une relativement faible résistan-
ce ennemie, en contraste avec Omaha Beach l'autre

plage du secteur américain.
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Dénicher un cadeau, se faire livrer
un repas, commander un livre ou
tout simplement faire ses courses :
la majorité des Francais cherchent
d’abord sur internet avant de se

déplacer, et les confinements
successifs ont accéléré la tendance.
Ces nouvelles habitudes de
consommation sont-elles sans
conséquences sur lenvironnement ? \ _
Pas si slr.. ’

\

atiques et rapides, les
e}
hats en ligne permettent de faire

oi ou ailleurs toutes sortes




LIMITER L'IMPACT
DU TRANSPORT

Pour inciter a acheter, les sites d’e<commerce facilitent
' les retours, qui sont généralement gratuits. Mais qui dit
retour dit transport supplémentaire et, par conséquent,
émission de gaz a effet de serre. “Une seule commande
vaut mieux que plusieurs petites, recommande |’Ademe,
c'est moins de transports et moins d’emballages.” Afin
de réduire le nombre de kilométres parcourus par vos
colis, pensez & commander local chaque fois que
c'est possible. Enfin, pour récupérer votre achat,
AT allez le chercher a pied ou & vélo, ou bien

/‘-" i " ol sur votre parcours domicile-travail, par
/ (- A exemple, pour éviter un trajet spécifique
P o ¥ A
y A en voiture.

SE POSER LESﬂBf)NNES
QUESfrIONS

4 * Selon/ une étude Harris Interactive menée en juin
v -2020 31 % des achats sont des achats impulsifs ou
_||es d une promotion. Avant de cliquer, demandez-
'VOUS si vous avez vraiment besoin de ce que vous étes
sur le point d’acheter. Si la réponse est oui, vérifiez
. d'abord” qu'il n’existe pas un modéle équivalent MOINS
d’occasion. “L'intérét du web, souligne I’Ademe, c’est D'EMBALLAGES

justement de pouvoir comparer et de glaner des tas

2 S W le suremballage fait évidemment partie
d'infos, notamment sur la qualité environnementale

des produits : fiches produits, avis des clients, guides e Do dtipsiiio B eIl ZnESieieL s

p ; onsable. “les produits de |'e-commerce sont
d’achat... Pour acheter de [|'électroménager, la P P

| ‘ A X bien plus emballés que ceux achetés en maga-
recherche d’infos comparatives fonctionne trés P 4 g

) S sin”, constate I'Ademe, qui préconise, lorsque vous
bien, par exemple. y . ; ‘
remarquez qu'un colis est trop emballg, de laisser un
commentaire sur le site du vendeur, car cela “pourra |'aider

a progresser dans sa démarche”. Pour finir, papiers, cartons
ou plastiques de rembourrage devront étre friés et déposés dans

z-\ les bons bacs de recyclage, voire éfre apportés en déchéterie.

Regrouper ses achats en ligne, privilégier les produits fabriqués & proxi-

mité de chez soi, opter pour des procédés de fabrication écologiques ef

éthiques.... sont autant de petits gestes qui participent & devenir un e-consom-
mateur responsable.

CATHERINE CHAUSSERAY




2. | Offres Privileges Adhérents

Ces Offres Priviléges vous permettent
de bénéficier de réductions,
de promotions ou d'autres avantages
offerts par nos partenaires.

FUTUROSCOPE

Au Futuroscope, une force magnétique irrésistible emportera petits et
grands : la curiosité. Découvrez la nouvelle attraction Objectif Mars et
son centre d’entrailnement spatial pour devenir astronaute.

L Extraordinaire Voyage fera planer les visiteurs les pieds dans le vide
et les Lapins Crétins les emmeneront dans leurs délires.

A Futuropolis, les enfants joueront aux grands et personne ne pourra
les arréter. Tous partiront en quéte de La Clé des Songes aux cotés du
légendaire marchand de sable avec le nouveau Spectacle Nocturne
2021 et on se pincera pour y croire.

Bénéficiez de é euros de

> ) h . 40 attractions pour partager les meilleurs souvenirs et chacun aura sa
reduction sur le billet 1 jour

préférée. Futuroscope, toutes les forces d'attraction.

Grace a un réseau de distributeurs agréés installés sur
'ensemble du territoire francais, et plus de 135 années dans
U'expertise de l'accessibilité en France et dans le monde entier,
Handicare vous propose des Monte-Escaliers dont les fonction-
nalités variées permettent de répondre a chaque type de
configuration tant a Uintérieur qu’a Uextérieur de la maison.

Nos monte-escaliers Droits et Tournants, vous offrent une
sécurité et un confort supplémentaire chez-vous ! Tous sont
fournis avec une ceinture de sécurité et un détecteur
d’obstacles de série. Vous pourrez ensuite l'agrémenter
d’'options en version motorisée ou manuelle, selon vos envies
et vos besoins.

HOTEL POUR TOUS

Hotelpourtous est un site de réservation d'hotels, appart-hotels et
appartements qui vous propose et vous permet de comparer plus de
1200 000 hébergements dans toutes les catégories tarifaires du 2*
au 5* luxe avec disponibilité immédiate et garantie du prix affiché
dans le monde entier.

Profitez de la sélection “TOP DESTINATION : Creéte, Portugal, Maroc”
avec une remise immédiate de 15 % a 30 % cumulable avec votre
remise partenaire, pour un séjour jusqu’'au 31/12/2021.

Dans le cadre de l'épidémie de coronavirus, nous vous conseillons de
consulter régulierement toutes les informations relatives aux voyages
a l'étranger sur le site de France Diplomatie.

Bénéficiez de 10 % de remise

partenaire.

Retrouvez toutes nos Offres Priviléges sur : www.mutuelleverte.com (rubrique : Espace Priviléges)



Enuie de lire ? [ Roman | ( ) i Policier Santé
nuie de lire ? | Nouvelles i Thriller Bien-&tre

I Et le bien dans tout ¢ca ? ¢ Axel Kahn
AXEL KAHN
“Sois raisonnable et humain !" m'a lancé Jean Kahn, mon péere, avant de se donner la
mort. Ai-je bien suivi ce fil d’Ariane qui m’'a été offert ? Lorsque beaucoup du ruban de
Et le bien " la vie a déja été déroulé, on se retourne parfois pour en juger l'aspect. J'en ai ressenti
dans tout¢a? | pesoin pour apprécier la cohérence d'un parcours, confronté aux questions, situa-
tions, dilemmes, engagements et combats auxquels j'ai été mélé. Encore en cette année
2020, j'ai eu a prendre position et a analyser la crise sanitaire de la Covid-19. En tant
que Président de la Ligue nationale contre le cancer, mobilisé pour la protection des
personnes malades et spécialiste du sujet. Et en tant que citoyen engagé et attentif,
explorateur anxieux de la “voie bonne” en tout domaine : la politique, la violence, le
Progres, les technologies, la vie humaine...

© Editions Stock

Astérix et le Griffon ¢ Goscinny - Uderzo - D. Conrad - J.Y. Ferri

B GOSCINNY mér’% UDERZIO

Astérix, Obélix et Idéfix sont de retour pour une 3%9e aventure. Accompagnés du plus
,_,;k% .{fo)'g célebre des druides, ils S'appr_éte_nt a partir pour un long voyage en _quéte d'une créa-
o .5' < ture étrange et terrifiante. Mi-aigle, mi-lion, énigmatique a souhait, le Griffon sera

l'objet de ce grand voyage ! Toujours réalisée par le talentueux duo formé par Jean-
Yves Ferri au scénario et Didier Conrad au dessin, nul doute que cette nouvelle aven-
ture proposera une quéte épique et semée d'emblches a nos héros a la recherche de
cet animal fantastique !

Le duo, toujours a pied d'ceuvre pour imaginer de nouvelles aventures, s'inscrit dans le
fabuleux univers créé par René Goscinny et Albert Uderzo.
© Editions Albert Rene

Le démon des Catacombes ¢ Jean Giraud

JEAN GIRAUD
Que se passe-t-il dans les souterrains de Paris ? Qui y répand la mort dans un jeu
de massacre sans limites 7 Lors de travaux en vue de réaliser un parking dans le
XIVe arrondissement, un effondrement révele une trés profonde cavité, ou seul le
chef de chantier ose s'aventurer. Alors que l'obscurité lui dévoile une église souter-
raine, un sarcophage soigneusement scellé attire son attention. Le lendemain,
l'homme a disparu. Peu de temps aprés, des jeunes en quéte de sensations fortes
sont retrouvés massacrés dans les catacombes, tout comme un groupe de curieux
participant a une messe satanique. La police décide de faire appel a Saint-Priest, un
vieil aveugle et a son assistant Sylvain, deux consultants familiers des affaires les
plus mystérieuses...

© Editions Nouvelles Plumes

La Diagonale de la joie ¢ Corine Sombrun

“Les esprits t'enseigneront”, lui avait dit la chamane Enkhetuya au temps de son ini-

LA tiation en Mongolie au début des années 2000. Au cours des deux décennies qui ont
DIAGONALE SUivi l'expér'ienlce chamanique s'est muée hors de L'écosystémg traditiqnnel tsaatan en
DE LA JOI un extraordinaire voyage au cceur de la transe et de son expérimentation scientifique.

Se prétant a toutes les investigations de l'imagerie cérébrale, impliquant tous les
domaines de la recherche en neurosciences mais aussi appliquant la transe a la créa-
tion artistique et poursuivant ses contacts avec les sociétés traditionnelles qui perpé-
I /) BUCEIRETN  tuent une vision holiste du monde, Corine Sombrun n'a de cesse d'élargir le champ

.ﬂ delatranse perceptif de la connaissance.

%

© Editions Albin Michel
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Grace au nouveau logo “Plus prés de chez vous et de vos go{its” en
cours de déploiement, les viandes, les fruits et les légumes d’origine
francaise seront désormais plus facilement repérables dans les
rayons des supermarchés. Ce logo garantit le respect d’une charte
d’engagement de mise en avant des produits frais et locaux en grande
distribution, signée entre le ministre de UAgriculture, Julien et les
acteurs du secteur. La charte vise a garantir aux consommateurs des
informations simples, lisibles et ne portant pas a confusion sur l’origine
des produits. C’est aussi une fagon de soutenir les agriculteurs dans
leurs fermes, les éleveurs dans leurs élevages, les paysans dans nos ter-
ritoires, toutes celles et tous ceux sans qui la chaine alimentaire ne peut
pas tenir.

Mieux repérer les
produits frais et
locaux dans les

supermarchés

pensez a souscrire rances comme un “Véhicule Terrestre & Moteur (VTM)”, au méme
une assurance titre que la voiture ou la moto, “vous devez obligatoirement étre
assuré au minimum en responsabilité civile”, explique le site Service-
public.fr. Ainsi, vous serez couvert pour les dommages que vous pour-
riez causer a des tiers lors de son utilisation. Une garantie personnelle
du conducteur (ou individuelle accident) est également fortement
recommandée en complément. Elle vous permettra d’étre assuré pour
les dommages corporels que vous pourriez vous-méme subir en cas de
chute ou d’accident de la circulation. “Selon les contrats, elle peut étre
comprise avec la responsabilité civile ou bien souscrite en option”, préci-
se le site. Sachez, en outre, que votre assurance multirisque habitation
peut couvrir le vol de votre trottinette (souvent dans votre logement, mais
aussi parfois a ’extérieur). Renseignez-vous auprés de votre assureur.

Trottinette électrique : / La trottinette électrique étant considérée par le Code des assu-

il
"llll

Réduisez vos dépenses de sante!

(§J
|

-

]
N

OPTIQUE/ [DENTAIREERAUDI
Jusqu’a Jusqu’a Jusqu’a

-40% -15% -15%

Vous pouvez en bénéficier chez les professionnels de santé
partenaires de nos réseaux de soins.
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Mutuelle Uerte [Parrainage

Avanbtages du Parrain :

Recevez 30 euros minimum sous forme de chéques cadeaux, pour I'adhésion de tout filleul ayant souscrit, sans autre
intermédiaire, une complémentaire santé a titre individuel.

Ce montant augmentera de 5 euros a chaque nouveau parrainage® réalisé lors d’une méme année civile.
Ainsi, lors d’'une méme année civile vous bénéficiez des avantages suivants :

30 euros au 1* parrainage - 35 euros au 2¢™ parrainage - 40 euros au 3™ parrainage et ainsi de suite...

En réalisant 15 parrainages sur une méme année civile, vous pouvez donc bénéficier d'une somme cumulée de 975 euros.

Si en plus vous étes désigné comme I'un des 3 “meilleurs parrains de I'année” vous recevrez 200 euros supplémentaire
en cheques cadeaux®.

(=] Avantages du Filleul :

Gréce a vous, votre filleul bénéficiera de 30 euros™ sous forme de cheques cadeaux (cette offre ne pourra étre cumu-
lée avec d’autres avantages).

Dans le cadre de cette opération de parrainage, seuls les adhérents chefs de famille nouvellement inscrits a La Mutuelle Verte

peuvent étre qualifiés de filleuls.
* Offre soumise a conditions, voir réglement “Mutuelle Verte Parrainage”.

Vous étes satisfait de La Mutuelle Verte, alors parrainez vos proches et
fFaites leurs découvrir tous les avantages et les qualités de votre mutuelle:

tiers payant généralis€, remboursements garantis en 48h en cas d'avance, assistance,
acces aux réseaux sante, offres privileges ...

Remplissez et renvoyez le bulletin de parrainage ci-dessous sans affranchir 'enveloppe a :
La Mutuelle Verte - Libre réponse 20266 - 83049 Toulon Cedex 9

-

Bulletin de Parrainage
LE PARRAIN

Numéro d’adhérent a La Mutuelle Verte* :

Nom* : Prénom* :
O Mme QOMlle OM.*: Prénom* :
Né(e) le* : Adresse* :
Code postal* : ... Ville *: Tél. :
E-mail :
Profession : Avez-vous déja une Mutuelle ? 1 OUI 11 NON

0 Salarié(e) Q Travailleur Non Salarié Q Professionnel de Santé - Organisme d’Assurance Maladie Obligatoire :

{1 JE SOUHAITE ETRE CONTACTE(E) PAR UN CONSEILLER ENTRE 8h30 ET 19h AU : ENTRE & h

Conjoint : Né(e) le* : Profession :

0 Salarié(e) Q Travailleur Non Salarié QO Professionnel de Santé - Organisme d’Assurance Maladie Obligatoire :

Vos enfants : jusqu’a 21 ans si scolarisés et jusqu’a 25 ans s'ils poursuivent des études supérieures (Cotisations offertes a partir du 3° enfant)

Nombre d'enfants* : .. Années de naissance :

Les informations dlredement collectées aupreés de vous font I'objet de traitements automatisés ayant pour finalité I'élaboration d'une offre commerciale personnalisée et la bonne exécution des dispositions liées a la participation au “Mutuelle Verte
Parrainage". Les inf ées d'un astérisque sur le bulletin de parrainage sont obligatoires et nécessaires a l'établissement d'une offre commerciale personnalisée. A défaut, La Mutuelle Verte ne sera pas en mesure de traiter votre demande. Les
informations collectées sont a destmatlon exclusive de La Mutuelle Verte et seront conservées pendant 36 mois afin de répondre aux éventuelles actions dérivant de la présente participation au “Mutuelle Verte Parrainage”. Conformément au Reglement
(UE) 2016/679 relatif a la protection des données a caractére personnel, vous disposez des droits suivants sur vos données : droit d'accés, droit de rectification, droit a I'effacement (droit a I'oubli), droit d'opposition, droit a la limitation du traitement, droit
a la portabilité. Vous pouvez également définir des directives relatives a la conservation, a I'effacement et  la communication de vos données a caractére personnel aprés votre décés. Vous pouvez, pour des motifs tenant a votre situation particuliére, vous
opposer au traitement des données vous concernant. Dans ce cas, La Mutuelle Verte se réserve le droit, si les circonstances le justifient, d'annuler votre participation sans que sa responsabilité ne soit engagée de ce fait. Pour exercer vos droits, il suffit d‘adres-
ser une demande, par voie postale, au Délégué a la protection des données de La Mutuelle Verte, 78 Cours Lafayette - CS 60521, 83041 Toulon Cedex 9, en justifiant de votre identité. En cas de manquement aux dispositions ci-dessus, vous avez le droit
d'introduire une réclamation aupres de la CNIL.




L jusqua 1175 €

chaque annee*
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Offrez
30€

A
[
(L__""“‘_ a vos filleuls*
s

Mutuelle Uerte
[Parrainage

Parrains et Filleuls,
tout le monde y gagne.

Alors, parlez-en autowr de vous !
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