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Arbisans
Commercants
Professions Libérales

découvrez Nos garanties santée
spécialement congues

pour repondre aux besoins

des Travallleurs Non Salariés.

De plus, en bénéficiant

du cadre fiscal de la Loi Madelin,
vous déeduisez vos cotisations
de vos revenus imposables.

Des bGaranties completes
a des Tarifs competitifs

Vous avez des salariés ? Au ler janvier 2016, toutes les structures devront proposer une complémentaire
santé collective obligatoire. Ces contrats sante d'entreprise devront repondre a certaines obligations,
definies dans le cadre de la Loi de Securisation de I'Emploi (ANI). Alors n‘attendez pas le dernier moment,
anticipez ! La Mutuelle Verte vous conseille et vous aide pour mettre votre entreprise en conformite.

Votre contactau - 04 94 18 50 55
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our certains, une Assemblée Générale est sem-

blable a un examen de fin de cycle ou ’'on dres-

se le bilan de I’'année écoulée. Avec son wagon
de nouvelles mesures gouvernementales, 'année 2014
flt laborieuse car ponctuée d’incertitudes et d’attentes
suspendues aux décisions politiques. Elle fiit égale-
ment riche en persévérance et en énergie déployées par
toutes les équipes de La Mutuelle Verte pour réussir
cette adaptation.

Mais pour nous, chaque Assemblée Générale résonne
comme un nouveau départ, car l’essentiel réside dans
ce que nous allons entreprendre. Alors qu’une nouvel-
le page de la mutualité en France s’ouvre, il est crucial
de faire les bons choix et de ne pas se laisser sur-
prendre a ce croisement historique de notre avenir. Ces
choix, nous les avons exposés a vos délégués lors de
notre Assemblée Générale du 19 juin dernier au Havre
(cf. article en page 4).

Aujourd’hui, nous sommes préts pour ’échéance impo-
sée par les nouveaux Contrats Responsables. Nous
avons également adapté notre stratégie de développe-
ment pour faire face aux enjeux que représente la
Généralisation de la Complémentaire Santé en
Entreprise. Avec notre réactivité a trouver une solution
pour continuer a proposer des garanties éligibles a
[’ACS, notre constante recherche d’innovations, comme
en témoignera prochainement notre nouveau site inter-
net et grace a notre stabilité financiére exemplaire, La
Mutuelle Verte s’impose sur tous les fronts.

Ainsi, c’est avec force et volonté que nous démontrons,
chaque jour et plus que jamais, toute la légitimité d’une
mutuelle comme la notre.

4@
Marie-Madeleine DUBEC
DirecTrIcE GENERALE
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Aprés Rouenily a 15 ans, lAssemblée Générale de

La Mutuelle Verte est revenue en terres normandes,
cette fois-ci au Havre, recue le 19 juin 2015 par le Crédit
Agricole de Normandie Seine. Temps fort de réflexions
et d’échanges, cette matinée de travail a surtout permis
a La Mutuelle Verte d’évoquer les enjeux majeurs
auxquels elle doit faire face dans un environnement
mutualiste qui vit une véritable révolution.

“Les mutuelles vivent actuellement une pleine mutation
de leurs métiers” a souligné le Président Gérard Henry.
“Alors bien entendu, vous allez me demander :

Et La Mutuelle Verte dans tout ¢ca ?”...

’est en quelques clins
d’ceil historiques que,
pour sa part, le Président
de La Mutuelle Verte, Gérard Henry
a lancé ses propos introductifs,
faisant référence “a lappel, non
pas du 18, mais du 19 juin” pour
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rallier son auditoire au copieux
programme de cette matinée et
surtout au bilan d’'une année mar-
quée par des événements socio-
politiques déterminants pour
’avenir. “Nous ne partons pas en
guerre, mais nous devons toute-

Gérard Henry, Président
de La Mutuelle Verte

fois nous préparer a quelques
combats stratégiques qui, trés
certainement, vont écrire une nou-
velle page de la mutualité en
France !”, prévenait le Président de
La Mutuelle Verte, donnant ainsi le
ton de cette rencontre.

De nombreux dossiers, aussi
lourds qu’essentiels, ont donc
ponctué ’année 2014. Des points
clés que Gérard Henry s’est appli-
qué a brosser dans son rapport
moral, et que la Directrice
Générale, Marie-Madeleine Dubec,
a étayé un peu plus tard dans son
rapport d’activité, démontrant
ainsi I'impact direct des nouvelles
obligations législatives sur l'orga-
nisation, le fonctionnement, voire
méme les choix stratégiques de
La Mutuelle Verte pour son avenir.

Les Contrats Solidaires
et Responsables:
modifiés du plancher
au plafond!

C’est avec la refonte des Contrats
Solidaires et Responsables (*),

* Voir les articles consacrés aux Contrats
Solidaires et Responsables et a La généra-
lisation de la complémentaire santé en
entreprise, dans Mutuelle Verte Magazine
N° 98 de juin 2015.



officialisée  par décret en
novembre 2014, que Gérard Henry
a ouvert ce panorama conjonctu-
rel, non sans souligner “certaines
inepties de ces nouvelles disposi-
tions qui, en fixant des plafonds de
dépenses remboursables au-des-
sus des colits moyens constatés,
risquent de créer un phénoméne
d’aspiration vers le haut en inci-
tant les professionnels de santé a
augmenter leurs tarifs jusqu’au
maximum des tarifs autorisés.
Alors que lobjectif est justement
de mettre un frein a la dérive des
prix”. Marie-Madeleine Dubec en
a, pour sa part, rappelé les deux
grands principes qui imposent :

e Des planchers de rembourse-
ments, avec notamment la prise en
charge intégrale du ticket modéra-
teur pour la plupart des actes
remboursables par [’Assurance
Maladie Obligatoire et le rembour-
sement, sans limitation de durée,
du forfait journalier hospitalier.

e Mais surtout des plafonds afin
de contenir principalement les
dépenses d’optique et les dépas-
sements d’honoraires pratiqués
par les médecins, rappelant au
passage la mise en place du
Contrat d’Accés aux Soins (*) qui

oblige a différencier le taux de
prise en charge des dépassements
d’honoraires pour les médecins
selon gu’ils adhérent ou non au
CAS. Ce point fait partie d’une des
révolutions de nos contrats”, a
souligné Marie-Madeleine Dubec.

Réussir|I’ANI !

Révolution des contrats... telle a
été effectivement, en 2014 et pour
[’'année en cours, la préoccupation
majeure de La Mutuelle Verte,
confrontée aussi au grand tour-
nant de I’ANI, I’Accord National
Interprofessionnel transposé dans
la loi sur la sécurisation de 'em-
ploi. “Cette loi impose d’ici janvier
2016, pour toute entreprise du
secteur privé, la mise en place
d’un contrat santé collectif obliga-
toire et responsable, financé au
moins a 50 % par I’employeur, le
reste étant a la charge du salarié
bénéficiaire (...)”.

En inversant les équilibres entre
contrats collectifs et contrats indi-
viduels, CANI améne les mutuelles
a repenser leur organisation et il
ne faut donc pas se voiler la face :
il y aura un Avant... et un Aprés
ANI”, affirmait le Président Gérard
Henry dans son rapport.

Articuler les contraintes entre
’ANI et les Contrats Solidaires et
Responsables a généré un gros
chantier pour La Mutuelle Verte,
contrainte de revoir 'intégralité de
ses contrats pour les mettre en
adéquation avec toutes les nou-
velles obligations législatives.

Mais au-dela, le pari est surtout
de “réussir ’ANI” en adaptant la
stratégie de développement aux
nouveaux enjeux de conquéte des
PME-TPE, comme [’a expliqué
Marie-Madeleine Dubec dans son
rapport. “Nous avons créé de nou-

velles gammes de Garanties
Entreprises s’articulant autour
d’un socle obligatoire pour l’entre-
prise et d’options individuelles
pour les salariés, ce qui nous per-
met d’allier conjointement nos
démarches commerciales envers
entreprise et les salariés”.

A cela s’ajoute “la réalisation
d’offres spécifiques adaptées aux
accords de branche nous permet-
tant de nous positionner sur
certains secteurs d’activités”.
Pour soutenir ces initiatives,
La Mutuelle Verte a renforcé son
équipe terrain et développé son
réseau de prescripteurs favorisant
les liens avec les entreprises.

Marie-Madeleine Dubec,

Directrice Générale.
de La Mutuell

N

En soutien majeur a ce déploie-
ment commercial, Madame Dubec
a également évoqué le chantier en
cours du site Internet de La
Mutuelle Verte dont la refonte
compléte prévue prochainement
permettra notamment la création
de nouveaux services en ligne...

Un partenariat
de bon sens

Réussir I’ANI, c’est également
développer des partenariats sans
perdre pour autant notre autono-
mie et notre identité. Le Président

Henry a ouvert un large volet sur p
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ce dossier rappelant en préambule
que la vocation initiale de La
Mutuelle Verte était de fonder une
complémentaire santé pour les
salariés du Crédit Agricole.

Or, avec la mise en place de ’ANI,
le Groupe Crédit Agricole a décidé
de lancer une offensive dans le
domaine de la complémentaire
santé en entreprise. Ainsi, le
Conseil d’Administration de La
Mutuelle Verte a confié a notre
Directrice Générale la mission de
se rapprocher du Groupe Crédit
Agricole, pour savoir s’il n’était
pas pertinent d’associer nos
savoir-faire pour batir, ensemble,
une offre dans lintérét des sala-
riés du Groupe.

“C’est donc avec beaucoup de
satisfaction que nous avons
accueilli I’écho favorable qu’a recu
notre proposition”, s’est réjoui le
Président.

Concrétement, Marie-Madeleine
Dubec a donc dévoilé 'organisa-
tion fonctionnelle de ce nouveau
partenariat tripartite établi entre
Crédit Agricole Assurances (PREDI-

CA), Agrica (partenaire historique)
et La Mutuelle Verte.

“Cette offre va concerner les
caisses régionales du Crédit
Agricole, mais au-dela des pers-
pectives de ce partenariat, cet
engagement est pour nous la
reconnaissance par le Crédit
Agricole de lexistence de La
Mutuelle Verte et de son entiére
légitimité”, a conclu avec satisfac-
tion la Directrice Générale.

ACS : une solution
réactive

Pour rappel L’ACS est un
“chéque-santé”, permettant aux
personnes disposant de revenus
faibles (mais trop élevés pour
avoir droit a la CMU-C) de bénéfi-
cier d’une aide au financement
d’une complémentaire santé.

Jusqu’a présent, ces personnes
étaient libres de choisir leur orga-
nisme et leur contrat. Mais le gou-
vernement a décidé de limiter
drastiquement le nombre de par-
tenaires agréés pour gérer I’ACS.
La Mutuelle Verte s’est bien évi-

demment portée candidate a l'ap-
pel d’offres national lancé dans cet
objectif.

Seules 10 offres ont été retenues
par la Direction de la Sécurité
Sociale pour gérer I’ACS sur le ter-
ritoire national. Comme l’a souli-
gné Gérard Henry dans son rapport
moral, “il est clair que sur ce dos-
sier, le gigantisme a payé”. Ainsi,
sans réelle surprise, La Mutuelle
Verte n’a pas été retenue.

Face a ce qui pouvait sembler étre
une impasse, cette fois encore,
La Mutuelle Verte a démontré sa
capacité de réaction et de réactivi-
té. “Afin de trouver rapidement
une solution pour nos adhérents
bénéficiant actuellement de ’ACS
et pour répondre favorablement a
de nouvelles demandes, nous
nous sommes affiliés a un groupe-
ment de mutuelles, "'UGM-ACS,
Union de Groupe Mutualiste dont
l’offre (Proxime Santé) a été sélec-
tionnée.

L’UGM ACS réunit plus de 40
mutuelles dont certaines, comme
nous, sont adhérentes de la FNMF.



Cette affiliation nous permet de
proposer de nouveaux contrats éli-
gibles a ’ACS”, a expliqué Marie-
Madeleine Dubec.

Résultats et
Solvabilite Il

A I’heure des comptes, présentés
cette année par le nouveau
Trésorier Général Régis Bernard,
les résultats ont démontré, une
fois encore, toute “la qualité de la
gestion, alliant rigueur, innovation
et professionnalisme a tous les
niveaux”, a souligné le Trésorier.
“Notons également que les frais
de gestion TTC de notre mutuelle,

Régis Bernard,
Trésorier Général
La Mutuelle Verte
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inférieurs a 12 % des cotisations,
se situent parmi les plus bas du
marché et cela au bénéfice direct
de nos adhérents”. Autre point de
satisfaction, la mise en place de la
Directive Solvabilité Il qui s’appli-
quera aux Sociétés d’Assurances
dés le 1er janvier 2016 et que
La Mutuelle Verte a d’ores et déja
anticipé sur chacun des “3 piliers”
qui la constituent, comme I'a
confirmé Marie-Madeleine Dubec :

1 - “Concernant les exigences
quantitatives, avec Solvabilité II,
nous atteignons un ratio de
solvabilité de 355 %, soit plus de
3 fois le minimum réglementaire
requis.

2 - Pour répondre aux exigences
qualitatives et au processus de
supervision, le volet controle
interne est d’ores et déja bien mai-
trisé, les principales procédures
étant déja mises en application.

3 - Concernant les informations a
fournir au public et a 'autorité de
contrdle, nous avons di produire
de nouveaux rapports réglemen-
tés, comme le rapport ORSA, qui
nous impose d’imaginer des scé-
narios catastrophes sur 3 a 5 ans.
Celui-ci a confirmé que La
Mutuelle Verte est en mesure de
supporter ces chocs.”

Régis Bernard a également souli-
gné le résultat trés satisfaisant de
La Mutuelle Verte et ce, malgré un
environnement de plus en plus
contraignant. “Ce résultat est le
reflet de [|’engagement des
équipes de la mutuelle. Je tiens
personnellement et au nom du
Conseil d’Administration a les féli-
citer chaleureusement”, a conclu
avec fierté le Trésorier Général.

Une reconnaissance soulignée
aussi par le Président Gérard
Henry, “saluant le professionna-
lisme, l’expertise et I'implication
de toute une équipe”, sans oublier
de rendre hommage aux membres
du Conseil d’Administration et de
Ses nouveaux arrivants.

Malgré les contraintes, les difficul-
tés et les obstacles qui ont jalonné
’année 2014, La Mutuelle Verte
regarde l'avenir avec confiance, a

aube de ses 40 ans qu’elle fétera
’année prochaine. “L’dge ol tout
est possible” a lancé Gérard Henry.
“Certes, il lui faudra déployer plus
que jamais de I’énergie, de la per-
sévérance, de l'ingéniosité, mais
’histoire a déja démontré que
c’est dans ’épreuve et le défi que
La Mutuelle Verte a construit sa
force... Je suis persuadé qu’a 40
ans, cette force sera... le commen-
cement de I’age d’or”.

Cette matinée de travail s’est ter-
minée par lintervention de
Monsieur Raphaél Sauteret, le
Directeur des Ressources
Humaines de la Caisse Régionale
du Crédit Agricole Mutuel (CRCAM)
de Normandie Seine, venu nous
présenter sa caisse régionale, non

Raphaél Sauteret,
Directeur des
Ressources Humaines,
1 CRCAM Normandie
i [} Seine

sans rappeler deux préceptes
majeurs qui guident son entreprise :
“une caisse exigeante ol il fait bon
vivre” et “travaillons, soyons
modestes”, une devise inspirée
des Compagnons et partagée par
toute ’équipe de La Mutuelle Verte.

CHRISTINE MANGANARO - LMV
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Sante mentale

comment soutenir
les jeunes en souffrance

Bien que la majorité des jeunes se sente plutot bien,
l'adolescence reste une période de grands bouleverse-
ments, qui peut induire une souffrance morale parfois
intense. Insolemment, idées noires, angoisses, difficultés
relationnelles : comment savoir si ces signes font partie
des étapes normales de la transition vers l'age adulte ou
s’ils révelent de véritables troubles psychiques ? Le point
avec Aude Caria, directrice du Psycom, un organisme
public d’information sur la santé mentale, partenaire

de la Mutualité francaise.

elon UUnicef, en 2014,

25 % des 15-25 ans ont

présenté des troubles
psychiques d’intensité variable.
Et, d’aprés ’Organisation mon-
diale de la santé (OMS),
dépression est la premiére cause
de maladie et le suicide la troisie-
me cause de décés chez les 10-19
ans. Comment expliquer de tels
chiffres ?

Aude Caria. “Tout d’abord, oui, ces
chiffres sont inquiétants, et cette
tendance a d’ailleurs été confir-
mée par la derniére enquéte de
UInstitut national de la santé et de
la recherche médicale (Inserm) sur
les jeunes de 13 a 18 ans, publiée
en mars 2015. Celle-ci précise que
les tentatives de suicide semblent

méme étre plus fréquentes qu’au-
paravant et que la dépression
touche désormais 12,2 % des ado-
lescents, alors que, selon une pré-
cédente étude de I'INPES, ils
étaient, en 2010, 8,5 % a étre
concernés. Evidemment, il faut
étre prudent lorsque 'on compare
de tels chiffres, mais cela confirme
bien que les jeunes ne sont pas a
’abri des problémes de santé
mentale.

L’adolescence est une période de
changements et de doutes : il faut
s’adapter a son nouveau corps,
choisir une orientation profession-
nelle, découvrir sa sexualité,
prendre son autonomie... Cette
étape de transition peut profondé-
ment fragiliser certains jeunes et

favoriser les conduites a risque
comme la grande vitesse au
volant, la mise en danger ou la
consommation de substances illi-
cites. Les ados ont besoin de liber-
té, mais aussi d’écoute, de soutien
et parfois de soins. Il ne faut toute-
fois pas tomber dans la dramatisa-
tion : il y a également une trés
large majorité de jeunes qui vont
bien. D’aprés l'Inserm, 50 %
d’entre eux ont confiance en l'ave-
nir et la plupart se sentent plutdt
bien dans leurs relations avec
leurs parents.”




Quels sont les signes d’alerte qui
doivent conduire a consulter ?

Aude Caria. “Ce sont les mémes
que chez les adultes : isolement
social, repli sur soi, violence
envers soi-méme ou les autres,
idées noires, propos dévalori-
sants... Mais attention, la spécifici-
té de l’adolescence, c’est qu’il
s’agit aussi d’un age ol les jeunes
ont beaucoup de ressources. Le
malaise peut n’étre que passager.

Et C’est la toute la difficulté : com-
ment savoir si ce mal-étre réveéle
un trouble psychique, une dépres-
sion par exemple, ou s’il témoigne
d’une simple crise d’adolescence ?
Je dirais que 'essentiel, pour les
parents, c’est de maintenir le dia-
logue, de garder une écoute la
plus grande possible vis-a-vis
des problémes de l’enfant, en
essayant de ne pas avoir de juge-
ment. Il faut instaurer une atmo-
sphére de bienveillance, méme si
l’on est trés inquiet. Aprés, si l'on
voit que certains comportements
perdurent, comme la consomma-
tion de cannabis ou d’alcool, un
décrochage scolaire, des difficul-
tés relationnelles, des discours
incohérents, des idées étranges,
des troubles alimentaires ou du

sommeil ou encore des scarifica-
tions, il faut évidemment penser a
consulter. C’est la répétition et
'accumulation de ces signes qui
doivent alerter.”

A qui peut-on s’adresser ?

Aude Caria. “L’enquéte de 'lnserm
montre que les jeunes se tournent
d’abord vers I’entourage familial,
leur mére en priorité. Les adoles-
cents ne doivent pas hésiter a se
confier, que ce soit a leurs parents
ou a leurs amis. Il ne faut pas
qgu’ils restent seuls avec leurs pro-
blémes.

Ensuite, les familles peuvent
s’adresser a leur médecin généra-
liste, qui oriente vers un psycho-
logue ou un psychiatre si néces-
saire.

Il y a aussi de nombreuses res-
sources de proximité spéciale-
ment dédiées aux ados et a leurs
parents : je pense aux maisons
des adolescents (MDA) et aux
points accueil écoute jeunes
(Paej). Ces structures, au sein des-
quelles travaillent des psycho-
logues et des éducateurs, aident a
poser les problémes et a dédrama-
tiser.

Ily a également des lignes d’écou-
te téléphonique et d’orientation
comme le Fil santé jeunes, dont le
site propose notamment des
espaces de discussion en ligne.
Cela offre une liberté d’expression

Fil santé jeunes : 0 800 235 236
www.filsantejeunes.com

Phare enfants-parents :
01 42 66 55 55 - phare.org

WWW.psycom.org

www.prioritesantemutualiste.fr

Psycom et
Priorité Santé
Mutualiste

Organisme public d’informa-
tion, de communication et de
formation sur la santé menta-
le, le Psycom, financé a la fois
par I’agence régionale de
santé (ARS) d’lle-de-France,
le ministére de la Santé et la
Fondation de France, est
partenaire de la Mutualité
Francaise depuis 2014. “Nous
avons décidé de travailler
ensemble a la demande de
Priorité Santé Mutualiste, qui
souhaitait développer une
thématique santé mentale et
bien-étre”, précise Aude Caria,
directrice du Psycom.

Concrétement, ce dispositif
fournit une partie du contenu
rédactionnel du site de PSM et
propose des experts scienti-
fiques chargés de valider

les articles mis en ligne dans
la rubrique “Santé mentale”. Il
met en relation les équipes de
Priorité santé mutualiste avec
des experts en santé mentale
(professionnels ou patients)
pour la production de vidéos
d’information, disponibles sur
le site de PSM.

“Ce partenariat nous donne de
la visibilité dans les réseaux
mutualistes pour faire avancer
notre action, ajoute la directri-
ce. Il garantit en outre a
Priorité santé mutualiste des
contenus de bon niveau,
conformes a leurs exigences
de qualité.”

aux jeunes qui ne peuvent pas se
confier chez eux. Enfin, il faut sou-
ligner le rdle des associations
d’entraide comme le Phare Enfants
Parents, qui ceuvre a la prévention
du suicide et du mal-étre chez les
jeunes.”

PROPOS RECUEILLIS PAR
DELPHINE DELARUE
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Déjouer
les pieges

des sucres cacheés

L'Organisation mondiale de la santé (OMS) déclare

la guerre a Uobésité et aux caries dentaires. Principal
responsable, selon elle : le sucre, ou plutot les sucres,
dont la consommation a sensiblement augmenté au
cours des trente derniéres années en France. La faute
revient essentiellement aux sucres ajoutés, bien cachés
par Uindustrie agroalimentaire.

our une bonne santé,

’Organisation Mondiale de

la Santé (OMS) préconise
de limiter 'absorption de sucres
(libres et cachés) a moins de 10 %
de la ration quotidienne, soit
moins de 5o grammes ou I’équiva-
lent de huit morceaux de sucre
(sachant qu’un morceau pése prés
de 6 grammes).

Pour éradiquer totalement les
caries, il faudrait méme ne pas
dépasser 5 % : “Une réduction a
moins de 5 %, soit 25 grammes par
jour ou six cuilléres a café, procure-
rait des avantages supplémentaires
pour la santé”, explique le Docteur
Francesco Branca, directeur du
département de la nutrition pour la
santé et le développement a ’OMS.
“Avec 5 % maximum, une étude
montre qu’il y a zéro carie dentai-
re”, souligne-t-il.

Un objectif difficile, voire impos-
sible a atteindre, tant les sucres
sont partout dans [’alimentation
industrielle.  Aujourd’hui, la
consommation spontanée d’un
adulte est de 100 grammes par
jour, et c’est sans compter le sucre
gu’il absorbe a son insu.

Un risque majeur
pour la santé

Le surpoids est la premiére consé-
quence de cette consommation
excessive. Or, 'obésité, comme le
rappelle 'OMS, favorise 'appari-
tion du diabéte, de cancer ou de
maladies cardiaques, coupables
d’environ 16 millions de décés pré-
maturés chaque année dans le
monde. Florence Foucaut, diététi-
cienne-nutritionniste libérale a
Paris et membre de I’Association
Francaise des Diététiciens Nutri-

tionnistes (AFDN), met en garde
sur les effets néfastes d’une ali-

mentation trop riche en sucres :
“Si une alimentation trop sucrée
n’entraine pas forcément un diabe-
te, elle induit une prise de poids
gui méne a une insulinorésistance.
A terme, cela peut causer un dia-
béte de type 2. Mais avant, on
passe toujours par la case prise de
poids.” Et la diététicienne d’ajou-
er : “Les sucres complexes ont un
indice glycémique élevé : ils entrai-
nent des variations importantes de
la glycémie et fatiguent le pancréas”.

Les industriels
sont coupables

Plus sucrés et moins chers que le
sucre de canne ou de betterave, le
sirop de mais et le sirop de gluco-
se-fructose sont les chouchous
des fabricants. Ces produits font
office d’exhausteurs de goit et
jouent un rdle dans la texture des
aliments. Liquides, ils se mélan-
gent facilement aux boissons, pré-
servent les aliments congelés,
apportent une crodte dorée et une
mie moelleuse aux produits de
boulangerie. Autant de raisons
pour lesquelles ils sont trés sou-
vent utilisés, y compris dans les



préparations salées sauces,
potages, plats cuisinés, ketchup,
surimi, pain de mie, jambon... Pour
améliorer sa santé, on traque les
matiéres grasses, sans s’aperce-
voir gu’elles ont été remplacées
par du sucre, mais comment ima-
giner que le potage ou la poélée
de légumes surgelés en contien-
nent?

Des produits
prétendus sains

Méfiez-vous également des ali-
ments qui s’affichent comme
“sains” : eux aussi peuvent cacher
des glucides. “La plupart des pro-
duits allégés contiennent des
sucres cachés, précise Florence
Foucaut. C’est le cas, par exemple,
des yaourts a 0 % aux fruits. Leur
teneur en lipides est diminuée,
mais des sucres sont alors ajoutés
pour améliorer le go(t. Et l'inverse
est vrai : on ajoute souvent des
matiéres grasses dans les produits
allégés en sucre pour leur donner
davantage de saveur.”

Pour manger sainement, I'impor-
tant est surtout de diversifier son

Combien de morceaux de sucre dans ces aliments ?

X

Aliment (100 g)
Coca Cola (33 cl)
Céréales (type Frosties de Kellogg's)
Sauce ketchup ou barbecue
Orangina ou Nestea (33 cl)
Croissant

Potage aux legumes

Hamburger ou Cordon bleu

Pates a réchauffer (type Pasta Box)
Sauce préparée

Yaourt a boire a la vanille

Galette compléte

Biscottes ou Muffins

Pizza jambon-fromage

Sauce spaghetti bolognaise

Pain de mie ou Biscuits apéritifs

alimentation. Il n’est pas nécessai-
re de limiter ses apports en fruits
et en légumes frais, dont les
sucres intrinséques ne sont pas
concernés par les recommanda-
tions de ’OMS. “Commencez par
supprimer les aliments riches en
sucres, principalement les fast-
foods, les aliments transformés,
les sodas, les boissons a base de
fruits. Pour cela, lisez les éti-
quettes. La régle est facile : si le
sucre, sous quelque forme que ce
soit (sucre, sucrose, glucose-fruc-
tose, sirop de mais) arrive dans les
trois premiers ingrédients, ne
mangez pas cet aliment.”

L'importance
del’'éducation

Florence Foucaut, elle, demande a
ses patients de “convertir en mor-
ceaux de sucre la quantité indi-
quée sur I'étiquette”, mais aussi
de “cuisiner le plus souvent pos-
sible soi-méme”.

“La meilleure fagon de réduire ses
apports en sucre, c’est d’éviter les
produits cuisinés, insiste-t-elle.
L’éducation nutritionnelle est pri-

7
6.2
55

* | morceau de sucre = 5,95g. La teneur en sucre mentionnée dans ce tableau est celle qui
est indiquée sur les emballages des produits, a la ligne “dont sucres”, dans la partie
“Glucides”. Ce sont les sucres simples (a indice glycémique élevé, autrefois appelés “sucres
rapides”) comme le saccharose, le glucose, le fructose, le lactose et le maltose.

Vérifiez
bien Uindex
glycémique

Les aliments dans lesquels
’industrie agroalimentaire
ajoute des sirops de glucose-
fructose ont un index glycé-
mique (IG) élevé, autrement
dit ils font monter rapidement
la glycémie (taux de glucose
dans le sang). En réaction, le
pancréas sécréte de linsuline,
qui a pour role de réguler cet
afflux de sucre dans le sang.
Suite a l'action de l'insuline,
la glycémie chute alors
rapidement, entrainant une
sensation de faim. Ce type
d’aliments augmente le risque
d’obésité, de résistance a
linsuline et de diabéte.

mordiale. Les parents doivent
savoir qu’un godter n’est pas for-
cément sucré. Ils peuvent trés bien
donner a leurs enfants du pain et
du fromage a 4 heures.

L’amidon contenu dans les fécu-
lents est le seul sucre nécessaire,
car il contient du glucose, indis-
pensable au fonctionnement du
cerveau. “Ne consommer que du
pain serait suffisant pour subvenir
aux besoins de notre organisme en
sucre”, assure Florence Foucaut.
Mais si le sucre libre est inutile, il
est malgré tout source de plaisir.
La convivialité du repas est impor-
tante. On imagine mal une féte
d’anniversaire, par exemple, sans
gateau a partager.

CATHERINE CHAUSSERAY

Décrochez du sucre : Livre du
Docteur Jacob Teitelbaum (éditions
Marabout).

www.afd.asso.fr : Site de la
Fedération Francaise des Diabétiques
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DMLA:
un fond de I'ceil
des55ans!

.

R

Pour dépister une dégénérescence
maculaire liée a |'dge (DMLA), un
examen ophtalmologique doit étre
pratiqué chaque année dés 55 ans.

Pour le patient, tout commence par
une maculopathie liée a l'age
(MLA). "Le plus souvent asympto-
matique, ce trouble évolue dans

Vitiligo:
les traitements

progressent

Maladie non contagieuse et indolo-
re, le vitiligo se caractérise par des
taches blanches cutanées.

Cette dépigmentation est liée a l'in-
activité ou la destruction des méla-
nocytes, les cellules a l'origine de la
production de mélanine, le pigment
principal de la peau.

Dans sa forme généralisée, la
dépigmentation est dite bilatérale.

certains cas vers une DMLA pen-
dant plusieurs mois, voire plusieurs
années sans aucun signe appa-
rent".

Dans le cas d'une DMLA humide,
des petits vaisseaux sanguins se
multiplient sous la rétine sans que
la personne n'éprouve aucune dou-
leur. Puis un ou plusieurs symp-
tomes surviennent de maniére sou-
daine : une chute brutale de la
vision, un ternissement des cou-
leurs, une sensation de lettres man-
quantes dans un texte ou des diffi-
cultés a percevoir les détails.

Sans suivi médical, la DMLA humi-
de peut s'aggraver en DMLA exsu-
dative. Les vaisseaux de |'ceil vont
progressivement laisser passer du
sérum et engendrer un souléve-
ment progressif de la rétine a l'ori-

En revanche, le vitiligo segmentaire
est localisé sur la partie droite ou
gauche du corps, parfois du visage.
"Dans ces deux cas, il n'existe
aucun moyen de prévenir |'évolu-
tion de la maladie. Mais de récents
progrés ont été réalisés dans la
mise au point de traitements" :

e La greffe de peau. "Efficace a
80%, cette technique est le traite-
ment de référence pour les patients
atteints d'un vitiligo localisé et/ou
lorsque la maladie est stable
depuis au moins 3 ans." Le geste
consiste a prélever un lambeau de
peau pour récupérer les cellules
cutanées et les répartir sur la zone
blanchie. Des rayons UVB sont
ensuite pratiqués pour stimuler la
pigmentation.

e Les rayons UVB. "Sans les rayons
UV, artificiels ou naturels, la pig-
mentation est impossible. Et
contrairement aux idées recues,

gine d'écoulements de sang dans
['eeil, autrement dit hémorragies
rétiennes. Lorsque ces signes sont
[a, la rétine est déja endommagée".
Cette forme reléve de l'urgence, "le
temps devient alors un facteur
déterminant pour la suite. Chaque
heure qui passe peut entrainer des
dommages tissulaires importants
voire irréversibles.

Si vous avez plus de 55 ans, il est
recommandé de prendre rendez-
vous chaque année chez un spécia-
liste pour limiter ces risques de
complications. Un examen du fond
de l'eeil permettra d'identifier les
patients qui seraient atteints sans
le savoir ou ceux qui présenteraient
un risque élevé de développer la
maladie.

PSM : DESTINATION SANTE

['exposition au soleil - modérée et
associée a une protection solaire -
est bénéfique pour les patients
atteints d'un vitiligo."Chez le der-
matologue, des séances de rayons
UVB (couvertes par la sécurité
sociale) "sont préconisées pour sti-
muler ['activité des mélanocytes".

e Les dermocorticoides. Grace a
leur pouvoir anti-inflammatoire, ces
molécules diminuent 'épaississe-
ment des plaques blanches.

Traitement plus récent, la pomma-
de tacrolimus a 0,1% est aussi effi-
cace que les corticoides pour sti-
muler la pigmentation. Seul point
négatif, "ce traitement local ne dis-
pose pas d'une Autorisation de
Mise sur le Marché (AMM) et n'est
donc pas remboursé  par
['Assurance-maladie”. D'autres
traitements sont actuellement a
['étude.

PSM : DESTINATION SANTE



Ablation des
végeétations : une
intervention simple

Votre enfant doit subir une abla-
tion des végétations, autrement
appelée adénoidectomie. Cette
intervention chirurgicale réalisée
sous anesthésie générale est rela-
tivement simple et comporte peu
de risques.

Les végétations sont constituées
d'un tissu lymphoide normal, situé

Les allergiques,
enfin informeés
au restaurant!

Aller au restaurant sera peut-étre
moins dangereux a l'avenir pour
les allergiques. Un décret publié ce
1er juillet 2015 impose aux profes-
sionnels de la restauration d'indi-
quer la présence d'allergénes par
écrit.

Restaurateurs, boulangers, charcu-
tiers, cantines, camions de nourri-
ture a emporter... Tous les profes-
sionnels des métiers de bouche
doivent, depuis ce 1er juillet 2015,
indiquer la présence des 14 aller-
génes a déclaration obligatoire sur
leurs produits pré-emballés.

dans l'arriere-nez. Leur hypertro-
phie ou leur infection chronique est
trés fréquente chez l'enfant.

Ainsi, l'ablation des végétations est
justifiée en cas :

e d'obstruction nasale chronique,

e de rhino-pharyngites récidivantes
et de leurs complications, notam-
ment les otites.

L'intervention se déroule sous
anesthésie générale. Elle peut en
effet effrayer votre petit. C'est pour-
quoi la rencontre (obligatoire) avec
['anesthésiste est capitale. Il lui
expliquera comment va se dérouler
['opération et surtout son intérét.
L'association Sparadrap a
d'ailleurs édité un guide trés pra-
tique sur ce sujet destiné aux
enfants. Vous pouvez le comman-
der directement sur leur site.

Pour les plats non pré-emballés,
l'information devra également étre
accessible aux consommateurs.
“L'information de la présence d'un
allergéne est indiquée sur la denrée
elle-méme ou a proximité de celle-
ci, de facon qu'il n'existe aucune
incertitude quant a la denrée a
laguelle elle se rapporte", indique
le décret 2015-447 du 17 avril 2015.
Concrétement, "a proximité" signi-
fie, par exemple, dans la vitrine du
commercant. Dans les lieux servant
a manger sur place, comme les res-
taurants, ces données doivent se
présenter "sous forme écrite, de
facon lisible et visible des lieux ot
est admis le public".

N

Pas facile a mettre en ceuvre ?
Onéreux ? Les critiques de la pro-
fession se font déja entendre.
Pourtant, "c'est une bonne mesu-
re", estime le Docteur Marine
Drouet, allergologue a Angers. Ce
spécialiste rappelle que de nom-
breux accidents surviennent chez
des patients allergiques aprés un
passage au restaurant. Selon le
magazine 60 millions de consom-

L'intervention en elle-méme est
rapide et s'effectue a l'aide d'une
curette introduite par la bouche.
Elle permet d'6ter la majeure partie
des végétations. Parfois les chirur-
giens peuvent recourir a un bistou-
ri électrique ou a un laser. Cet acte
chirurgical se pratique en ambula-
toire. Autrement dit votre enfant
sortira de |'hdpital ou de la clinique
dans la journée. Et dés le lende-
main, il pourra reprendre une ali-
mentation normale.

A noter enfin que les suites opéra-
toires sont relativement simples et
généralement peu douloureuses. Il
arrive parfois que l'enfant présente
de petits saignements au niveau du
nez ou par la gorge. S'ils s'averent
abondants, vous devrez en parler
avec votre pédiatre.

PSM : DESTINATION SANTE

mateurs, 8,6% des accidents aller-
giques graves en France sont méme
liés a des allergénes masqués. Pour
autant, “l'application de cette
mesure ne sera pas chose facile car
elle nécessite beaucoup d'informa-
tions auprés des commergants
concernés", insiste Martine Drouet.
Or ces derniers "ne sont, pour la
plupart, pas informés, ni formés a
ces questions".

C'est d'ailleurs dans cet esprit que
['Association francaise pour la pré-
vention allergique (AFPRAL) "se
tient a la disposition des Chambres
de commerce et des métiers, des
syndicats de la restauration pour
les aider a communiquer auprés de
leurs adhérents, pour la sécurité
des personnes allergiques”.

L'association propose également
de “conseiller directement les pro-
fessionnels des métiers de
bouche". Si vous étes concerné,
vous pouvez d'ailleurs la contacter
par mail a l'adresse suivante :
secretariat@afpral.fr.

PSM : DESTINATION SANTE
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Si le handicap mental prend souvent une place
importante dans leur vie et celle de leurs proches,

les personnes handicapées mentales sont avant tout

des individus qui ont besoin d'étre entourés, de travailler
quand ils le peuvent, d"avoir des loisirs...

De vivre le plus possible avec et parmi les autres.

réée en 1961, I’Adapei var-

méditerranée est une

association de parents et
d’amis de personnes handicapées
mentales, qui se sont unis et bat-
tus pour que des établissements
spécialisés voient le jour et que
leurs enfants soient accueillis
dans les meilleures conditions.
Financée par le Conseil Départe-
mental et par ’Agence Régionale
de Santé, [Il’association gére

e

aujourd’hui 25 établissements et
services spécialisés dans le Var et
accompagne quotidiennement
plus de 1000 enfants et adultes
dans un environnement adapté a
leur age, leur handicap et leurs
capacités. Elle emploie plus de
600 professionnels médicaux,
paramédicaux, éducatifs, sociaux
et administratifs, qui leur assurent
un accompagnement de qualité et
défendent leurs droits les plus

RCes |

fondamentaux pour les faire deve-
nir des citoyens comme les autres.
Etre accompagné en institutions
spécialisées, c’est bénéficier d’un
accompagnement personnalisé,
de soins de qualité et d'activités
épanouissantes. C’est aussi s’ou-
vrir sur son environnement et s’in-
tégrer a la société civile.

Parmi ses 25 établissements, trois
établissements d’aide par le travail
(ESAT) et une entreprise adaptée
permettent a 400 travailleurs han-
dicapés d’exercer des activités
professionnelles valorisantes et de
s’épanouir  dans  différents
domaines d’activités : restaura-
tion, culture maraichére bio,
menuiserie, espaces verts, condi-
tionnement, blanchisserie, signa-
létique et viniculture. Engagée
dans la reconnaissance du savoir-
faire professionnel de ses tra-
vailleurs, I’Adapei s’est lancée
dans des démarches qualité qui lui
permettent aujourd’hui de reven-
diguer des certifications diverses,
comme le label biologique pour
son vin et ses produits maraichers
par exemple.

Pour compléter les subventions
publiques et financer des projets
expérimentaux, l’association a



créé en 2014 un fonds de dotation,
Handi’dot. Le principal avantage
d’un fonds de dotation, en plus des
réductions d’impot auxquelles il
ouvre droit, est que les dons et
legs consentis sont exonérés de
droit de mutation a titre gratuit.
Concrétement, le don d’un bien
immobilier d’une valeur de
200.000 € donné a Handi’dot ne
sera soumis a aucun prélévement
fiscal.

Un appel a
la générosité de tous !

Handi’dot mobilise tous les
moyens humains et financiers pour
’épanouissement et l’inclusion
des personnes handicapées men-

tales et soutient des projets
autour de trois programmes prio-
ritaires :

¢ |e bien-étre et le préapprentissa-
ge des enfants et adolescents,

¢ "autonomie et U'inclusion sociale,

e |a valorisation du savoir-faire pro-
fessionnel des travailleurs d’ESAT.

Toutes les formes de soutien sont
les bienvenues : dons, legs, mécé-
nat de compétences, vente de pro-
duits partage... Grace aux fonds
collectés via son fonds de dota-
tion, l’association souhaite
conforter son offre pour les
enfants handicapés et créer un
centre de répit pour enfants
autistes. Elle pourra également
équiper son tout nouvel établisse-
ment dédié a ’enfance en cours
de construction sur la commune
de la Crau et y ouvrir un restaurant
d’application ouvert au public, ot
seront formés les adolescents a la
restauration et au service en salle.

Elle projette enfin d’aménager un
appartement pédagogique équipé
en matériels domotiques, permet-
tant la mise en situation lors de
formations d’adultes handicapés
qui aimeraient vivre de maniére
autonome dans leur propre appar-
tement.

Frédéric Michalak, joueur du Rugby
Club Toulonnais, venu témoigner
son soutien lors du lancement
d'Handi'dot en octobre 2014.

Comment faire
undon?

Particuliers : un don a
Handi’dot vous permet de
bénéficier d’'une réduction de
66 % de votre impot sur le
revenu.

Entreprises : en devenant
méceéne, vous bénéficiez d’une
déduction fiscale de 60 % de
votre impot sur les sociétés.
Le mécénat de compétences
est reconnu comme don en
nature et donne droit aux
mémes avantages fiscaux.

e En ligne sur
www.handidot.org/don (paie-
ment sécurisé en partenariat
avec la Caisse d’Epargne)

e Par chéque a lordre de
FONDS DE DOTATION
HANDI’DOT a I’adresse Adapei
var-méditerranée - Parc de
Valgora - 199, rue Ambroise
Paré - 83160 La Valette-du-Var)

3 bonnesraisons de
soutenir Handi'dot

e Lutter contre I'exclusion et offrir
un environnement solidaire a des
personnes fragilisées par des défi-
ciences intellectuelles.

e Développer plus de solution
d’accueil a des familles souvent
seules et démunies.

e Contribuer au rayonnement
d’une association qui crée des
emplois pour des personnes en
situation de handicap suffisam-
ment autonomes et ainsi, contri-
buer a leur insertion profession-
nelle.

LMV

- www.handidot.org

- bonjour@handidot.org
- Tél. 04 94 20 42 91
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- Apnées dusommeil :

ces malades qui s'ignorent

compte que la qualité de son som-
meil est trés mauvaise”.

Largement sous-diagnostiqué, le syndrome d’apnées

du sommeil (SAS) concernerait environ 5 % des adultes,
des hommes en majorité. Trés handicapant au quotidien,
il induit une fatigue continue avec des répercussions
importantes sur la vie professionnelle et familiale, mais
aussi sur la santé. Les symptomes sont pourtant bien
établis et relativement faciles a identifier, a condition d’y

Pendant la nuit, ces apnées se
manifestent par des arréts de la
respiration parfois longs de plu-
sieurs dizaines de secondes et
provoquent des micro-éveils dont

étre sensibilisé.

atigue persistante, hyper-
F somnolence dans la jour-
née, ronflements réguliers
et importants... : les manifesta-
tions du syndrome d’apnées du

sommeil (SAS) sont facilement
reconnaissables.

Pourtant, “environ deux malades
sur trois ne sont pas diagnosti-

qués, souligne le Docteur Yves
Grillet, pneumologue et respon-
sable sommeil pour la Société
Francaise de Pneumologie.

“Comme l'organisme a de grandes
capacités d’adaptation, le patient
s’habitue progressivement a la
présence de cette fatigue. Il ne se
sent pas malade et ne se rend pas

le malade n’a pas conscience, mais
qui le fatiguent (ils permettent
aussi de relancer le mouvement
respiratoire).

“Dans les formes sévéres, certains
malades font jusqu’a quatre-vingts
apnées par heure et autant de
micro-éveils, ajoute le Docteur
Grillet. Résultat : la nuit est com-
plétement hachée, morcelée, et le
sommeil n’est plus du tout répara-
teur.

Les patients se lévent le matin
aussi fatigués que quand ils se
sont couchés. Ils ont beaucoup de
mal a accomplir ce qu’ils ont a faire
pendant la journée au niveau pro-
fessionnel, social ou familial, sans
parler des répercussions sur ’hu-
meur et le moral.”

Et ce n’est pas tout : non traité, un
SAS induit un risque aggravé d’in-
farctus du myocarde, d’ischémie
myocardique et d’accident vascu-
laire cérébral (AVC).



Attention a
la comorbidité

D’autres pathologies ou manifes-
tations peuvent amener a s’inter-
roger sur la présence d’apnées du
sommeil : une tension ou un dia-
béte que l'on ne parvient pas a
équilibrer, des troubles du rythme
cardiaque récidivants, des cépha-
|ées matinales, des troubles de la

mémoire ou de la libido.

Enfin, certains facteurs de risque
entrent également en ligne de
compte : 'obésité, le manque
d’activité physique, la rétrogna-
thie (menton un peu rentré), par
exemple, ou encore des maladies
comme ’hypothyroidie ou l’acro-
mégalie (gigantisme), en induisant
une langue volumineuse, peuvent
favoriser 'obstruction des voies
respiratoires.

“Dans plus de 9o % des cas,
’apnée est obstructive, précise le
Docteur Grillet. Le passage de lair
au fond de la gorge est bloqué par
une hypotonie des muscles due
au sommeil. Cela peut aussi étre
dd a une accumulation de masses
graisseuses a cet endroit”.

Dans les autres cas, bien plus
rares, ’apnée sera centrale (indui-
te par un défaut de commande du
mouvement respiratoire par le cer-

_Infos+

www.apneedusommeil.net :
Vous trouverez sur ce site des
informations utiles et variées pour
vous aider @ mieux comprendre
cette pathologie, ses traitements
et leur prise en charge.

www.ffaair.org : Le site de
la Fédération Francaise des
Associations et Amicales

de malades, Insuffisants ou

handicapés Respiratoires.
\ J

veau) ou mixte (apnées a la fois
obstructives et centrales).

Prévenir plutot
que gueérir

Deux examens permettent de
confirmer le diagnostic de SAS.
Aprés un auto-questionnaire
(’échelle d’Epworth), le patient
subit une polygraphie sous la hou-
lette d’un pneumologue. On pose
des capteurs a différents endroits
du corps pour mesurer les mouve-
ments respiratoires de 'abdomen,
le débit d’air, la saturation du sang
en oxygéne et la fréquence car-
diaque. Cet examen permet de
repérer les apnées les plus
sévéres.

Pour les cas un peu plus délicats,
la polygraphie est complétée par
une polysomnographie. Cet appa-
reil mesure la qualité du sommeil :
temps d’endormissement, stades
du sommeil et, surtout, nombre de
micro-éveils.

Une fois le diagnostic établi, le
pneumologue pourra mettre en
place un traitement, qui consistera
d’abord a reprendre une activité
physique et éventuellement a
perdre du poids. Pour les cas
modérés, le port, pendant la nuit,
d’orthéses d’avancée mandibulai-
re moulées sur les dents dégagera
le fond de la gorge. Et, pour les
apnées obstructives sévéres, la
pose d’un masque a pression
continue donne d’excellents résul-
tats, puisque cela supprime totale-
ment le probléme. La qualité de
vie du patient s’en trouve donc
radicalement améliorée, a condi-
tion toutefois qu’il accepte de por-
ter un masque sur le visage, toutes
les nuits et généralement pour la
vie.

DELPHINE DELARUE

Les appareils
a pression
positive continue

Les appareils a pression posi-
tive continue permettent de
traiter les cas sévéres de syn-
drome d’apnées du sommeil
(SAS), c’est-a-dire les cas ol
’on constate plus de trente
apnées (arréts de la respira-
tion) ou hypopnées (phases
de réduction de la respiration)
par heure. Le traitement
consiste a porter, pendant la
nuit, un masque que l’on fixe
sur le nez grace a un dispositif
de sangles, relié a un petit
compresseur qui envoie une

pression d’air positive, mainte-

nant les voies respiratoires
ouvertes. Aujourd’hui, la plu-
part de ces appareils sont
autopilotés : le patient n’a
aucun réglage a effectuer.

“Grace a ces appareils, on
peut transformer la vie des
malades, explique le docteur
Yves Grillet, pneumologue. La
fatigue induite par le SAS est
trés handicapante, elle épuise.
Aprés avoir été appareillés,
certains patients reviennent
pour dire qu’ils revivent enfin,
gu’on les a rajeunis de dix
ans.” Mais tous n’acceptent
pas ce traitement et environ
20 % des patients ne le sup-
portent pas. “Il faut réussir a
'intégrer dans sa vie de
couple et de famille, explique
Pierre Casadevall, Président
de la Fédération Frangaise des
Associations et Amicales de
malades, Insuffisants ou han-
dicapés Respiratoires (FFAAIR)
et lui-méme atteint de SAS.

Le masque est plutét encom-
brant, contraignant a enlever
et a remettre si 'on doit se
lever pendant la nuit. Et puis,
on devient comme handicapé,
notre vie dépend d’une machi-
ne, c’est trés difficile a assu-
mer.”
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Mieux vivre

avec un malade d’Alzheimer

18 | Fiche Sante

32

Vivre au quotidien avec un malade

La maladie d'Alzheimer est la principale forme de « démence » chez

la personne agée. Elle se manifeste par des troubles de la mémoire,

du langage, de la capacité d'agir, du jugement, de 'humeur et du caractere.
Ces troubles engendrent une perte d'autonomie a laquelle I'entourage doit
Sadapter. Parmi les comportements a privilégier :

+ Traitez toujours le malade avec respect et dignité.
- Faites-lui sentir que vous I'aimez (gestes tendres, sourire, voix douce, etc.).

+ Pour maintenir la communication, parlez-lui bien en face, utilisez des mots
simples, posez des questions courtes et répétez.

* Préservez le plus longtemps possible son environnement familier. Attention
toutefois a sécuriser le logement (fenétres, escaliers, gaz, robinets...).

* Soyez attentifs a sa santé. Au programme : une alimentation équilibrée
et des activités physiques (marche, natation, jardinage).
Enfin, des visites régulieres chez le médecin simposent.

A quelles aides le malade a-t-il droit ?

Soins médicaux, emploi d'une aide a domicile, accueil en institution...
La prise en charge d'un malade d'Alzheimer a un codt. C'est une affection
de longue durée qui bénéficie de la gratuité des soins medicaux.

Pour aider les familles, le malade peut aussi percevoir des prestations
sociales : Allocation Personnalisée d'Autonomie (APA), allocation tierce
personne, allocation adulte handicapé, allocation logement, réduction
d'impots, etc. Le médecin, les services sociaux de la mairie, la caisse
d'allocations familiales ou la caisse de retraite vous renseigneront sur

les prestations auxquelles le malade a droit. Méme aux phases les plus
graves de la maladie, une amélioration de la qualité de vie des malades
et de leur entourage demeure possible.

Préparer l’entrée en institution

C'est une étape inéluctable @ plus ou moins long terme. Alors, mieux vaut
la préparer pour ne pas la vivie comme une situation de crise. Comment ?

D'abord en prévoyant son financement, puis en cherchant un établissement
adapté. 1l faudra aussi vous préparer psychologiquement, ainsi que

le malade, a la séparation. Visite de I'établissement, accueil de jour ou
séjour temporaire favoriseront une adaptation en douceur.

Une fois le malade en institution, C'est une nouvelle vie qui doit sorganiser.
Plus que lui rendre de simples visites, il faudra vous familiariser avec
le rythme et les activités de ['établissement, instaurer de nouvelles relations
avec le malade, mais aussi avec le personnel soignant qui ['entoure.

www.francealzheimer.org : L'association France Alzheimer donne aux
malades et aux familles les informations nécessaires pour faire face a
la maladie.

www.sante.gouv.fr/htm/dossiers/alzheimer : Des informations générales
et tres completes sur la maladie, la liste des consultations mémoire
de proximité...

Prés de 350 000 personnes
bénéficient d’une prise en char-

ge pour affection de longue
durée de type maladie
d’Alzheimer et maladies '
apparentées. Ce sont autant

de familles, victimes indirectes %~
de la maladie, qui doivent réor-
ganiser leur vie quotidienne afin de
prendre en charge leur proche.

Prendre soin de soi,
c’est aussi important !

Pour bien prendre soin d'un malade, il faut que vous soyez
vous-méme en forme. Certes, ce n'est pas tous les jours facile,
mais c'est indispensable ! Cela passe par :

« Etre réaliste face @ la maladie.
- Etre conscient de ses propres limites et de ses émotions.

* Bien manger, bouger, se détendre pour mieux affronter le stress
et les taches quotidiennes.

* Faire appel a des professionnels ou a des proches pour
soccuper du malade le temps d'une « pause ».

+ Trouver une aide psychologique : les groupes de parole
peuvent apporter un grand soutien.

Soccuper des comptes d’'un malade, c’est faire preuve
d’indiscrétion.

Il s'agit de protéger ses intéréts et de se préoccuper de
son avenir. Plusieurs solutions existent : procuration sur les
comptes, curatelle, tutelle... Pensez aussi a mettre son ché-
quier a l'abri,

Placer un malade en institution, c’est 'abandonner.

C'est lui offrir une prise en charge adéquate et lui assu-
rer un environnement sécurisé. Soulagé du stress de son
accompagnement quotidien, vous vivrez avec lui une relation
plus sereine.

La conduite automobile est dangereuse pour un malade
d’Alzheimer.

Cela dépend des troubles cognitifs initiaux et
de leur évolution. C’est le médecin qui peut estimer, aprés exa-
men, si l'état du patient lui permet encore de conduire, et,
ensuite, en parler avec lui et sa famille.

1l existe des gardes itinérantes de nuit.
Leur visite peut étre programmée chaque nuit ou inter-
venir sur demande. Elles sont encore assez peu développées.

Les consultations mémoire s’'adressent seulement aux
personnes malades.

Elles permettent de dépister ou de confirmer la maladie
et de participer au suivi des malades. Mais elles ont également
pour mission de rassurer les patients souffrant de troubles
bénins de la mémoire.

.-_g><_------------------------------------------------------------------------------------------------.
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Situé entre deux géants, le Brésil et UArgentine,
U'Uruguay est le plus petit pays hispanique de lAmérique
du sud. Petit en taille mais pas en énergie ! Car méme
si le pays ne fait pas partie des destinations les plus
touristiques, l'ambiance et la générosité des habitants
valent le détour... Bienvenido a Uruguay !

uite a la crise argentine,

trés importante crise éco-

nomique et sociale surve-
nue en Argentine entre 1998 et
2002, ’'Uruguay a du mal a se rele-
ver malgré les tentatives politiques
et économiques. Le Mercosur, le
marché commun du sud, a malgré
tout donné a ce pays, membre de
cette communauté économique,
une réelle bouffée d’oxygéne.

De telles difficultés économiques
rendraient toute personne morose
et fataliste, cependant,
’Uruguayen demeure dynamique,
généreux et surtout Vivant. Un
sentiment d’apaisement s’empare
de vous lorsque vous posez le
pied sur la terre uruguayenne.
L’effet rétro explique sans doute
ce sentiment, principalement
lorsque l'on touche du doigt la

capitale Montevideo. Ici, les ama-
teurs de viande ne seront pas
décus car il est bien connu que les
Uruguayens aiment les plats géné-
reux a base de viande, celle-ci divi-
nement cuisinée.

Vous préférez plutdt la danse ? Les
Uruguayens sont aussi d’adeptes
danseurs de Tango et du
Candombé.

Sila nourriture et la danse ne vous
plaisent pas, alors optez pour le
football ou le théatre ! La encore,
c’est a leur portée ! Ici, le football
est une véritable religion. A bon
entendeur...

Montevideo

Avec plus de 525 km? et s’éten-
dant sur les rives du Rio de la
Plata, Montevideo est la capitale
de l’Uruguay mais aussi la plus
grande ville de ce pays. Environ
1 300 000 habitants se partagent
ce petit bijou pittoresque ou faire
une simple balade n’aura plus
vraiment la méme saveur.

Car déambuler dans les petites
ruelles de la Ciudad Vieja pour
ensuite se livrer aux charmes de la
Plaza independencia, la place prin-
cipale, a de quoi plonger les sens
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en éveil. Les vieilles voitures, les
rues pavées et les styles architec-
turaux offrent une ambiance rétro
particulierement envodtante et
nostalgique. Et pour prolonger ce
retour dans les années 20, rien de
mieux que de rendre visite a I'im-
posant Palacio Salvo et la statue
du général indépendantiste
Artigas. C’est de loin ’endroit pré-
féré des touristes qui sont alors
plongés dans [|’histoire de
’Uruguay.

Aprés cette balade au cceur de la
ville, siroter un maté est de mise !
Cette boisson traditionnelle est la
plus populaire de "’Amérique du
sud. Il s’agit d’une infusion utilisée
comme stimulant, diurétique et
amaigrissant. Aprés avoir profité
des bienfaits de cette plante médi-
cinale, direction le Museo del Vino
situé dans la vieille ville. Un
endroit magique et incontournable
qui renferme boutique, bar a vins




et salles de spectacles. Pour finale-
ment, se poser quelques heures
avec un bon verre de vin uru-
guayen tout en se laissant trans-
porter par l'ensorcellement des
musiciens de blues, de jazz ou d’un
tango endiablé...

Punta del Este

Punta del Este est la plus grande et
la plus célébre station balnéaire du
pays. Située dans le département
de Maldonado, la ville cétiére offre
un climat océanique tempéré.
Parmi ses attraits, il faut citer
’ceuvre du peintre et sculpteur
uruguayen Carlos Paez Vilaré,
Casapueblo, considéré comme
’licone de Punta del Este. Achevée
en 1994, son créateur aura mis 36
ans pour faire de cette merveille
sculpturale un exemple de sculptu-
re vivante.

Le phare de Punta del Este, haut de
45 métres, est également trés
apprécié des touristes qui parfois,
tentent la fabuleuse expérience de
grimper les 150 marches qui
ménent au sommet. Brava et
Mansa sont les deux cdtes qui bor-
dent la ville avec d’un c6té le fleu-
ve d’argent Rio de la Plata et de
['autre, I’océan atlantique.

Le Monumento al Ahogado, ou
Monument au noyé, a de quoi
interpeller ne serait-ce qu’a travers
sa représentation avec les doigts
de Punta del este qui servent a
avertir les baigneurs des éventuels
risques de noyades.

La ville et ses plages, fortes de leur
potentiel, sont pourvues de bati-
ments modernes, de multiples res-
taurants et magasins, d’un port de
plaisance tel qu’on les aime et,
pour contraster le tout, de maisons
typiques des stations balnéaires.

Un véritable havre de paix offert
par la douceur des plages et une
ambiance plus dynamique et festi-
ve grace a l'attraction proposée
par la ville.

Petit mais costaud ! Ce petit pays
d’Amérique du sud a de quoi mar-
quer les esprits. La générosité des
Uruguayens, le charme de ses
petites ruelles, l'effet rétro, les
plages somptueuses et les monu-
ments qui nous appellent pour
nous raconteur leur histoire...

Le football :
un sport ou
une religion ?

Le Football occupe une place
trés importante en Uruguay.
Cest un sport phare idolatré
par les Uruguayens qui se
rassemblent alors pour
n’appartenir qu’a la Celeste,
’équipe nationale uruguayen-
ne.

A juste titre, car c’est une
équipe dynamique et unie
dans un style de jeu historique
gu’est La Garra, ol les forces
physique et morale entrent en
symbiose compléte. C’est ce
qui leur a valu la premiére
Coupe du monde en 1930, puis
une deuxiéme décrochée en
1950, sans oublier également
les deux titres olympiques
remportés en 1924 et 1928.

Et si vous n’avez pas la chance de
goliter au savoureux fruit du pal-
mier butia de Aguas Dulces, dans
le département de Rocha, il vous
restera a apprécier les délices
offerts par les contrastes...

LMV

Ambassade de I'Uruguay :

15, Rue Le Sueur - 75116 Paris

Tél: 01 45 00 81 37
www.ambafranceuruguay.org
Formalités : Passeport en cours de
validité. Un Visa est demandé pour
les séjours de plus de 90 jours.

Langue : Espagnol
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Fruits et legumes:

peslicides est ouverte
1 ﬁ

e _aUX

¥ .

Les pesticides, particulierement présents dans les fruits
et les légumes, ont une influence sur la santé des étres
humains. Risques accrus de troubles de développement
chez Uenfant, conséquences sur la fertilité masculine,
cancers... : la liste est longue. Sachant que ces denrées
sont indispensables a U'équilibre alimentaire, comment
faire pour continuer a les consommer sans se mettre en

danger ?

ersonne n’échappe a l'ex-

position aux pesticides.”

Cest la triste conclusion
d’un rapport présenté en mai par
Greenpeace. Dans ce document,
’ONG analyse les résultats de 160
études publiées entre 2007 et
2014 dans des revues scientifiques
de référence et alerte une nouvelle
fois sur les dangers de ces sub-
stances toxiques pour la santé
humaine.

Les produits phytosanitaires, en
particulier les organophosphorés,
seraient trés présents dans les
fruits et les légumes issus de
’agriculture conventionnelle. “De
nombreuses études suggeérent
que les légumes, notamment a
feuilles vertes, et les fruits, tels
que les pommes et les raisins,
sont généralement les aliments
qui contiennent les niveaux de
résidus de pesticides les plus éle-

vés”, indiquent les auteurs du rap-
port. Bien que la plupart des Etats
aient mis en place des Limites
Maximales de Résidus (LMR)
pour chaque produit, “certaines
preuves conséquentes indiquent
que ces substances sont réguliére-
ment présentes sous formes de
mélanges de nombreux résidus,
et, dans de nombreux cas, a des
niveaux supérieurs aux LMR défi-
nies dans certains pays”.

Effet cocktail

Et quand bien méme, lorsque les
seuils tolérés ne sont pas dépas-
sés, c’est plutdt 'accumulation de
produits sur un méme aliment qui
pose probléme. Les effets toxiques
de ces cocktails sont particuliére-
ment mal compris, méme s’il est
reconnu que certaines substances
peuvent agir en synergie et créer
ensemble un effet plus important
que celui de chaque composant
pris individuellement.

Consommer des fruits et des
légumes issus de [agriculture
conventionnelle est donc loin
d’étre sans conséquences sur la
santé, en particulier chez les
jeunes enfants, trés vulnérables
aux effets des produits toxiques,



et chez les femmes enceintes, cer-
tains pesticides étant connus pour
passer la barriere du placenta.
Concrétement, l’exposition induit
des risques accrus de troubles du
développement et du comporte-
ment, de détérioration des fonc-
tions neurologiques, de déficience
immunitaire, voire de certains can-
cers.

Parmi les produits incriminés, on
trouve notamment le chlorpyrifos
ou le malathion, deux organophos-
phorés actuellement autorisés en
Europe, mais interdits aux Etats-
Unis pour les particuliers. Autre
conséquence : la baisse de la ferti-
lité masculine. Celle-ci a été
constatée par llnstitut de Veille
Sanitaire (INVS), a loccasion
d’une étude publiée en 2014, dans
les régions viticoles ol l'on utilise
des produits phytosanitaires
contenant des perturbateurs
endocriniens.

Seule solution:
I’agriculture bio

Sachant que les fruits et [égumes
sont indispensables a I’équilibre
alimentaire, comment limiter ces
risques ? Pour Greenpeace, les
choses sont claires : “L’agriculture
biologique est la seule solution

moderne efficace pour l'agricultu-
re de demain, car elle exclut Uutili-
sation de produits chimiques
toxiques et garantit aux popula-
tions une alimentation saine et
slre.” La littérature nous montre
que l'urine des enfants nourris
avec des aliments bio présente
des niveaux de résidus de pesti-
cides considérablement plus bas
que celle des enfants consomma-
teurs de produits conventionnels.

Autre option : laver minutieuse-
ment les fruits et légumes a l'eau
froide (ne pas les faire tremper)
ou, encore mieux, les éplucher,
puisque c’est dans la peau que se
concentre l'essentiel des résidus.
Malheureusement, c’est aussi la
que ’on retrouve les antioxydants,
les fibres et les vitamines qui font
tout lintérét de ces aliments.
Dans l'idéal, vous l'aurez compris,
il vaut donc mieux manger bio, de
saison et de proximité.

Quels sont les fruits
et legumes les
plus pollués ?

Difficile de nos jours de trouver
des fruits et légumes vierges de
résidus de pesticides... a moins de
les cultiver soi-méme ou de se
tourner vers les produits bio (et
encore, la présence de traces en
trés faible quantité demeure pos-
sible). Selon une étude publiée en
2012 par 'association Pan Europe
(Pesticide Action Network) et
basée sur des données de
’Autorité Européenne de Sécurité
des Aliments (EFSA), les fruits et

Cultiver
son petit jardin
potager bio

“Faire un jardin potager,
C’est trés simple et ¢ca permet
d’avoir des produits de quali-
té, sains et bons pour la
santé”, explique Francois
Letourneux, président de la
Féte de la nature. Que vous
réalisiez votre potager en
jardin partagé, privé ou sur
votre balcon, pas besoin de
connaissances particuliéres :
du terreau, des graines, des
plants, un peu de chance et

le tour est joué ! Epinards,
mache, carottes, radis, herbes
aromatiques (persil, ciboulet-
te, basilic), tomates-cerises,
cassis ou groseilles... : on peut
faire pousser beaucoup de
choses sur une petite surface.
Et sans pesticides, évidem-
ment. “Quand ils utilisent des
produits chimiques, les jardi-
niers amateurs ont tendance a
avoir la main lourde, précise
Frangois Letourneux. Or, il n’y
a aucun intérét a cultiver soi-
méme si c’est pour obtenir des
légumes pollués ! Et puis, sans
pesticides, on garde aussi une
part de surprise et on peut
vraiment observer la nature.”

légumes les plus contaminés sont
aussi ceux que l’on consomme le
plus : la laitue, les tomates, le
concombre, les pommes, les poi-
reaux, les épinards, les péches, les
fraises, les poires ou encore le rai-
sin. A linverse, parmi les moins
pollués, on trouve l’ananas, l’as-
perge, les aubergines, les champi-
gnons ou l'avocat.

DELPHINE DELARUE

www.invs.sante.fr : Le site de I'lInstitut de Veille Sanitaire (INVS) réunit les
missions de surveillance, de vigilance et d'alerte dans tous les domaines de

la santé publique.
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Offres Privileges Adhérents

Ces Offres Priviléges vous permettent de bénéficier c
offerts par nos partenaires. L'accessibilité
aux adhérents de La Mutuelle Verte (san

LES VILLAGES SOUS LES PINS

WW E’EEﬁ Situés au cceur de la forét landaise, a proximité des plages de la
SEJ%UHS cote Atlantique, les Villages sous les Pins (40) accueillent de

nombreux vacanciers dans un judicieux mélange entre nature,
modernité et savoir vivre, ce village vacances vous garantit tranquillité et loisirs
adaptés a toute la famille. A travers la diversité des services et leur cadre de vie,
les Villages sous les Pins sont devenus au fil du temps une référence dans le

paysage du tourisme social. . .
www.villagesouslespins.com
/

KYRIELLES

> Le réseau Kyrielles vous propose une offre enrichie et innovante

pi" dédiée a lunivers cadeaux. Avec le chéque cadeau Kyrielles,

vous étes siir de ne pas vous tromper en offrant le choix parmi

plus de 3500 marques présentes dans les magasins du groupe Galeries

Lafayette. La carte cadeau Intersport est utilisable sur toutes les marques pré-
sentes dans les magasins, mais est aussi utilisable sur : www.intersport.fr.

www.kyrielles.fr )

)

ELLE FITNESS

ELLE FITNESS, centre de fitness et minceur 100% pour les |
femmes, est situé face au stade Mayol, en centre-ville de Toulon
(83) et est le premier club de fitness et d'amincissement a offrir
un programme personnalisé exclusivement réservé aux femmes. Pas d'heures

de cours a respecter et accés en illimité. Un programme personnalisé, avec un |
coach permanent qui vous conseille, vous motive et vous propose des cours

R A S T www.ellefitness.fr/powerplate.html
/

=31 ADA

En 1984, ADA fut le premier a proposer la location de voitures et
SE de véhicules utilitaires a prix discount. C'est désormais un grou-
pe implanté partout en France, proche de ses clients pour leur
offrir le meilleur service de location de véhicules de tourisme et utilitaires, mais
aussi de vélos, scooters et motos (sous |'enseigne Holiday Bikes). Alors, partez

en vacances en toute sérénité !
www.ada.fr |
),

res Priviléges et découvrez vos avantages et réductions
elleverte.com (rubrique : Espace Privileges)

vous pouvez écrire au Service Communication
egroupant I’ensemble de nos “Offres Privileges”.



Consommation

Q Birdman

A I’époque ol il incar-
nait un célébre super-
héros, Riggan Thomson
était mondialement
connu. Mais de cette
célébrité il ne reste plus
grand-chose, et il tente
aujourd’hui de monter
une piéce de théatre a
Broadway dans |’espoir
de renouer avec sa gloire perdue. Durant
les quelques jours qui précédent la pre-
miére, il va devoir tout affronter : sa famil-
le et ses proches, son passé, ses réves et
son ego...

© 20th Century Fox

] L'Entre-nous
J Barbara Waterlot
Manon tente de
retranscrire ses émo-

tions au rythme de ses
interrogations.  Elle
essaie de se com-
prendre grace a ’écri-

ture car, de cet amour
euphorisant mais sans
doute impossible, elle

veut garder une trace A
comme une sorte de

dédicace... L'auteur nous entraine dans
une tranche de vie ou les notions de soli-
tude, d'absence, d'euphorie, de joies, de
peines, d'attentes, d'exaltation et de nos-
talgie nous relatent d'une maniére
simple, naturelle mais authentique l'in-
tensité de certaines émotions qui peuvent
traverser une période de vie.

Barbara Waserlot

LEntre-nous

© Editions Edilivre

n' J’enrichis mon capital Santé

Docteur Charaf Abdessemed

Aujourd'hui, dans le domaine de la santé et du bien-étre, une véritable prise de
conscience a germé dans les esprits : chacun doit devenir l'acteur de sa santé. Ce
livre propose des pistes et des outils trés simples a mettre en place dans le quoti-
dien pour mieux préserver, prendre soin et enrichir son capital-santé et ce, par des
procédés entierement naturels. Quatre déterminants jalonnent cet objectif : manger,
bouger, dormir, penser. Etre conscient de tout ce qu’ils impliquent vous aidera a
aborder votre quotidien tout autant que votre avenir dans les meilleures conditions.

Melody Gardot
Currency Of Man

4

Melody Gardot est de retour avec
un nouvel album trés attendu.
Celui-ci est un événement mar-
quant, un jalon créatif intense qui
transcende toute différentiation
entre genres musicaux (jazz, blues
ou R&B) et qui est une déclaration enthousiasmante, a la
fois musicale et sociale. Sa voix extraordinaire, et cette
attitude sous-jacente respirent plus que jamais force et
grace.

© Decca Records

Mon école pour
animaux de compagnie 3D

Un monde en trois dimensions A -
haut en couleurs, plein de taches
amusantes et de mini jeux. Edu- de compagnie 3D
quer des chiens, des chats, des Sﬁ 1 1
chevaux, des lapins et des per- | I -|
ruches et leur apprendre des - |

tours surprenants : tourner sur m&

eux-mémes, s’asseoir, se cou- .
© Koch Media

. & Mon 5 e
école poranimaux T

.NINTEN DEBDS_

cher ou donner la patte.

Corinne Van Loey

a' L’éloge de la Souplesse

Carinne Van Loey

Dans une célébre fable de La Fontaine, L’EDLE?AGE

le chéne est le symbole de la force, le SOUPLESSE

roseau celui de la souplesse. Mais le L2 Feconaubis de
par I'hypnose et la méditation

sens commun fait trop souvent ['amal- =

game entre souplesse et faiblesse. ,('
Cette souplesse va permettre de vivre \ _,
l'instant, d'accepter le vide comme \

lieu d'accueil du “tout-possible” et e
non comme absence de matiére et de sl

repéres. © Editions Dangles

7 Charal Alsduemed

JENRICHIS

prp———— héoce
Bt b el foultnce

Chacun doit devenir I’acteur de sa santé, dans une approche moins agressive et plus

en phase avec son terrain et ses besoins.

© Editions Jouvence
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Réduisez vos dépenses de santé!

o
e
-

(;’ | 1

. ]
e " . / S

MDENTAIRERRAUDIO
Jusqu’a Jusqua Jusqu’a

-40% -15% -25%

Vous pouvez en bénéficier chez les professionnels de santé
partenaires de nos réseaux de soins.

Un portail d'information officiel pour les personnes agées et leurs proches

Consultable sur le site : www.pour-les-personnes-agees.gouv.fr., ce portail rassemble toutes
les informations utiles pour les personnes agées en perte d'autonomie et leurs aidants, notam-
ment sur les aides disponibles et les démarches a effectuer pour les obtenir. Il propose égale-
ment des outils pratiques pour guider les personnes agées dans leur parcours, en particulier
un annuaire des établissements et des services médicalisés. Un simulateur permet d'estimer le
montant du reste a charge mensuel pour une place dans un Etablissement d'hébergement pour
personnes dgées dépendantes (Ehpad). En outre, une plateforme téléphonique d'information
est également ouverte du lundi au vendredi, de gh a 18h, au 0.820.10.39.39 (0,15 euros TTC la
minute), afin de répondre aux questions des usagers qui n'ont pas accés a Internet.

L= )| Une créme contre les troubles de l’érection

Seulement quinze minutes aprés son application, ’lhomme retrouve toute sa vigueur : depuis
le 1er juin, la créme Vitaros est disponible dans les pharmacies, sur ordonnance. Appliquée sur
la muqueuse de ’extrémité du pénis, elle dilate les vaisseaux sanguins grace a ses principes
actifs, ce qui déclenche I’érection. Contrairement a certains traitements déja connus, elle n’a
pas d’effets indésirables (ni crampes, ni maux de téte, ni problémes de vision) et n’est pas
incompatible avec la nourriture, I’alcool ou d’autres médicaments.

Un nouveau réseau social sur les rhumatismes inflammatoires

Pour les patients atteints de rhumatismes inflammatoires chroniques, une nouvelle plateforme
d'échange vient de voir le jour. Ce réseau social baptisé Rhuma'talk a été concu par
|'Association Francaise de Lutte Antirhumatismale (AFLAR). L'inscription sur ce réseau social
nécessite seulement un pseudonyme et un mot de passe afin de garantir l'anonymat des
membres. Les données collectées resteront la propriété de ['AFLAR et ne seront jamais utilisées
a des fins commerciales. Au-dela d'une plateforme de discussion, Rhuma'talk comprend un
forum plus informatif, pour aborder des sujets thématiques : le désir d'enfant, la pratique
d'une activité physique, l'adaptation de son poste de travail... La plateforme inclut également
une fonction de géolocalisation permettant aux membres de se rencontrer s'ils le désirent.
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Mutuelle Uerte [Parrainage

POUR TOUTE NOUVELLE ADHESION :
* Chaque PARRAIN obtiendra : une

déduction minimum de 30 euros sur sa
cotisation complémentaire santé, ou, sur
demande, de I'équivalent en chéque
cadeau, pour 'adhésion de tout filleul
agé de moins de 65 ans (calculé par diffé-
rence de millésime) et ayant souscrit,
sans autre intermédiaire, une complé-
mentaire santé a titre individuel.

Ce montant augmentera de 5 euros a
chaque nouveau parrainage et dans
la limite de 15 parrainages réalisés
lors d’'une méme année civile *.

Chague parrainage realise permettra 3

ou de beneficier de I'equiv ’ _
Le Filleul beneficiera d une reductlm? de :
sur sa cotisation complementaire sante.

Ainsi, lors d’'une méme année civile vous
bénéficiez des réductions suivantes :

* au 1°r parrainage = 30 euros
* au 2¢me parrainage = 35 euros
* au 3°me parrainage = 40 euros

et ainsi de suite ...

En réalisant 15 parrainages sur une méme
année civile, vous pouvez bénéficier
d’une réduction cumulée de 975 euros
sur vos cotisations ou de I'équivalent en
chéques cadeaux. (Pour les parrains
relevant d’'un contrat collectif et pour
lesquels la cotisation a La Mutuelle Verte

est réglée par I'employeur, I'avantage
sera accordé sous la forme de chéques
cadeaux).

PARRAIN DE LU'ANNEE?* : Chaque
année, les 3 parrains ayant effectu¢ le
plus grand nombre de parrainages, seront
désignés “parrains de 'année” et rece-
vront a ce titre la somme supplémentaire
de 200 euros en cheques cadeaux.

* Chaque FILLEUL obtiendra : un
crédit de 30 euros a valoir sur le paie-
ment de ses cotisations complémentaires
santé (cette offre ne pourra étre cumulée
avec d’autres avantages).

* Offre soumise a conditions, voir
réglement “Mutuelle Verte Parrainage”.

u Parrain de deduire

de sa cotisation complementaire sante

slent en cheque cadeau.

PLUS VOUS PARRAINEZ, PLUS VOUS GAGNEZ !

Remplissez et renvoyez le bulletin ci-dessous, sous envelo

ppe affranchie, a :

La Mutuelle Verte : 78, Cours Lafayette - CS 60521 - 83041 TOULON Cedex 9
ou a: La Mutuelle Verte : 20, Grand Place - 62000 ARRAS

LE PARRAIN

Numéro d'adhérent a La Mutuelle Verte :

Nom : Prénom :

—— .

QMme QOMlle QM.: Prénom :

Nél(e] le : Adresse :

Code postal : ... Ville : Tel. :

E-mail :

Profession : Avez-vous déja une Mutuelle? 10Ul 1 NON

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

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

Conjoint : Né(e] le : Profession :

0 Salariéle) Q Travailleur Non Salarié Q 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 :

Conformément a la loi Informatique et Liberté du 6 janvier 1978, je dispose d'un droit d'acces et de rectification pour toute information me concernant sur votre fichier clientéle



Cebbe année
Martine

a gagne 1{75¢ |

en parrainant 15 personnes
3 La Mutuelle Verte,

et en devenant également
l'un des meilleurs
parrains de l'année

Mutuelle Uerte
[Parrainage

plUS vous parrainez
plUS vous gagnez

et en plus vous recompensez
vos filleuls !
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