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Trois assistantes médecins |
a la Maison médicale

Jusqu'au Ter octobre 2022.

Je suis originaire de Marchienne-au-Pont, pres de Charleroi, puis j'ai
suivi mes études de médecine a |'Université de Liege.
Diplomée en juin 2020, j'ai effectué mes premiers pas en tant que
médecin a la Maison médicale de Barvaux durant les mois de juillet et
d'ao(t qui ont suivi.
Ma route s'est poursuivie a Verviers pour ma premiére année
d'assistanat. Cette expérience m'a permis de réaliser que la médecine
rurale correspond beaucoup plus a mes attentes, de par sa plus grande
; . variété au niveau médical et ses contacts humains plus aisés.
Melan_le Je suis donc trés heureuse de faire mon retour dans cette belle équipe

Dewit pour une année, a partir de ce ler octobre 2021.

J'ai hate de (re)faire votre connaissance !

J'ai grandi en Savoie dans un village au pied des Alpes. J'ai effectué mes
études de médecine a I'Université de Lieége. J'ai obtenu mon master en
médecine en juin 2019. Je suis en derniere année d'assistanat de
médecine générale. Je vis en Belgique depuis 9 ans et seulement depuis
2 ans dans nos belles Ardennes.

Depuis peu, j'ai intégré cette grande et belle équipe de la Maison
médicale de Barvaux.

Je suis ravie, pour ma derniére année, de pouvoir travailler en équipe,
dans un cadre trés plaisant et bienveillant.

Ines
Declemy

J'ai rejoint ce premier octobre |'équipe des médecins de la Maison
médicale, en tant qu’assistante, pour un an.

Verlainoise et soucieuse de rester dans notre région, j'ai emménagé a
Tohogne avec mon fiancé, il y a un an. Je connais donc bien notre
commune !

J'ai fait mes études a I'Université de Liege et j'ai été diplomée en 2020.
J'ai eu I'occasion de découvrir la Maison médicale lors d'un de mes
stages.

Ma premiere année d'assistanat s’est déroulée a Marche mais j'avais
comme souhait de me rapprocher un peu plus de ma commune et suis
Noémie ravie d'avoir intégré une équipe aussi accueillante et bienveillante que

Dechamps la Maison médicale.
La nutrition et I'acupuncture sont des sujets qui m'intéressent
énormément et dont j'aimerais approfondir mes connaissances grace a
des formations.
Je serai tres heureuse de faire votre connaissance.




Le saviez-vous ?

Les bienfaits du miel...
Une étude suggere que le miel est plus efficace que les alternatives de soins
habituelles (comme les sirops) pour améliorer les symptémes des infections

respiratoires des voies respiratoires supérieures, en particulier la fréquence et la

gravité de la toux aigué. Le miel est contre-indiqué en dessous de 1 an.

C'est I'occasion de rappeler que la toux est un symptome dont la résolution est
généralement spontanée en une a trois semaines. Par ailleurs, la plupart des

molécules utilisées contre la toux n'ont pas démontré d'efficacité clinique, mais
peuvent présenter des effets indésirables. Les antitussifs sont d'ailleurs contre-

indiqués chez les enfants de moins de 6 ans.

... et des céréales complétes

Une autre étude récente suggeére que la consommation importante de céréales
raffinées est associée a un risque plus important de mortalité et d'accidents
cardiovasculaires majeurs. Il reste donc préférable que celles-ci soient remplacées
par les céréales complétes (par exemple, préférer le pain complet ou intégral plutot

que du pain blanc, préférer les pates completes aux pates blanches, etc.)

TW, soignant

d'aprés www.minerva-ebm.be

Lu pour vous <

Vivre avec
nos morts

Delphine Horvilleur
Editions Grasset

DELPHINE HORVTLLEL

Vivre avec
nos morts

Voici un livre trés intéressant car, s'il peut
apporter une forme de consolation, |l
nous fait découvrir les rites d'une autre
religion : le judaisme.

Delphine Horvilleur est l'une des six
femmes rabbins de France. Elle est
mariée et mere de famille.

Qu’est-ce qu'un rabbin ? Avant tout, il
est un animateur spirituel de sa com-
munauté. Il n'est d'aucune maniére un
prétre. Il ne joue pas le role d'inter-
médiaire entre Dieu et les hommes. Il est
un maitre qui instruit et qui guide. C'est
aussi un conteur dont les talents
s'exercent  spécialement  dans les
cérémonies religieuses, notamment les
enterrements. Le conteur se tient a la
porte pour qu'elle reste ouverte. Ces
récits sont essentiels, ils créent des ponts
entre le temps et les générations. Le
rabbin est celui qui trouve les mots et
connait les gestes.

Delphine Horvilleur est bienveillante. Elle
accompagne les proches des défunts,
récite le Kaddich (qui n'est pas la priere
des morts, mais qui glorifie Dieu) dans
ces moments particuliers ou, pour les
endeuillés, les mots ne servent souvent
qu'a dire combien plus rien n'a de sens.
Delphine Horvilleur n'est pas un rabbin
orthodoxe, mais un rabbin libéral.

Elle nous fait partager son réle a travers
des souvenirs, notamment celui de per-
sonnages dont les noms resteront graveés
dans |'Histoire : Elsa Cayate (qui 'avait
surnommeée le rabbin « laic » ), Simone
Veil, Marcelline  Loridan-lvens et
d‘autres...

Lisez ce livre merveilleux et allez a la
découverte d'une « dame » qui se
déplace avec une telle aisance entre
compassion et érudition.



ette demande est fréquente,

en particulier durant les mois

d’automne-hiver qui s'accom-
pagnent souvent d'une baisse
d'énergie et de fatigue. Est-ce bien le
premier réflexe a avoir ? Et, d'abord,
c'est quoi les vitamines ?

Ce sont des substances qui inter-
viennent dans tout un tas de
réactions importantes de notre
métabolisme. Elles ont diverses pro-
priétés, comme le fait d'étre
antioxydantes (vitamines C, E et
provitamine A). Nous en avons
besoin en faibles quantités, mais
notre corps ne les fabrique pas ou
seulement en quantités insuf-
fisantes.

On distingue :

- les vitamines liposolubles (vita-
mines A, D, E et K) que nous pou-
vons stocker dans nos tissus et

- les vitamines hydrosolubles
(vitamines du groupe B et |a vita-
mine C) que nous ne pouvons pas
stocker dans notre corps, et dont un
apport régulier est indispensable.

Quand est-ce que des suppléments
de vitamines sont indiqués ?
Normalement, une alimentation
saine apporte toutes les vitamines en
quantités suffisantes. Il n'est donc le
plus souvent pas nécessaire de
recourir a un apport de vitamines
supplémentaire. Toutefois, certains
groupes de personnes a risque
peuvent connaitre une carence ou
avoir des besoins plus élevés. Dans
ces indications particulieres, les
vitamines en supplément peuvent
donc avoir un intérét, a titre préventif
ou en cas de carence.

Chez les personnes agées, la
vitamine D associée au calcium est
souvent prescrite pour prévenir les
fractures et protéger des chutes. Les
personnes agées vivant seules et

Docteur, prescrivez-moi

des vitamines !

dont l'alimentation est déséquilibrée
peuvent aussi présenter une carence
en vitamine C.

Les personnes souffrant d'al-
coolisme ont des besoins accrus en
vitamine B1 (thiamine) pour prévenir
certains dégats sur le cerveau.

Les personnes ayant un régime
végétalien ou végétarien (avec un
apport de viande ou poisson inférieur
a une fois par semaine) peuvent étre
carencées en vitamine B12 et des
compléments sont donc indiqués.
C'est le cas également pour les
personnes souffrant de troubles de
I’'absorption intestinale (par
exemple gastrite, ou apres une
opération de réduction de I'estomac
type by pass).

Chez les nouveau-nés, on administre
systématiquement de la vitamine K
pour prévenir une hémorragie.

L'acide folique (vitamine B9) est
recommandé pour toutes les
femmes enceintes.

Ou se trouvent les vitamines dans
notre alimentation ?

En dehors de ces situations, le
premier réflexe a avoir en cas de
période de baisse d'énergie ou de
fatigue est avant tout de veiller a
avoir une alimentation variée (en plus
d’une activité physique réguliere et
d’une bonne hygiéne du sommeil !).
Les besoins du corps humain en
vitamines sont en effet généralement
comblés par une nutrition adéquate.
Par ailleurs, I'isolement et la
purification des vitamines pour en
faire des suppléments alimentaires
n'a pas montré beaucoup de
bénéfices dans la population
générale. De plus, la consommation
excessive de certaines vitamines
(comme la vitamine A) peut étre
toxique.

Quelques vitamines et leurs
sources dans notre alimentation.

La vitamine D

Nous fabriquons
cette vitamine,
importante pour
la croissance et le maintien des os, au
niveau de la peau grace aux rayons
du soleil. Il est conseillé de se
promener a l'extérieur, la téte et les
mains non couvertes, pendant 15 a
30 minutes par jour. La vitamine D se
trouve aussi dans les aliments tels
que le poisson gras (saumon,
maquereau, hareng...), le jaune
d'ceuf, le foie, les graisses tartinables
et de cuisson et les champignons.

La vitamine B1 w

Elle intervient

dans le fonction-
nement des nerfs
et dans la digestion de I'amidon. Elle
se trouve principalement dans les

pommes de terre, le riz complet, les
flocons d’'avoine, le blé, les légumes,
le pain complet et la levure de biere.

La vitamine B12

La vitamine B12

est importante

pour le fonction-

nement du systéme nerveux et pour
la fabrication des globules rouges.
Elle ne se trouve que dans les
produits d’origine animale : la viande,
le poisson, le lait et les ceufs.

La vitamine K

Elle joue un réle
dans la coagu-
lation et on la
trouve dans les légumes a feuilles




vertes, la viande, le foie et les
produits a base de lait entier.

L'acide folique
(vitamine B9)

Il joue un role
dans la fabri-
cation des globules rouges et dans la
formation du matériel génétique. Les
légumes verts, les céréales complétes,
les fruits, les ceufs, le foie et les
produits laitiers sont des sources
d’acide folique.

La vitamine C r"'"
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Elle joue un role
dans notre '_ o
systéme Ny
immunitaire, dans la fabrication des
hormones et dans I'absorption du fer
par le corps.

On la trouve dans les pommes de
terre, les légumes et les fruits. Les
agrumes contiennent des quantités
tres importantes de vitamine C, ainsi
que certains fruits rouges (fraises,

framboises et groseilles). Certains
légumes sont également riches en
vitamine C, par exemple les choux, le
brocoli, les poivrons, le fenouil, les
tubercules et le persil.

Lavitamine A | W
ttl

Elle joue un réle
important dans
la vision, dans le
fonctionnement des cellules dela
peau et des muqueuses, dans la
réponse immunitaire, la
spermatogenése et |a croissance
osseuse. On la trouve dans les
produits d’origine animale, surtout
les produits a base de foie (comme
du paté).

Dans le choix des aliments, Il faut
garder en téte que certains modes de
production des aliments peuvent
appauvrir leur teneur en vitamines.
C'est le cas de la culture intensive,
des pesticides, du traitement des
aliments, des produits de
conservation, du raffinage (qui

détruisent les vitamines). Le mode de
cuisson et de conservation peuvent
également influencer.

Par ailleurs, une alimentation trop
riche en sucre et en graisse, la
consommation d’alcool, certains
médicaments, et le stress peuvent
également appauvrir nos réserves en
vitamines.

TW, soignant

Sources :

Utilisation clinique des vitamines
www.ebpnet.be

Utilisation des vitamines en médecine générale
(TFE) www.ssmg.be

Utilisation des vitamines

www.infosante.be

Fiche santé végétarisme

www.ssmg.be

L'équipe de Forum Santé
Magazine vous souhaite
le meilleur pour 2022

et pour la suite, bien entendu !

L'équipe du magazine rassemble des patients et des soignants de la Maison médicale.
Vous aussi, vous pouvez participer occasionnelement ou régulierement.
Infos a la Maison médicale aupres de Céline Remy ou a I'accueil.




Comment le genre )
— fluence notre sante

LD, soignante

Dans le numéro précédent, je vous proposais de vous intéresser au concept de genre et a son histoire. Vous savez des
lors que le genre est un concept construit par la culture, un outil pour identifier les comportements liés au sexe des
individus. Vous savez aussi que le sexisme est une construction scientifique qui a la vie dure. Aujourd'hui, j'ai envie de
vous emmener dans le monde fascinant de la santé vue sous le prisme du genre. Et comme j'aime joindre I'utile a

I'agréable, je vous invite a nouveau a jouer ! Cette fois, je vous propose un article en « Vrai ou Faux ».

Bonne chance, et bonne lecture !

La premiére cause de mortalité féminine est
le cancer du sein.
VRAI ou FAUX?

C’est faux ! Le cancer du sein est la 10eme cause de
mortalité chez les femmes. En santé, la femme est
souvent réduite a ses spécificités sexuelles (seins,
utérus...), ce qui laisse a penser que le cancer du sein, ou
celui de l'utérus, pourraient étre les principales causes de
déces chez elles. Pourtant, 56% des femmes décedent de
maladies cardio-vasculaires. Ces maladies, le plus souvent
attribuées, dans I'imaginaire collectif, aux hommes d’ages
moyens et stressés au travail, tuent davantage de femmes
(56%) que d’hommes (46%). «Pour les mémes
symptémes de troubles cardiaques, ceux des femmes ont
trois fois plus de chance d'étre attribués a des raisons
émo-tionnelles qu'a des causes biologiques» (Ineke

L'ostéoporose, maladie touchant les os et
exposant a un risque plus élevé de fracture,
est une affaire de femmes.

VRAIl ou FAUX ?

Une fois de plus, le prisme du genre nous induit en
erreur. || nous laisse a penser que |'ostéoporose est liée a
la ménopause chez les femmes, or, les hommes sont bien
plus concernés qu’on ne le pense. La réponse est donc
Faux ! L'ostéoporose touche 27% des hommes de plus
de 50 ans. A titre comparatif, le cancer de |a prostate en
touche 11%. Donc, il y a davantage de risques pour
I'homme d'avoir de l'ostéoporose qu'un cancer de la

Les injonctions a la minceur, a ne pas boire
d‘alcool ou fumer, qui visent essentiellement
les femmes, sont en faveur de leur santé.
VRAIl ou FAUX ?

Vrai et Faux. Les codes sociaux de genre, qui rendaient
autrefois une femme qui fume ou qui boit vulgaire, ont
longtemps été favorables pour elles. Mais ne sont plus
d'actualité aujourd’hui. Ce qui est regrettable d'autant
plus que le tabac a deux fois plus d'impact négatif sur le
corps d'une femme que sur celui d'un homme.

Pour aller plus loin :

Klinge, professeure de médecine, 2010). De plus, les
symptomes d'un méme malaise cardiaque peuvent
différer d'un sexe a l'autre. Ainsi, 94% des hommes et
92% des femmes ressentent principalement des douleurs
thoraciques lors d’'un malaise cardiaque. Mais la femme
peut également ressentir une grande fatigue, des
nausées et des douleurs a la machoire. C'est pour mettre
en évidence ce type de différences qu'il est important
que les femmes soient davantage représentées dans les
essais cliniques (études scientifiques permettant d'évaluer
I'efficacité et la tolérance d’un nouveau traitement ou
d'une méthode diagnostique). Et ensuite, que ces
informations circulent jusque sur les bancs des écoles et
les oreilles des soignants... encore trop souvent formés
médicalement sur la seule base du corps de I'homme
blanc.

prostate. L'ostéoporose est souvent sous diagnostiquée
chez 'homme car le corps médical, peu formé sur les
différences liées au genre, n'y pense tout simplement
pas ! Le pourcentage de femmes de plus de 50 ans
touchées par 'ostéoporose est un rien plus élevé que
celui des hommes, mais celles-ci se remettent mieux lors
d'une fracture que les hommes, et ont moins de risques
que ces derniers de refaire une fracture au méme endroit
(3x plus pour I'homme contre 2x pour la femme). Par
ailleurs, la robustesse des os dépend davantage des
modes de vies que du sexe des individus.

Cependant, les femmes d’autrefois qui ne fumaient pas
n'étaient pas a |'abri du tabagisme passif. Quant aux
injonctions a la minceur... certes, elles peuvent inciter a
manger davantage équilibré ou a faire plus d'activité
physique... mais son revers en termes de maladies telles
que 'anorexie, la boulimie, la dépression, la faible estime
de soi, de son corps, associé a I'hyper sexualisation de la
femme dans les publicités, les films et autres médias sont
excessivement nocifs pour elles.

- Cycle de conférence sur le genre en santé, Fédération des maisons médicales (vidéos et multiples ressources) : https://www.maisonmedicale.org/

Cycle-de-conferences-Les-midis-du-genre.html

- « Femmes et santé, encore une affaire d’hommes ? », Muriel Salle, Catherine Vidal, Laboratoire de I'Egalité, Editions Bellin, 2017.



La précarité,
c'est mauvais pour la santé.
VRAI ou FAUX ?

C’est évidemment vrai ! Et il se trouve que 70% des
travailleurs précaires sont des femmes. La notion de
pénibilité des emplois est souvent sous-évaluée. Ainsi, ces
travailleuses précaires occupent souvent des emplois qui
demandent de la rapidité, des gestes précis et répétitifs,
et des positions assises prolongées, engendrant des
troubles musculo-squelettiques, notamment au niveau
des membres supérieurs. Dans notre société, la pénibilité
pour un homme travaillant dans le batiment et portant
des charges lourdes est plus facilement admise que pour
une salariée ayant fait des ménages toute sa vie. 8,5% des
femmes salariées n'ont jamais bénéficié d'une visite
médicale, contre 4% pour les hommes.

Le harcelement moral et sexuel, le sexisme ordinaire et
I'intimidation pésent aussi davantage sur les femmes (1
femme sur 4 contre 1 homme sur 10). Ces derniers sont

Les femmes consultent davantage le corps
médical.
VRAI ou FAUX?

Statistiquement parlant, les femmes consultent
davantage. La prise de contraceptifs, les grossesses et la
ménopause sont autant de raisons de réaliser des bilans
de santé, raisons que I’homme n'a pas. De plus, ce sont
encore souvent les femmes qui accompagnent les

La contraception masculine tarde a venir car le
personnel soignant est formé exclusivement a
la contraception féminine.

VRAI ou FAUX?

C’est vrai. Mais pas que. Il existe aussi de nombreuses
réticences a la contraception masculine dans I'industrie
pharmaceutique, peu de promotion dans la recherche et
I'enseignement concernant les nouvelles pistes de
contraception masculine, beaucoup de stéréotypes de
genre dans la société et dans la recherche, un souhait des
femmes de garder leur autonomie dans la gestion de la
contraception, et I'absence d’'un enseignement digne de

davantage sujet a des violences physiques que
psychologiques.

La précarité financiere et sociale (par exemple, lié au fait
de vivre en familles monoparentales), pese sur la santé de
différentes maniéres : par la manifestation de stress chro-
nique, par celle d'un déséquilibre alimentaire causé par
des horaires complexes et un moindre pouvoir d'achat, ou
encore par des diagnostics tardifs, car reportés
(hiérarchisation des priorités).

La charge mentale (devoir penser a tout pour toute la
famille) incombe également encore souvent a la femme
aujourd'hui. Les violences conjugales la touchent aussi
plus souvent (122 femmes ont été tuées par leur conjoint,
en France en 2015, contre 22 hommes), et les viols (16%
de femmes contre 5% d'hommes), engendrant des
douleurs chroniques, de I'anxiété, des dépressions, des
conduites addictives, des douleurs pelviennes chroniques,
des infections génitales et urinaires ou encore des
maladies sexuellement transmissibles.

consultations des enfants ou des parents plus agés, ou
qui stimulent leur conjoint a consulter. Le rapport au
corps médical est donc différent. Elles s'impliquent aussi
davantage dans les politiques de prévention et prennent
généralement mieux leurs traitements. Messieurs, il ne
tient qu'a vous pour changer ces statistiques !

ce nom a I'éducation sexuelle et affective. Pourtant,
plusieurs solutions existent (le préservatif, le retrait a
I'éjaculation et la vasectomie), et d’autres sont en train
d'étre explorées : la contraception hormonale et non
hormonale, la méthode thermique, le vaccin
contraceptif... quand on pense qu’une femme est fertile
environ 3,5% de sa vie (de ses premieres regles a sa
ménopause, quelques jours par mois) tandis que
I'hnomme |'est de ses douze ans jusqu’a sa mort sans
interruption, cela vaudrait la peine d'y réfléchir, non ?

Des pathologies plutét masculines, plutét féminines...
Pour les deux sexes, ce sont les maladies cardio-vasculaires et les cancers qui entrainent prés de 60% des déces. La
spondylarthrite ankylosante (maladie inflammatoire touchant la colonne vertébrale et les grosses articulations) touche
4 fois plus d'hommes que de femmes. La sclérose en plaque touche 2 fois plus de femmes que d’'hommes. Le cancer
du sein touche seulement 1% des hommes, mais ceux-ci présentent davantage de cancers du poumon. Les cancers
colorectaux, du pancréas, de I'appareil digestif et respiratoire touchent également hommes et femmes. Les femmes
sont davantage touchées par la maladie d'Alzheimer, tandis que les hommes le sont plus par la maladie de Parkinson.
Les morts violentes (suicide et accidents mortels de la circulation) touchent davantage les hommes, et les violences
domestiques, les femmes. En terme de maladies cardio-vasculaires, les hommes sont plus sujets a l'infarctus et les

femmes aux AVC (Accidents Vasculaires Cérébraux).

Il existe quelques différences biologiques entre les sexes, en matiére de santé, mais la majorité des différences se
situent dans les comportements, |I'éducation, I'environnement social, économique et culturel.

Dans un prochain numéro : les hommes, les femmes, c’est bien, mais... et nous ? Place aux minorités de genre.



ous étes nombreux a fréquenter

les locaux de la Maison ci-
toyenne, bénévoles ou participants.
Vous étes sans doute encore nom-
breux a ignorer ce que c’est.
La Maison citoyenne est un batiment
mis a la disposition des associations
par la commune, afin que celles-ci
puissent se réunir et proposer des
activités a la population.
Ce lieu est issu du travail de ce qu'on
appelle le Plan de Cohésion sociale.
Voici maintenant plusieurs années
que l'équipe de la Maison médicale
travaille avec I'équipe du Plan de
Cohésion sociale. Cette collaboration
a facilité la réalisation de plusieurs
projets : les groupes d'entraide tabac,

La Maison meédicale,
partenaire de la Maison citoyenne

les sorties culturelles collectives, les
actions d’entraide pendant le COVID,
les ateliers de méditation, etc...

Mais qu’est ce que c’est au juste ce
« Plan » ?

Un plan de cohésion sociale est
défini par la Région wallonne et
poursuit deux objectifs :

- réduire la précarité et les

inégalités en favorisant |'acces
effectif de tous aux  droits
fondamentaux

- contribuer a la construction d'une
société solidaire et coresponsable
pour le bien-étre de tous.

Les projets peuvent concerner toutes
les facettes de la vie individuelle et
collective.

A Durbuy, nous en sommes au 3éme
Plan. Grace a la collaboration entre le
pouvoir communal, les travailleurs et
les associations partenaires, nous
avons pu initier de nombreux projets
répondant a de nombreux besoins
identifiés : La Maison citoyenne, des
ateliers  artistiques  variés, des
rencontres sociales et culturelles, des
actions de sensibilisation a la santé,
des aides alimentaires, des actions
pour les jeunes, etc...

C'est tout un réseau qui vise a faire
de notre commune un lieu solidaire
qui construit l'avenir en tachant de
n‘oublier personne en chemin.

Toutes ces activités ont été
chamboulées par le Covid et les
inondations.

Les enjeux valent la peine de tenir la
barque et des choix doivent étre faits.
Des adaptations sont en cours pour
répondre au mieux aux priorités
décelées par les autorités. Les asso-
ciations partenaires restent attentives
a collaborer au maintien possible des
activités qui répondent aux besoins
de la population.

En tant que partenaire, la Maison
médicale est convaincue de I'im-
portance d'une dynamique telle que
celle menée ces derniéres années et
nous savons que la Santé ne se
réduit pas a l'absence de maladies.
Le bien-étre se construit aussi avec
une activité sociale, culturelle et
intellectuelle.

A vos agendas pour 2022...

https://www.maison-citoyenne-
durbuy.com
086 219 881

On se balade toujours

a la Maison médicale ? .

La réponse est : OUI !!!

Il est vrai cependant que les affiches les annongant ont
disparu et que si vous essayez de vous inscrire online,
vous trouverez un drole de message d’erreur pas tres
engageant... Mais nous sommes quand méme la et tout
le monde est toujours bienvenu ! La différence est que
nous les faisons sur base d'un contact direct avec les
personnes intéressées afin que nous puissions mieux
encadrer les groupes.

En effet, le but de nos balades n’est pas de proposer une
énieme possibilité de randonnée aux habitués des
grands chemins. Notre but est de rendre confiance aux
personnes qui ont envie de bouger mais qui ne peuvent,
ne savent ou ne veulent y aller seuls.

Nous choisissons donc des parcours accessibles et
répartissons les groupes selon les niveaux. Ces derniers
mois, s'est ajouté le groupe Tortues Ninjas aux
habituelles Tortues et Liévres. Les Tortues ninjas
marchent un peu plus que les Tortues et un peu moins
que les Lievres.

Pratiquement, les balades ont lieu tous les derniers
dimanches du mois sauf en décembre, juillet et aout. Les
parcours vont de 1 km a 6 km, il y a généralement un
parcours carrossable accessible en chaise roulante ou
pour les poussettes.

Nous demandons une participation de 2 euros pour
I'intendance. A chaque balade, nous vous proposons une
gourde d’eau et une collation faite maison... le tout sans
emballage... (une bonne résolution qui date déja de
deux ans maintenant).

Se mettre en mouvement, rencontrer des gens,
redécouvrir notre région... le tout en sécurité et
convivialité c'est ca la force de nos Balades Santé.

Merci a Etienne, Jean Marie, Francy et Monique qui
donnent de leur temps, de leur sueur et de leur bonne
humeur pour nous accompagner quel que soit le temps !
Si vous souhaitez participer a nos balades, manifestez-
vous aupres d’'un soignant, a |'accueil ou aupres de
Céline et nous vous recontacterons pour vous tenir
informé.



[l nous manque, notre Jean

Tout le monde le ressent déja... Qu'est ce
qu'il aurait dit ? Qu'aurait fait Jean dans
cette situation ?

Guide il a été et Guide il restera.

Rétrospective d’années de bonheurs, de
combats et de proje :

Avant méme d'étre diplémé, Jean s'investit
dans un groupe d'intellectuels de gauche
qui décident de se rassembler pour
remettre en question la médecine de
premiere ligne. C'est le Groupe d’Etude
pour une Réforme de la Médecine... ou le
GERM  pour les intimes. Une grosse
marmite a idées, a publications
scientifiques et a pamphlets critiques... rien
d'étonnant que notre Jean y ait trouvé sa
place...

Le voila nourri de concepts tels que
I'accessibilite, le travail en équipe, la
participation du patient... avec son ami
Philippe et sa femme Thérese, ils déve-
loppent l'idée de créer une structure.
Jacques rejoint le quatuor et, ensembile, ils
se lancent dans la mise en place d'une
Maison médicale a Barvaux... Le premier
pas dans |'aventure était lancé !

lIs ne savaient pas que c’était impossible
alors ils I'ont fait ! (Mark Twain)

Car il a fallu se battre, se battre pour exister
parmi la pléthore de médecins a I'époque,
se battre pour faire comprendre I'intérét de
travailler ensemble, se battre contre
I'establishment qui représente l'ordre et,
méme en médecine, il y a du débat a
ouvrir | A I'époque, une enquéte sur les
attentes des patients leur avait valu d'étre
accusés de faire de la publicité et punis par
le conseil de I'Ordre des médecins.

Peu a peu, toujours avec le sourire mais
avec fermeté Jean et son équipe font
grandir la petite maison... Des colléegues
sont engagés et la premiere association des
patients est lancée en 84.

Les activités dites de « santé commu-
nautaire » se développent et sont le cheval
de bataille de notre chevalier crollé !
Impliquer le patient, construire avec lui,
rendre accessible la médecine, travailler en
réseau... Jean distille ces préceptes a

Il nous manque déja,

notre Jean !

CR, animatrice

Barvaux, dans la province et dans
toute la Wallonie avec son
implication dans la nouvelle Fédé-
ration des Maisons médicales.

Il contribue a la création d'autres
maisons médicales : Saint-Hubert,
Marche-en-Famenne, Houillet...

Pédagogue dans I'ame, la formation
des médecins généralistes lui tenait
particulierement a coeur. C'est en
bermuda et chemise a fleur qu'il
contribua a mettre en place une
spécialisation en médecine générale.
Il devint prof a 'UCL et maitre de
stage. Aider, superviser, conseiller...
Combien de jeunes médecins
généralistes auront bénéficié de son
exigence et de sa bienveillance ?

La liste des projets dans lesquels il
s'est investi n'a pas de limite : les
groupes d'entraide tabac, les
balades santé, Forum Santé Ma-
gazine... Hors des murs de la Maison
médicale, il s'est également frotté au
milieu carcéral, au Conseil con-
sultatif des Ainés...

Finalement, ce n'est pas la
montagne des projets dans lequel il
s'est investi que nous retenons en
premier mais plutét sa fagon d'étre
a I'Autre. Quand il était 13, Jean, on
pouvait sentir sa présence. Sa
capacité d'écoute faisait du bien...
Que l'on soit ami, patient ou
collegue, il donnait toute son
attention a la personne en face de
lui.

Les graines qu'il a semé... cultivons-
les et faisons les grandir. C'est sans
aucun doute la plus belle facon de
se souvenir de lui.

Au revoir Jean et merci.



Quand la mémoire

« La mémoire est un aspect essentiel
de notre conscience et de notre vie.
Sa perte empéche le sujet de se
situer dans le monde et le prive
d'une grande partie de ce qui
constitue |'essence de la personne
humaine. Le handicap qui en résulte
est majeur ».

(Pr. J-A Girault, neurologue)

La mémoire, qu’est-ce que

c'est?

C'est une activité biologique et
psychique qui permet dem-
magasiner, de conserver et de
restituer des informations.

Quels sont les différents types
de mémoire ?

- La mémoire a court terme
retient, comme son nom lindique,
des informations durant une breve
période. Pour mener une tache a
bien, elle sélectionne les infor-
mations utiles et active les con-
naissances nécessaires dans la
mémoire a long terme.

- La mémoire a long terme
(mémoire épisodique) : dans celle-
ci sont stockées des informations
aprés avoir été analysées et
organisées et qui restent disponibles
pour de tres longues durées. La
mémoire épisodique traite des
événements de nature  auto-
biographiques, et donc des épisodes
marquants de la vie.

Il existe aussi :

- la mémoire sémantique qui con-
cerne la connaissance de soi ;

- la mémoire procédurale, sollicitée
pour des automatismes ;

- la mémoire perceptive, liée aux
sens, qui permet par ex. de retenir
les visages.

La mémoire est plurielle. On ne peut
pas l'associer a un seul lieu du
cerveau. Il y a néanmoins un lieu de
passage obligé, I'hippocampe.

nous

Corlex cingulaire
antérieur

L’hippocampe,

structure pro-
fonde du cortex
cérébral, aide a

assembler les élé-
ments d'un sou-
venir  (par  ex.
joindre le « ol »
avec le « quand »)
en s'assurant que

Cortex orbito-frontal

les neurones Hypophyse
s’activent en-

semble.

D'autres  structures sont parti-
culierement impliquées : I'amygdale

et le cortex préfrontal. Elles inter-
agissent continuellement et sont
liées a nos émotions. Il n'y a pas de
souvenir qui ne soit lié au contexte
émotionnel dans lequel il a été
enregistré.

Toutes les mémoires entrent en jeu,
chacune étant spécialisée dans le
stockage d'un type d'informations et
chacune faisant intervenir une zone
du cerveau.

La mémoire a une capacité illimitée
puisque le nombre des associations
potentielles est quasi infini.

Qu’en est-il des neurones et du
vieillissement ?

Neurones

Contrairement a certaines idées
recues, la perte neuronale n’est pas
trés importante au cours du
vieilllissement, on continue a en
fabriquer en petites quantités. Par
contre, au cours du temps, il y a
diminution des synapses. C'est la
gu'intervient le phénomeéne de
compensation.

Amydale

fait défaut ...

Hippocampe
En vieillissant, c’est ainsi que nos

neurones continuent de fonctionner.

Un exemple pour bien comprendre
ce phénomeéne de compensation :

Imaginez une sorte de village ou les
neurones sont des maisons. Les
axones (prolongement de la cellule
nerveuse) qui les relient a des voies
de communication permettent de
pénétrer dans les maisons par des
portes d'entrée, les synapses.
Lorsqu’'une synapse ne fonctionne
plus, I'axone conduisant a une porte
fermée, il lui reste la possibilité de
contourner la maison et daller
ouvrir, par un nouvel axone, une
autre porte qui fonctionne. Voila le
phénomeéne de compensation.

Avec le vieillissement, les neurones
s'affaiblissent. A l'intérieur de ceux-
ci, les transporteurs d'énergie
(mitochondries) perdent leur forme
de grain de riz au profit d'une forme
trouée au centre. Le transport
d'énergie se fait moins bien ainsi
que les connexions entre neurones,
d’ou troubles de mémoire.

Comme écrit plus haut, la plupart
des neurones subsistent mais
I'épaisseur de la substance grise
diminue et linflux nerveux circule
plus lentement.

Avec l'dge, c'est souvent I'encodage,
par manque d’attention ou d'intérét,

Hypothalamus



qui est perturbé. La mémoire de
travail (mémoire a court terme) est
aussi affectée, ce qui complique les
opérations complexes ou multi-
taches.

Les différents troubles
Les plus fréquents chez les
personnes agées :
- Troubles de la mémoire (on oublie
ses rendez-vous ...)
- Troubles du langage (on a le mot
sur le bout de la langue, mais il ne
sort pas)
— Troubles de I'orientation temporo-
spatiale
- Orientation temporelle : Capacité
de savoir a quel moment de la
journée ou de I'année nous sommes.
Avoir conscience que le temps passe.
- Orientation spatiale : Clest la
capacité de savoir ol nous sommes
et comment se rendre dans certains
endroits.
- Troubles de I'attention.

Ce qui peut aider

Il existe des fiches de stimulation
cognitive. Il s'agit des capacités de
notre cerveau qui nous permettent
d'étre en interaction avec notre
environnement, elles permettent de
percevoir, de se concentrer,
d'acquérir des connaissances, de
raisonner, de s'adapter et d'interagir
avec les autres. On peut trouver
beaucoup de jeux sur YouTube.

Vous trouverez a droite un exemple
d'exercice de stimulation. Et d'autres
en derniére page.

Allez-y, essayez, amusez-vous.

Quelques conseils pour prendre
soin de sa mémoire

Aprés 60 ans, le cerveau doit étre
régulierement stimulé, a I'image des
muscles.

- Pratiquez une activité physique
pour développer les neurones,
réduire le risque de maladies et
surtout mieux gérer le stress.

- Mettez-vous en condition pour
bien dormir. Ca consolide la
mémoire et aide a stocker de
nouvelles informations. Le manque
de sommeil a un impact sur la
croissance de nouveaux neurones et
peut provoquer des troubles de la
mémoire.

- Réduisez autant que possible le
stress et l'anxiété. lls ont un impact
négatif sur la mémoire et la
concentration.

- Faites travailler votre mémoire,
maintenez une vie sociale, mais aussi
jouez a des jeux de société, lisez
régulierement, apprenez de nou-
velles choses...

Que manger pour aider son
cerveau et sa mémoire ?

- Des petits poissons gras (plutot
que les gros qui contiennent des
métaux lourds, des micro
plastiques...). Donc, des sardines, des
harengs, des maquereaux, des
anchois... Essayez la cuisson vapeur
ou préparez-les pochés.

- Evitez les sucres rapides, les
aliments ultra transformés et les
cuissons agressives.

- Pour la cuisson, privilégiez I'huile
d'olive. Surtout ne pas faire fumer les
huiles ! Si c'est le cas, jetez-les. Pour
les crudités, intégrez des huiles de
colza, de lin, de chanvre, de sésame,
de cameline... qui sont riches en
Oméga 3, mais qui ne supportent
pas la cuisson.

- Mangez des oléagineux : noix de
Grenoble ou noix du Brésil (pas plus

de 3 a 5 par jour). Le top : une
poignée quotidienne de pistaches,
de noisettes, d'amandes (encore
mieux avec la peau), de noix de
pécan ou de cajou ! Faites-vous
plaisir : prenez-en au godlter avec un
carré de chocolat noir. Par contre,
les cacahuetes sont les oléagineux
les moins intéressants.

— Boissons : évitez les sodas, mais
aussi les jus d’'oranges ou autres jus
de fruits enrichis en sucre. Limitez le
café a une ou deux tasses par jour.
Privilégiez le thé (le thé vert plus
encore que le noir ou le blanc) de
préférence en lere partie de journée,
ou les infusions de plantes. Le mieux
reste évidemment |'eau, a boire en
quantité suffisante.

- Epices et aromates : plutét que les
classiques sel et poivre, ajoutez de la
variété. Pensez au curcuma+gin-
gembre (qui s'assimile mieux avec du
gras), aux échalotes et a [lail,
véritable médicament. Le romarin, en
particulier, est excellent pour la
mémoire car il améliore ['oxy-
génation cérébrale entre autres
avantages.

= Fruits le mieux est de les
consommer entier, avec la peau s'ils
sont bio. Ou alors, nettoyez-les bien.
Prenez-les de préférence en dehors
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Stimulez votre cerveau !
Faites entrer les formes dans les grilles vierges
sans regarder les solutions a droite !
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des repas. Privilégiez les fruits de
saison, plus riches en nutriments.
Toutefois, n'abusez pas (maximum 5
portions par jour, contrairement aux
légumes ol il n'y a pas de limite).

- Légumes : essayez de consommer
du cru et du cuit tous les jours. Au
moins 5 portions différentes, on peut
augmenter avec des en-cas (par ex.
olives, carottes, tomates cerises...).

Compléments alimentaires
Les compléments sont a utiliser avec
la plus grande prudence. Toujours

s'adresser a un spécialiste. Chaque
cas est particulier. Il faut tenir
compte de la situation de l'individu,
ses éventuels problemes de santé,
médicaments, compléments déja en
cours...

Par exemple, le magnésium est bon,
mais il en existe beaucoup de
formes, certaines mauvaises pour la
santé, d'autres mal assimilées.

Le zinc doit étre dosé dans le sang
au préalable pour voir s'il y a des
carences.

Les vitamines B (notamment la BT)
sont bonnes pour le cerveau, mais la

aussi I'exces peut étre dangereux.

Rappel de quelques chiffres
Neurones : entre 86 et 100 milliards !
Synapses : entre 1 a plus de 100 000
par neurone (moyenne 10 000).

Ne soyons pas completement
pessimistes face aux problemes liés
au vieillissement, les jeunes sont
forts, rapides, parcourent des
chemins difficiles, mais les personnes
agées connaissent les raccourcis.

Avec l'aide de Violette C.

_KaNT A

Trouvez les mots (solution a droite)

GNEE KAN-GOU-ROU

LE CAR _ReU~

KO LI GOT
A _Geu PARD
ES (o) CAN
PE RAI LA

KAN-GOU-ROU
LE-O-PARD
KO-A-LA
A-RAI-GNEE
ES-CAR-GOT
PE-LI-CAN

Décodez le texte

C3 M355493 357 BI3N
DIFFICIL3 4 LIR3 M4I15
VO7R3 C3RV34U 5'4D4P73
R4PID3M3N7. 4U
COMM3NC3M3N7 C'357
DI1FFICIL3, M145
M4INT3N4N7 VOUS Y
P4RV3N3Z 54N5
DIFFICUL73. C3L4 PROUV3
4 QU3L POIN7 VO7R3
C3RV34U L17

4U70M471QU3M3N7 54N5
3FFOR7 D3 VO7R3 P4R7.
50Y3Z F135, C3R741IN35
P3RSONN35 3N 50N7
INC4P4BL35.




