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... bon printemps !

Avec le soutien du Fonds européen agricole pour le développement rural.
“L’Europe investit dans les zones rurales”.



Relais pour la Vie - Durbuy

Tous avec
la Maison
médicale
les
3et4juin

‘k ‘< La Maison médicale forme une équipe de
b patients et de soignants pour le Relais
RELAIS pour la Vie. Vous voulez participer ou
POUR LA VIE nous aider pour l'organisation ? Parlez-
en a l'accueil de 1a Maison médicale.
—@ Sinon, venez nous encourager les 3 et 4
Fondation juin!

contre le Cancer

L’événement festif de Relais pour la Vie tourne autour de la solidarité et de
la collecte de fonds pour la lutte contre le cancer. Parce que le cancer ne dort
jamais, nous faisons preuve de solidarité avec tous les Battants (personnes
qui ont souffert ou qui souffrent d'un cancer) et leurs proches lors de
I’événement, en marchant ou en courant en relais pendant 24 heures. Les
trois cérémonies — cérémonie d’ouverture, cérémonie de bougies et cérémonie
de cloture — sont les trois moments clés de I’événement Relais pour la Vie :

e La Cérémonie d’ouverture (samedi a 15h) : Le Tour d’honneur des
Battants donne le départ du Relais pour la Vie. C’est le premier tour de
piste, effectué par des personnes atteintes - ou ayant été atteintes - d'un
cancer, encouragées par leur famille, leurs proches et les différentes équipes
participant au Relais.

¢ La Cérémonie des bougies (samedi a 22h30) : Le Relais permet aussi de se
recueillir lors de la Cérémonie des bougies, qui poursuit un triple objectif
symbolique : honorer la mémoire des personnes emportées par le cancer,
soutenir celles qui en souffrent et célébrer celles qui 'ont vaincu.

e La Cérémonie de cloture (dimanche 14h30) : La Cérémonie de cléture
permet de mettre a ’honneur tous ceux qui ont rendu le Relais possible, et
surtout les personnes s’étant relayées sur la piste durant 24 heures. En
guise de final, toutes ces personnes parcourent, ensemble, un dernier tour
de piste.

Inscrivez-vous a 'événement Relais pour la Vie de Durbuy les 3 & 4 juin, via
le site www.relaispourlavie.be ou a l'accueil de la Maison médicale ! Vous
pouvez indiquer votre choix d'équipe lors de l'inscription. Vous préférez ne
pas marcher ou courir activement ? Venez profiter des spectacles gratuits,
des animations pour enfants et des nombreuses possibilités de restauration.
De plus cette année, les Gauff' nous feront 1'honneur de leur présence
le samedi a 20h.

Il est bien siir aussi possible de participer en tant que bénévole, en tant que
Battant ou encore de soutenir un Relais pour la Vie.

Gardez un il sur notre page Facebook pour toute nouvelle concernant
I'événement : https://www.facebook.com/Relais-pour-la-Vie-Durbuy.

Vous voulez soutenir le projet et 1a Fondation contre le Cancer ? Vous pouvez effectuer un don
via le site www.relaispourlavie.be ou a I'accueil de la Maison médicale.



Vous avez dit hypersensible ? ¢ i

Uhypersensibilité" par Caroline Cohen Ring. L’autrice, qui est illustratrice, est elle-méme
hypersensible. Elle a voulu réaliser une synthése des écrits parfois complexes qu’elle a trouvés sur ce
sujet.

' ’ai lu pour vous une bande dessinée : "Vous avez dit hypersensible ? Le guide dessiné de

Au travers de cette bande dessinée, vous allez comprendre ce qu’est 'hypersensibilité, réaliser un test pour
savoir si vous faites partie de ces personnalités ou non. Vous comprendrez mieux le fonctionnement et la
facon de penser d’'une personne hypersensible. Vous pourrez
également apprendre a vous connaitre tout au long des exercices
proposés (méme si vous n’étes pas hypersensible) et également a
travailler a votre bien-étre.

" VoUS AVEZ DIT
HYPERSENSIBLE 7

- - '
L guide dessive de (Mmypersensibilipe ¥
e 3 e

La bande dessinée se destine a toute personne ayant 'impression
de réagir trop intensément aux stimuli émotionnels ou extérieurs,
mais aussi a ’entourage qui ne comprend pas toujours les
réactions émotionnelles exacerbées chez les hypersensibles.

Ces explications sont ludiques et accessibles également aux
adolescents.

Le saviez-vous ?

ID, soignante
P ensez- Globalement et en particulier en hiver, nous ne buvons pas assez d’eau.
Nous devrions boire entre 1,5 et 2 litres par jour en moyenne pour un adulte
: en bonne santé.
VOous bOl re Pensez-vous boire assez ? Faites le test sur une semaine : quelle quantité
assez P d'eau buvez vous par jour?

Pourquoi faut-il boire ? Notre corps est composé entre 60 et 70% d’eau. Lieau
fait partie des éléments les plus importants sans lesquels la vie ne serait
pas possible. Nous devons boire comme nous devons nous alimenter pour le
bon fonctionnement de notre corps, en particulier des reins, mais également
3 pour notre systéme digestif, notre coeur, notre activité cérébrale, le maintien
de notre volume sanguin et de notre température, etc.
Astuces pour boire plus durant la journée :

- Réaliser des tisanes ou des eaux aromatisées avec des fruits ou des
herbes aromatiques.

- Avoir toujours a portée de main une gourde ou un verre d’eau

- Ne pas attendre d’avoir soif pour boire

- Boire un verre d’eau avant chaque repas

- Boire de I’eau, au lieu d’'une boisson sucrée ou alcoolisée

- Boire avant, apres et pendant chaque activité physique
Se fixer des objectifs de consommation d’eau dans la journée a l'aide d' ap-
plications sur le téléphone, de graduations sur la bouteille, de post-it sur
l'ordinateur, etc.




Transports pour tous dans la commune de
Durbuy

GP, patiente

Apres avoir fait le tour des services d'aides alimentaires dans la commune de
Durbuy, dans le dernier numéro de Forum Santé Magazine, penchons-nous a
présent sur les services de transports qui existent dans la commune :

Le FORUM DE LA MOBILITE : 086/21.96.40
Il regroupe 4 services sous un méme numéro : le Forum de la Mobilité, le Flexi
Tec, le Taxi Social et le Proxi-bus.

1 - Transport pour personnes a mobilité réduite

Il s'adresse aux personnes qui se déplacent en chaise roulante, en
déambulateur, avec une canne ou nécessitant une aide a la marche, aux
personnes non-voyantes ainsi qu'aux personnes souffrant d’'un handicap
mental. Les personnes présentant un handicap passager, tel qu'une jambe
dans le platre, peuvent également faire appel a ce service.

I1 couvre toute la province de Luxembourg pour tous types de déplace-
ments (médicaux, courses, loisir, etc.). Il se déplace également au départ
de la commune de Durbuy vers les hopitaux des provinces de Liege,
Namur et Luxembourg, ou encore vers certaines communes avoisinantes :
Hamoir, Ferrieres, Anthisnes, Comblain-au-Pont, Aywaille, Ouffet, Tinlot,
Stoumont, Sprimont et Clavier.

2 - Le Flexi-Tec

Il s'adresse a tout public pour tout déplacement interne a la commune de
Durbuy et au départ de la commune de Durbuy vers la commune de
Hotton.

Lorigine OU la destination du trajet comprend obligatoirement un arrét
TEC ou une gare.

3 - Le Taxi-Social

Il s'adresse a toute personne valide, n’entrant donc pas dans les conditions
pour bénéficier du tarif TEC. Ces personnes doivent bénéficier du statut
BIM pour se déplacer en Province de Luxembourg ou dans les hopitaux
Namurois ou Liégeois.

4 - Le PROXI-BUS

I1 s'adresse a tout public et couvre la commune de Durbuy.

11 effectue des navettes entre les différents arréts TEC des villages de la
commune.

Il circule les mercredis et vendredis. Des navettes supplémentaires sont
organisées entre la gare de Barvaux et le Pré-Georis a Durbuy les week-
end des vacances scolaires et les jours fériés.

Les tarifs pratiqués sont ceux du TEC (2,10 ou 3€ suivant le nombre de
zones traversées lors du trajet), ou du Taxi Social (0.4046€/km).

Le temps d’accompagnement, s’il est nécessaire, est tarifié a 10€ de
I'heure.

Pour toute information complémentaire, n’hésitez pas a composer le
086/219.640

Les PASSAGERS DU PAYS : 084/34.53.00 ou 0496/86.82.46
Les bénévoles des " Passagers du Pays" transportent toute personne pour tous




types de déplacements sur les communes de Durbuy, Hotton, Rendeux et La
Roche.

Il y a une affiliation de 5€ par an et une redevance de 0,4259€ du km. Les
kilometres sont comptés au départ et au retour du domicile du chauffeur
bénévole.

11 est demandé de réserver le service plusieurs jours a I'avance.

Le TELE-SERVICE du CONDROZ : 086/36.67.18

I1 s'adresse a tout public pour tous types de transports. Il couvre les communes
de Durbuy, Modave, Ouffet, Tinlot, Comblain-au-Pont, Ferriéres, Clavier,
Anthisnes et Hamoir.

Le tarif est de 0,51€/km. Il existe également des affiliations annuelles
individuelles (20€) ou pour couple (30€) qui permettent de réduire le coit a
0,41€/km. Les kilometres sont comptés au départ et au retour du domicile du
chauffeur bénévole.

SOS MEDICAL MEUSE : 04/263.39.04

Le service s'adresse a tous sauf aux personnes a mobilité réduite qui ont besoin
d'un fauteuil roulant, car il n'y a pas de véhicules adaptés pour ce type de
transport.

Tous les types de transports sont acceptés, mais la priorité est donnée aux
rendez-vous médicaux.

Le tarif est de 0,4046€/km, au départ et au retour du domicile du chauffeur
bénévole. Il n'y a actuellement qu'un seul bénévole sur la commune de Durbuy.

ALTEO : 063/21.17.43

Ce service est proposé par la Mutualité chrétienne. Comme le précédent, il
s'adresse a tous sauf aux personnes a mobilité réduite (pas de véhicule adapté
aux fauteuils roulants)

Altéo couvre la province de Luxembourg pour des déplacements non urgents
vers des lieux de soins et d'administration.

Le tarif est de 0,4046€/km (au départ et au retour du domicile du chauffeur
bénévole) et d'une affiliation annuelle de 15€. La Mutualité chrétienne
rembourse 0,15€/km pour les trajets vers les hépitaux.

Le TRANSPORT NON-URGENT de la CROIX-ROUGE : 105
Il s'agit d'un transport en ambulance pour des rendez-vous médicaux. SioirarE
Les tarifs varient suivant le profil PMR ou non et le nombre de kilomeétres.
Consultez plut6t le tableau ci-dessous :
I.umuevlk_:
Tarif Ambulance Personnes a mobilité orion '
réduite
Prise en charge et 10 76.86 € 3651 € =
premiers km (forfait) ’ ’ i L
A partir du 11eme km 5,14 €/km 2,57 € ~ Durbuy_
Frais d'attente par 1/2h 53.82 € 2572 €
au-dela de 30 min. tt-Han
Frais d'oxygéne 10,29 € --- .
Grand-Han
Votre mutualité peut intervenir dans ces frais.
Le Véhicule Sanitaire Léger de la Croix-Rouge : 086 / 21 33 33

Verlaine-
sur-Ourthe

’ Bomi
Tohogne sur-Q

Bohon

Barvaun-
sur-Ourthe

Oppagne

L'objectif des transports sanitaires légers (VSL) est d’offrir un service de
transport « assis » le plus adapté aux besoins spécifiques de personnes dont
I’état de santé requiert un transport sanitaire, sans pour autant nécessiter une
surveillance ou des soins particuliers.

Le tarif dépend du but de la course. S'il s'agit d'un transport médical : forfait de

p- 6



prise en charge et de 20 km a 15,27 euros. 0,615 euro par km supplémentaire
(remboursement partiel par certaines mutuelles).

S'il s'agit d'un transport dit "social" : forfait de prise en charge et de 5 km a
2,68 euros. 0, 4046 euros par km supplémentaire.

Et, bien entendu...
... n'oubliez pas que le bus et le train sont également accessibles. Pour

connaitre horaires et tarifs : www.infotec.be ou 081/ 25 35 55 et
www.belgiantrain.be ou 02 / 5282828

[Particip’art

Les 26, 27 et 28 avril, aura lieu le festival hétéroclite appelé le Particip’art !

C’est quoi cet animal ?

C’est avant tout un moment de découvertes et de rencontres. Rencontre entre le monde culturel et
social, entre les travailleurs et les bénévoles, entre les grands et les petits... Ici, il n’y a pas de frontiére

entre le public et les acteurs.
Au programme 3 jours de spectacles, d’expos et d’animations réparties sur 3 sites pour pouvoir toucher

un maximum de personnes :
- Le mercredi 26 avril a Saint Hubert
- Le jeudi 27 avril a Hotton
- Le vendredi 28 avril a Marche en Famenne.

Il y en a pour tous les gotits et toutes les couleurs et
ce festival est gratuit !

Pour le programme complet, consultez le site de la
Maison de la Culture Famenne Ardenne :
www.mcfa.be/animation/participart
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La cystite n'est pas une fatalité c: ...

La cystite : Définition
Il s’agit d’'une infection ou inflammation de la vessie ou de toute partie du

systéme urinaire causée par différents types de bactéries, la plus courante étant C h ez

appelée Escherichia coli (E.coli). Elle se trouve naturellement dans le tube

digestif, péneétre par I'urétre et se multiplie dans la vessie. |'h omme | a
1

Qui peut étre touché ? CyStite dOlt

Aussi bien les femmes que les hommes ou les enfants peuvent en étre atteints.

Chez ’homme, c’est une pathologie plus complexe étant donné que l'uretre passe é (re traltée

dans la prostate. Il faut donc la traiter rapidement. .
rapidement

Tandis que chez les femmes, 'urétre est tres court et sa terminaison se situe a
proximité de l'orifice vaginal, zone ou sont naturellement présentes de nom-
breuses bactéries de la flore intestinale qui colonisent le périnée. En
remontant les voies urinaires, ca déclenche une cystite aigué ou infection
urinaire basse.

Une femme sur deux a eu des symptomes de cystite au moins une fois dans sa
vie et une sur quatre a consulté son médecin pour ce probléme.

Quels sont les facteurs favorisants ?

- La ménopause, en effet, c'est un changement hormonal important, la
production du taux de progestérone et surtout d’cestrogene chute drastiquement
conduisant a 2 symptdmes treés courants : la sécheresse vaginale et le
reldchement de l'uretre.

- L'incontinence urinaire

- Le diabete

- Le port d’'une sonde urinaire

- L’activité sexuelle

- Un antécédent de cystite dans ’année écoulée.

Quels sont les symptomes ?
- Sensation de brilure en urinant
- Envie d’uriner fréquemment et en petite quantité
- Avoir souvent de fausses envies d’uriner
- Parfois la présence de sang dans les urines
- Apparition rapide des symptomes

Chez la personne agée, d’autres symptomes parfois moins spécifiques peuvent
étre présents tels que :

- Fievre

- Perte d’appétit

- Etat confusionnel

- Mal-étre

Méthode de prévention de la cystite :

- Boire 1,5 L a 2L d’eau par jour

- Vider entiérement et quand le besoin s’en ressent votre vessie

- Uriner systématiquement apres un rapport sexuel

- Eviter la constipation (en buvant suffisamment et en mangeant des fibres)

- Boire du jus de canneberge (cette derniére n’a pas fait ses preuves
scientifiques, mais soulage certaines femmes ayant des cystites a répétition).

- Eviter 'utilisation de préservatifs ou de diaphragmes avec des lubrifiants
spermicides 0.8




C’est grave docteur ?

La cystite reste souvent bénigne chez la femme, sauf pour les femmes enceintes.
En revanche, elle doit étre prise en charge rapidement chez 1'homme et chez les

enfants. En effet, chez eux, les symptémes peuvent plus rapidement s’aggraver.

Elle nécessite de consulter votre médecin, car une cystite mal soignée permet
aux bactéries de s’installer de maniére durable dans la vessie et de I' enflammer
a nouveau a intervalles réguliers. Ou plus grave, les bactéries remontent en
direction des reins donnant ainsi une infection rénale dite pyélonéphrite, plus
longue et difficile a soigner.

Sources :
EBsources | Ebpracticenet (ebpnet.be)
Infection de la vessie (cystite) chez la femme - Info santé (infosante.be)

Lu pour vous

CG, patiente

La librairie de Téhéran

de Marjan Kamali, éd. Hauteville, 2021

Les amoureux ne se rencontrent jamais par hasard, chacun abrite I’autre dans son cceur depuis le début.

Il s’agit d’un vrai coup de coeur que ce roman. On y rencontre
Roya, jeune fille issue d’'une famille progressiste, Bahman,
jeune activiste plein d'espérance quant a la politique du
premier ministre Mossadegh, M. Fakhri, un libraire passionné et
bien d’autres personnages tout aussi attachants. Roya et
Bahman vont s’aimer d’'un amour absolu et veulent se marier.
C’est sans compter sur la détermination de la mére de Bahman
qui envisage une autre union qui lui ferait gravir quelques
échelons. Elle ne reculera devant rien pour détruire cet amour.
Les jeunes gens finiront par étre séparés et Roya partira aux
Etats-Unis ou apres de brillantes études, elle se mariera.
Bahman finira par céder et épousera la femme choisie pour lui.
Jamais ils ne s’oublieront et il faudra attendre des années pour
qu’ils se retrouvent. La tendresse adoucira leur vie et ils se
remémoreront les souvenirs de leur pays. Une fin de vie pour
I’'un, la conscience pour I'autre de I'amour porté au conjoint.

Ce livre, dont I'écriture est trés belle nous emmeéne dans une
histoire poignante, mais sans pathos. On y apprend aussi que
le temps n’est pas linéaire, mais circulaire.

On s'immerge dans I'lran de ces années bouleversées, la soif
de liberté payée de nombreuses victimes.

On dit que lorsque nous naissons, notre destinée est inscrite.
Peut-étre est-ce vrai. Au vu de certaines destinées, on est en
droit de le croire.



La retinopathie diabétique ...

La rétinopathie diabétique est une complication possible du diabéete atteignant
les yeux et plus spécifiquement la rétine. Elle peut étre présente avec peu ou pas
de symptémes au début, mais peut évoluer jusqu’a la cécité (perte de vue).

Tout d’abord, la rétine, c'est quoi ?

La rétine est une membrane tapissant le fond de I'eeil parcourue par de nom-
breux vaisseaux. Elle réceptionne les impressions lumineuses et les transfert au
cerveau via le nerf optique pour les traduire en images.

La macula est la zone centrale de la rétine, a I'arriére de 1'ceil. Elle permet de
voir avec plus de précision et de percevoir les couleurs. C’est elle qui nous per-
met de fixer des objets, lire un texte, reconnaitre un visage...

Sclere
Rétine

Nerf optique
Macula
Cristallin

Corps vitré

La rétinopathie diabétique

Le taux de sucre trop élevé dans le sang appelé hyperglycémie endommage les
petits vaisseaux de la rétine (capillaires rétiniens) ce qui détériore la vue a long
terme. En effet, les anomalies de glycémie peuvent provoquer une fragilité des
capillaires rétiniens, voire une rupture de ceux-ci. Etant donné que ces petits
vaisseaux (capillaires) ne fonctionnent plus de facon optimale, toutes les zones
ne recoivent plus 'oxygeéne qui est normalement amené par ces vaisseaux. Pour
compenser, la rétine produit plus de vaisseaux, mais ces derniers sont tout aussi
fragiles. Cette fragilité des capillaires peut alors atteindre la macula qui
s’épaissit pour former un cedéme maculaire et diminuer la qualité de la vue.

Muscle droit Anévrisme

supérieur Vaisseaux sanguins Hémorragles
anormaux

Blanc de

I'oell {sclére
Lentille Rétine 2
Fovéa o Taches de
Disque optique A "coton™
Pupille N
Comeée
Nerf optique
Corpe cllirs Veine et artére
" centrale de la
us_cle rétine
droit
inférieur - -4 =
Oeil avec rétinopathie
Le dépistage

Les symptémes apparaissent en général assez tardivement. C’est pourquoi le
dépistage est fortement recommandé. L'examen appelé fond d’eeil consiste a
réaliser une photo du fond de I'ceil (la rétine, les petits vaisseaux...) a I'aide
d’'une caméra spéciale. Cette photo est envoyée a un ophtalmologue qui I'ana-
lysera et transmettra les résultats au médecin traitant.

- p. 10

un
dépistage
est organise
a la Maison
meédicale
avec la
Maison du
Diabete



Le dépistage organisé dans nos locaux avec la Maison du diabeéte s’adresse a
toutes les personnes diabétiques qui n’ont pas vu un ophtalmologue les 12
derniers mois et qui n’ont pas de rendez-vous dans les 6 prochains mois.

Ce test ne concerne pas les personnes diabétiques ayant une rétinopathie
connue ou d’autres problémes séveéres identifiés aux yeux (voire une perte totale
de la vue).

Et en attendant que peut-on faire ?

- Garder une glycémie correcte en fonction des objectifs établis avec votre
médecin.

- Maintenir une tension artérielle et un taux de cholestérol dans les normes.

- Privilégier une alimentation équilibrée et pratiquer une activité physique
adaptée a votre état de santé.

- Prévoir un rendez-vous chez I'ophtalmologue ou un dépistage une fois par an.

Sources :

https://www.hug.ch/sites/hde/files/documents/retinopathie_diabetique.pdf
https://www.federationdesdiabetiques.org/information/complications-diabete/retinopathie
https://www.maisondudiabete.be/deacutepistage-reacutetinopathie.html
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Préevention

CR, animatrice et GP, patiente

Des petits gestes.. essentiels

Plutét que de commencer par des grands discours, 'idée serait de mettre un pied devant 'autre et de faire
des petits pas... C’est un peu ce que la Cellule Prévention vous propose.

La Cellule Prévention, qui est I'endroit ou les campagnes de prévention sont discutées a la Maison
médicale, va venir vous chatouiller toutes les semaines (ou presque ;@)) avec des idées a intégrer dans
votre quotidien. Des petits gestes, des petites habitudes qui, jour apres jour, s’ancreront dans votre vie...
Comme la stalagmite (ou tite, d’ailleurs) se construit goutte apres goutte...

Ces conseils portent sur notre bien-étre mental et seront en lien avec les campagnes plus larges qui
animeront la Maison médicale au cours de 'année 2023.

De grands thémes seront déclinés et expliqués dans les salles d’attente et dans les cabinets. Les habitudes
proposées seront publiées sur notre page Facebook et placées également en salle d’attente.

Au programme : Cardio vasculaire, cancers, lombalgies, immunité, violences conjugales,...

Si vous adoptez deux ou trois habitudes sur toutes celles qui vous seront proposées, ce sera déja une petite
victoire pour la Cellule Prévention ! Car c’est dans le temps que s’inscrivent les changements.

Plus besoin d’attendre le Nouvel an pour vos résolutions... C'est aujourd’hui et maintenant !

Rendez-vous en avril et en mai pour de nouveaux conseils relatifs a la campagne de prévention des
maladies cardio-vasculaires.

Quelgues conseills, extraits de notre page FacebooR

Sommeil Le sommeil est un facteur important influencant notre bien-étre physique et mental.
I1 fonctionne sur un rythme biologique de 24h. Un horaire constant de coucher et de
lever synchronise ce rythme naturel. Il peut étre utile d’instaurer une zone tampon
avant le coucher c’est-a-dire une période de décompression sans exposition aux écrans.
Cette semaine, nous vous proposons donc de prévoir 30min de décompression sans écran
avant ’heure du coucher (lecture, musique, bain, discussion en famille,...).



Energie

Emotions

Deuil

Ecrans

Solitude

Imaginons notre quantité d’énergie comme un paquet de petites cuilléres.

Certains jours, nous nous réveillons avec 20 petites cuilleres d’énergie, d’autres jours,
seulement 3 petites cuilleres d’énergie. Il n’y a pas forcément d’explication a cela.
L'important est de pouvoir en prendre conscience et respecter la quantité d’énergie que
nous avons aujourd’hui afin de n’utiliser que ce qui est réellement disponible.

Chaque matin, évaluons le nombre de petites cuilleres d’énergie disponible et
choisissons a quoi nous souhaitons consacrer chacune de ces cuilléres.

Certains jours il fait plein soleil, il n’y a pas un nuage dans le ciel. D’autres jours il y a
de la grisaille, des nuages et un vent violent...

Il peut étre utile de voir nos pensées, nos préoccupations, nos tempétes et nos états
émotionnels comme la météo dans le ciel.

En effet, prendre conscience de ses émotions, les accueillir qu’elles soient agréables ou
désagréables, permet parfois de les apaiser.

Voici un petit exercice pour exercer cette capacité a accueillir notre vécu émotionnel :
Une fois par jour, prendre le temps de ressentir ce qui se passe en moi : quelle émotion
est présente en moi ? Quelle est mon humeur du jour ?

Notre esprit a spontanément tendance a se focaliser sur les problemes, ce qui nous est
utile pour essayer de les comprendre ou de les résoudre.

Cependant, 1'énergie et le temps que nous consacrons a ce qui ne va pas ne nous aide
pas toujours. Ressasser les problemes encore et encore peut altérer notre humeur et
notre santé. Il peut donc étre utile, en période difficile, comme lorsque 'on traverse un
deuil, de porter volontairement notre attention, de temps en temps, sur les petites (ou
grandes) choses positives du quotidien.

La proposition suivante a été validée par une recherche scientifique. Prenons un carnet
et un crayon et placons-les sur notre table de nuit. Chaque soir au moment de se
coucher, prenons quelques instants pour noter tout ce dont nous sommes reconnaissant,
fier ou heureux dans la journée écoulée.

Ne cherchons pas seulement des événements extraordinaires ou de grandes réali-
sations, remercions aussi pour les petites choses, pour certains instants furtifs ot nous
avons éprouvé de la joie.

Prendre le temps une fois par mois, une fois par an de relire tout le carnet et d'y re-
trouver ce qui nous a nourri.

Que nous soyons des accros du travail ou pas, l'utilisation du smartphone et des
réseaux sociaux est une pratique qui est trés chronophage mais qui est aussi tres
anxiogene. Le fait d'étre connecté tout, le temps, d'étre rivé sans arrét sur son écran ne
laisse pas de repos a l'esprit et empéche une pleine conscience du moment. Il n'est pas
nécessaire pour tous les boulots d'étre tout le temps accessible et la satisfaction que
peut apporter 1'utilisation des réseaux sociaux est un appel constant a y retourner avec
ses effets pervers.

La Cellule Prévention vous suggere une régle simple : pas d'écran pendant les repas.
Eteignez la télévision, déposez vos téléphones loin de vous, hors de vue, et personne ne
prend son téléphone a table. Profitez du repas seul, en famille ou avec des amis... S'il y
a urgence, les gens vous téléphoneront. Reconnectez-vous avec le moment présent, les
personnes qui sont 1a, 'action que vous faites. Ici et maintenant.

La solitude, si elle n’est pas choisie, peut faire souffrir.

De nombreuses études ont révélé que le besoin social est vital et universel. Que les étres
humains qui sont heureux sont ceux qui entretiennent des relations sociales de qualité
tout au long de leur vie. En effet, celles-ci nous garderaient en bonne santé physique et
mentale.

Cultivez votre vie affective et sociale en allant prendre un verre avec un ami, en
papotant avec un collégue, en téléphonant & un membre de votre famille.

Plus simplement, cherchez le contact avec vos voisins, avec les gens que vous croisez...
Un bonjour, un sourire... cela réchauffe toujours le coeur.



[Par une
respiration
lente et
profonde,
on envoie
un message
de calme
vers le
cerveau

arquer une pause, se sentir

apaisé, ne fut-ce que quel-

ques minutes par jour, ce
n’est pas du luxe !

Il existe un outil simple, gratuit,
efficace et sans la moindre contre-
indication qui peut nous aider. Cet
outil (ou cette méthode) s’appelle « la
cohérence cardiaque ».

Nous sommes parfois fatigués, nous
avons 'impression de courir toute la
journée, nous nous sentons oppressés,
nous avons besoin de souffler. Cette
lente accumulation de minitensions,
de petits tracas, répétés a longueur de
journée sans que nous en soyons
vraiment conscients, finit par nous
user.

Cela se manifeste notamment par le
fait que nous « oublions » de respirer,
ou plutét que nous respirons super-
ficiellement. Cela ne nous empéche
pas de vivre mais, si cela perdure, il
peut y avoir des conséquences trés
ennuyeuses (burn-out, maladies
cardiaques...). Le systéme risque de
s’emballer, car lorsqu’on est stressé, le
coeur accélere ses battements et on a
de plus en plus de mal a respirer. Il y
a ainsi une mauvaise synchronisation
entre le rythme du cceur et la respi-
ration. Cela peut se passer
subrepticement, a notre insu.

I1 est donc important de se donner des
instants durant lesquels on peut ré-
tablir 'équilibre entre la respiration
et le rythme cardiaque et pendant
lesquels on apaise le systéme.
L’activité physique, comme la marche,
par exemple, peut y contribuer. La
cohérence cardiaque est aussi un
moyen tres facile d’y arriver et a la
portée de nous tous.

Cela prend 5 minutes :

- on s’assied de fagon a étre bien a

Iaise,

- on respire toutes les 10 secondes :
une inspiration (par le ventre)
pendant 5 secondes et une expiration
durant 5 secondes. On tient ce rythme
durant 5 minutes,

- et, pour un effet bénéfique a long
terme, on pratique cet exercice 3 fois
par jour.

Par une respiration lente, réguliere et
profonde, on envoie un message de
calme aux systémes respiratoire et
cardio-vasculaire commandés par le
bulbe rachidien, dans le cerveau. Ce
message va se répercuter sur le
rythme cardiaque, qui s’apaise.

C’est important de bien respecter le
rythme décrit ci-dessus. Il suffit de
retenir le nombre 365 : 3 fois par jour,
6 respirations par minute, pendant 5
minutes. Pour éviter de devoir
regarder sa montre, il y a une foule
d’applications disponibles pour gsm.
Elles donnent le rythme et certaines
diffusent une musique apaisante.

Des expériences montrent que ces
exercices de cohérence cardiaque ont
tres probablement des effets béné-
fiques a moyen ou a long terme. Il n’y
a pas encore de vastes études portant
sur des milliers d’individus qui
pourraient apporter des preuves
scientifiques. Mais, 'essayer c’est
I’adopter... et c’est sans le moindre
risque !

C’est comparable & une forme de
méditation. A la fin de I'exercice, le
rythme cardiaque a ralenti. On se
sent apaisé, mais attention, a la
longue, on peut devenir accro ! (;@))
JCL, patient
Sources :
- En marche, bimensuel des MC, janvier 2023,
- https:/fr.wikipedia.org/wiki/
Coh%C3%A9rence_cardiaque,
- Conférences de David Servan-Schreiber : https://

www.dailymotion.com/video/x34d7i_coherence-
cardiaque-1-explication_news



