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Lire nuit gravement a lI'ignorance !

JR.DOS SANTOS

Immortel
J.R. dos Santos
Ed. Hervé Chopin, 2020

CG, patiente

parvient a nous expliquer de manieére tout a fait claire les

phénomenes scientifiques les plus hermétiques (voir un autre de
ses livres, La Formule de Dieu). Il n’est pas donné a tous d’écrire un livre
de vulgarisation.

" 70i0i un livre trés intéressant ou I’écrivain, selon son habitude,

Dans celui que je vous présente, on retrouve Tomas Noronha, personnage
récurrent de l'auteur qui endosse régulierement le costume de celui qui
résout les problemes les plus complexes. Au cours d'une enquéte, nous
allons ainsi découvrir des manipulations génétiques qui siderent. Nous
ferons connaissance du projet Vitruve initié par les Chinois et visant au
surhomme. Ce qui rappelle douloureusement 'eugénisme (amélioration
de la race humaine) associé au projet nazi. Aujourd’hui, on dit
transhumanisme, comme si le changement d’appellation faisait
disparaitre le danger.

Ce livre nous fait réfléchir...

En éradiquant les maladies grice aux vaccins, aux antibiotiques...,
I’homme a commencé a vivre jusqu’'aux limites des capacités de ses
cellules. Nous n’avons pas augmenté 1’espérance de vie des cellules, nous
avons simplement éliminé les causes de mort prématurée.

Quel peut bien étre 'avantage de prolonger la vie de plusieurs décennies
en étant assistés par la nanotechnologie ? Méme si celle-ci pourrait étre
fort utile pour réparer des cellules endommagées, qui pourra nous garantir
que certaines limites ne seront pas franchies? Cette durée de vie
augmentée sensiblement posera des problémes humains, mais aussi
économiques.

Les découvertes sont de plus en plus nombreuses et cela a une vitesse
exponentielle.

Quant a I'intelligence artificielle (IA), il est vrai qu’elle offre une
assistance indéniable dans le domaine médical. Un médecin vivant
plusieurs vies ne parviendra jamais 4 emmagasiner autant de matiére ni
a la restituer le moment opportun. L'TA, contrairement a I’étre humain,
n’est parasitée par aucun sentiment ni état d’ame. Mais comment étre
certains qu’elle n’en connaitra aucun demain. Ce qui paraissait
impossible hier est devenu banal aujourd’hui. Peut-étre que I'l A prendra
le contrdle, se disant qu’elle serait sans doute plus compétente que
I’homme pour diriger. Peut-étre a raison ...

Ce qui se passe dans certains laboratoires et qui est scrupuleusement
caché au commun nous ferait certainement frémir. Certains savants fous
existent, certains jouent a 'apprenti sorcier et d’autres se prennent pour
Dieu. Il nous faut étre vigilants.

Prenons donc le temps de réfléchir, la lecture de ce livre nous y aidera,
décidons que notre finalité n’est pas de suivre sans réagir et que demain
sera ce que nous en ferons. Les scientifiques eux-mémes demandent une
pause dans ces recherches.

Stephen Hawking, (physicien et cosmologiste) un des plus grands,
déclarait :

«... I'invention de I'intelligence artificielle serait un grand événement
dans I’histoire de ’humanité, mais pourrait aussi étre le dernier

... le développement d’une intelligence artificielle compléte pourrait
représenter la fin de ’espéce humaine. »



Deux nouvelles assistantes
a la Maison médicale

Dr Eva Burton

« Apres un cursus universitaire a Namur et 1'ULB, suivi de deux années de pratique
au sein d'un cabinet a Ciney, je suis tres heureuse d'avoir 1'opportunité de terminer
mon assistanat a la Maison Médicale de Barvaux.

Originaire de la Famenne, il me tenait a coeur de continuer a travailler dans notre
belle région ; la pratique rurale étant celle qui me correspond le plus, notamment
grice a la proximité avec les patients qu'elle peut nous offrir.

J'aime également exercer une médecine préventive et autonomiser le patient pour
qu'il soit acteur de sa santé. Je n'hésite pas a m'entourer de spécialistes ou a tirer
profit de la pratique de groupe que la Maison Médicale peut nous offrir, bien que
cette pratique soit encore une richesse qu'il me reste a découvrir.

Au plaisir de vous rencontrer. »

Dr Deborah Lauwers

« A partir d’octobre, je ferai partie de I'équipe médicale de la maison, comme
assistante.

Je ne sais pas si on peut considérer la commune de Stoumont — de I'autre coté de la
créte de Ferriere/Werbomont — comme étant « du coin », mais c’est en tout cas la que
je suis née et que j’ai grandi. Depuis quelques années, je vivais a Bruxelles pour les
études... Aprés avoir bien expérimenté la capitale, aprés avoir travaillé dans des
grands hopitaux et des petites structures de quartier, me voila de retour en Ardenne
pour un an ou plus !

J’ai toujours soutenu le modele des maisons médicales que je trouve extrémement
riche, pour la qualité du travail multidisciplinaire et pour I'accessibilité aux soins
que cela confére. C’est un honneur pour moi que d’intégrer I'’équipe de Barvaux qui
fait partie des premieéres structures au forfait a avoir vu le jour. C’est une maison
médicale dynamique et solide et nous tous-tes, soignant-es, nous participons a la
maintenir vivante.

A bientdt en consultation et merci de m’accueillir dans votre belle région ! »

Chaque trimestre, des bénéficiaires de
l'Atelier 17 (Institut Clairval), se font un
plaisir de coller les étiquettes-adresses de
Forum Santé Magazine. Un grand merci a
eux et au personnel de l'institut. Ils aiment
faire ce travail et ils nous rendent un
fameux service.




Le sxstéme iImmunitaire

AG, soignante

e systéme immunitaire est le systéme de défense naturel de notre organisme. Il nous protége en
permanence des agressions extérieures en luttant contre les intrus (virus, bactéries, parasites).

I1 a beaucoup de qualités et de compétences :

e ey »

Spécificité : Le systéme immunitaire est capable de reconnaitre et d’éliminer certains agents étrangers
(antigénes) en déclenchant la production de cellules ou d’anticorps spécifiques dirigés contre eux.

Diversité : Le systéme immunitaire est capable de
combattre des millions de types d’agresseurs en

reconnaissant chacun d’eux a ses marqueurs antigéniques. SYSTEME . \
IMMUNITAIRE | @/

Reconnaissance du soi et du non soi : Le systeme o>
immunitaire est capable de faire la distinction entre les b Amygdales et
molécules de I’hdte lui-méme (le soi) et les molécules 124 s
étrangeres (le non-soi). //T' ) / ““\
Mémoire : Le systéme immunitaire est capable de se k\z . A &\"_/)
souvenir des antigenes qu’il a rencontrés et d’y réagir ool r < Thymus
rapidement et efficacement lors d’expositions ultérieures ; ' ' e
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Pour effectuer ses compétences, le systéme immunitaire ( Wl \ ( i’)
est composé d’organes dits « lymphoides » qui produisent et A '
véhiculent des cellules treés importantes de 'immunité Appendice Rate
qu’on appelle les globules blancs. P " %) P
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Moelle osseuse Plaques de Peye

Pour assurer sa protection, le corps humain posséde deux types de mécanismes de défense : 'immunité
innée et 'immunité adaptative. R
L’immunité innée permet la défense de 1'organisme contre les agents infectieux de facon immédiate. A
l'inverse, ’immunité adaptative confére une protection plus tardive, mais plus durable.

L’immunité innée empéche la pénétration et la prolifération des agents infectieux dans 'organisme. Elle
est constituée de la peau et des muqueuses (barriére physique) ainsi que des sécrétions telles que le mucus,
la salive, les larmes et le suc gastrique (barriére chimique) et de différents types de cellules et protéines.

Caractéristiques Précisions

Est active immédiatement en cas d'agression

Défense rapide par un agent infectieux

Est indépendante des antigénes des agents
infectieux

Provoque une réponse immunitaire
comparable a chaque exposition avec un méme
agent infectieux

Non spécifié

Absence de mémoire
immunitaire



A la suite de l'interaction entre un agent infectieux et 'immunité innée, ’immunité adaptative ou acquise

entre en action dans les organes lymphoides, surtout dans les ganglions et la rate. Plusieurs mécanismes
entrent alors en jeu (production d’anticorps spécifiques, destruction ciblée, mémorisation).

Caractéristiques Précisions

Lors du ler contact avec un antigene, le temps
nécessaire a la production d'anticorps est de 2

Défense moins rapide

a 3 semaines. Ce délai refléte la durée de

différenciation des lymphocytes B dans la rate
et les ganglions.

Spécifié

L'immunité adaptative est dépendante et
spécifique aux antigenes d’'un agent infectieux

La réponse immunitaire est différente lors de
contacts ultérieurs avec un méme agent

infectieux.

Les cellules mémoire proliferent tres
rapidement et se transforment, en l'espace de

Présence de mémoire
immunitaire

3a5jours, en plasmocytes producteurs de taux
élevés d'anticorps ou en lymphocytes T

cytotoxiques capables d'éliminer les antigenes
ou les cellules infectées.

Les lymphocytes mémoire vont se loger dans la
moelle osseuse pour poursuivre leur
maturation pendant une période de 4 a 6 mois.

La vaccination fait appel 4 'immunité adaptative en la stimulant de maniére spécifique par rapport a une
molécule étrangere pour qu’elle entre en action directement si elle est en contact avec la vraie molécule

étrangere sans attendre un délai de 2 a 3 semaines.

Le systéme immunitaire évolue chez 'Homme avec ’age. Donc, au début de la vie, le systéme est trés
b ki

immature et donc tres fragile. Il se construit au fur et a mesure des contacts avec les microbes, cela lui donne

sa maturité !

Et pourtant, avec I'age, en vieillissant, les barriéres deviennent plus fragiles, on (re) devient plus sensibles

aux attaques extérieures.

Il existe des gestes simples pour entretenir notre systéme immunitaire, par exemple, se couvrir quand il fait

froid, se laver régulierement les mains, nettoyer les fruits et légumes que 'on mange. Et pourtant, il n’y a pas

que des mauvaises bactéries...

Tiens, voila la grippe !

Voici le moment d'activer son immunité adaptative et de revoir

les vaccinations recommandées pour cet hiver. La vaccination contre la grippe, par exemple !

Les personnes prioritaires pour recevoir le vaccin
sont les personnes a risque de complications
séveres en cas de grippe c'est-a-dire :

o Toute personne a partir de l'ége de 65 ans

o Les personnes vivant dans une institution

o Les femmes enceintes

o Les personnes a partir de l'age de 6 mois atteintes
d'une maladie chronique (méme stabilisée)
pulmonaire, cardiaque, hépatique, rénale,
métabolique (ex: personnes diabétiques),
neuromusculaire ou immunitaire ou présentant une
obésité sévere

o Les enfants de 6 mois a 18 ans traités par aspirine
o Les cohabitants des personnes citées ci-dessus
o Les cohabitants des enfants de moins de 6 mois

La vaccination est aussi recommandée pour :
o Toutes les personnes travaillant dans le secteur de
la santé

Apreés ce groupe, sont concernées par la vaccination,
les personnes &gées entre 50 et 64 ans, et d'autant
plus si elles présentent une obésité ou une addiction
au tabac ou encore a l'alcool.

Le vaccin contre la grippe est tres bien remboursé.



Chauffage, gaz, électricité, eau...

Le CPPAS de Durbuy peut vous aider

’automne est 1a, les
I chauffages se rallument...
Que faire si c’est trop juste
pour le portefeuille ?
Il peut arriver a tout le monde dans
sa vie de se retrouver dans une
situation financieére délicate.
Que faire si cela arrive en plein
hiver et que le portefeuille ne per-
met plus de se chauffer comme il le
faudrait ?
En cas de besoin, le CPAS est votre
partenaire de mésaventure... En
effet, la plupart des aides finan-
cieres et matérielles transitent par
le CPAS. Ce n’est pas toujours
facile de passer la porte et pour-
tant, c’est le role de cette struc-
ture : 'aide !!!

Ici, nous allons parler uniquement
des aides concernant les énergies,
c’est-a-dire 'eau, Iélectricité et le
chauffage... Ce sont en effet des
biens de premiére nécessité qui,
quand ils manquent, peuvent avoir
de lourdes conséquences sur le
bien-étre et la santé.

Pour le chauffage, il existe :

- Le fond mazout qui peut s’activer
lors d’'une livraison de gaz et de
mazout en vrac ou d’achat de
pétrole lampant a la pompe. 11
s’agit d'une prime octroyée aux
ménages qui se trouvent dans
certaines catégories de revenus ou
situation financiére, apres une
livraison, afin d’alléger la facture.

- Pour les ménages qui chauffent
leur logement au bois et/ou au
pellet, il n’existe pas de fonds. Il est
cependant possible, en cas de dif-
ficultés d’achat de tout type de
combustible, de faire appel a 'aide
sociale en s’adressant au CPAS qui
analysera vos besoins sous la forme
d’'une enquéte sociale.

CR, animatrice

D’autres aides existent :

Le tarif social pour I’électricité,
c’est-a-dire un tarif préférentiel qui
dépend des revenus, de la situation
administrative et/ou financiére.

Le fonds gaz et électricité, qui
permet d’apurer, entre autres, des
dettes contractées envers les
fournisseurs (Engie, TotalEnergy,
Ores, Luminus...)

Le fonds social de ’eau, qui
permet de diminuer la facture a la
SWDE (société de distribution de
I'eau).

Notons tout de méme qu'’il est trés
rare que 1’électricité ou I'eau soient
coupées. Avant d’en arriver 1a, des
procédures permettent, dans la
plupart des cas, de trouver un
accord entre les ménages et les
fournisseurs. Le CPAS peut vous
accompagner en cas de difficultés
dans les contacts.

Enfin, citons encore la Prime
Mébar, octroyée par la Région
Wallonne via le CPAS, qui permet
de faire des petits aménagements
nécessaires tels que l'installation
d’un poéle a mazout ou d’un boiler
ou encore une nouvelle porte...
Cette prime existe également pour
les personnes situées en zone HP
(Habitat Permanent), elle est gérée
par PAntenne Sociale et s’appelle la
prime a la réhabilitation.

Comme vous le voyez, il existe des
solutions et le sujet est parfois
tellement complexe qu’il est tres
difficile de s’y retrouver sans un
professionnel pour nous guider.
Prenez le téléphone ou passez la
porte, le Centre Public d’Action
Sociale est 1a pour vous aiguiller et
vous aider.



Une super soupe

Ingrédients : pPour a,‘der
- 850g de potimarron s .

- 3 oignons | on IMMU’,"_I_,

- 1 gousse d’ail oY . f d

- 1 cuillere a soupe d’huile d’olive | aCOV) m.ru

_ 14 cuillere a café de thym ‘ oudre) re ”e |

14 cuillere & café de gingembre frais (oue pd, e L8, soign,.
- 1/2 cuillere a café de sarriette ou de thym ou d’origa .
- eau | S
il, préalablement coupés en petits .

. )
Faire revenir les o1gnons et l'a

i 5 la
dés, dans huile d’olive. Ajouter le potimarron en dés (avec

3 Y
i j X usqu’a ce
au) et laisser cuire quelques mmutgs. Ajoutfer 1 eig' ;:) teget e
p?le tout soit couvert et ensuite les épices. Lalsgel‘é " 1]
i inée.
gu passer au blender quand la cuisson est term

timarron est trop difficile & couper, le
rtir, le couper en deux, enlever les
, avant de 1'ajouter & la soupe-.

Conseil de facilité : st le po
cuire en entier puis le resso
graines et le couper en morceaux

L' huile de massage Atchoum |

Dans 30mg d’huile végétale au choix (amandes douces, jojoba, noyau
d’abricot... ou méme huile d'olive), verser :

- 5 gouttes d’huile essentielle (HE) de thym vulgaire a linalol (convient aussi
pour les enfants),

- 10 gouttes d’HE de lavandin super,

- 10 gouttes d’HE de bois de rose,

- 20 gouttes ’'HE d’eucalyptus radié.

Secouer légerement la préparation et laisser reposer 48 h pour bénéficier au mieux de la synergie.
Masser le dos, le thorax (adultes) et les votites plantaires ; 3x/jour en cas de rhume ; 1x/j en prévention.

Cette huile de massage est une alternative naturelle au « Vickx », testée et approuvée ; et constitue
également un chouette cadeau pour les fétes de fin d’année. Elle peut se conserver facilement 2 a 3 ans
dans un bocal en verre teinté. Veillez a toujours étiqueter vos préparations, et privilégiez les HE bio. Vous
en trouverez en magasin bio, en pharmacie ou en ligne, sur des sites tel que "Aroma-zone" (aroma-
zone.com) ou "SBbio" (sebio.be/fr)

Une ﬁsane ST IWIUIGYTI'C Ingrédients pour ! litre de tisane :

- 2 étoiles de badiane de chine

- 4 tétes de camomille romaine
- 1/3 de baton de cannelle ’
- 1/2 litre d'eau

P(frte;r l’eag a ébullition avec la badiane et la cannelle. Lais

fmmlr l‘mlnute puis verser sur la camomille et couvrii' -
Lalss.er infuser 3-4 minutes. Boire 1 a 2 tasses par jom:

Les tisanes Se conservent chaudes dans un thermos Eiles erdent
de leurs propriétés si elles sont refroidies et ensuite i‘échaufl’;'éesen

De plus, en hiver, il est meill ¢ i
e chaudes,, ellleur pour votre systeme respiratoire de



Pourquoi tu marches ? . ...

L’activité physique modérée et réguliere contribue a
maintenir un systéme immunitaire en bonne forme.
Elle permet d’activer plus rapidement la production
de cellules protectrices du systéme immunitaire tels
que les globules blancs et les anticorps spécifiques ;
et de les acheminer plus rapidement dans la circu-
lation sanguine (I'activité physique augmente notre
rythme cardiaque).

Idéalement, 1'activité physique devrait étre quoti-
dienne et réguliére et devrait durer environ 30 mi-
nutes pour étre bénéfique.

Bouger est bénéfique pour tout le monde. II est
néanmoins important de veiller a choisir des acti-
vités adaptées a son état de santé. La marche, la
marche rapide, le vélo, le tapis de course et la
natation sont des activités accessibles a tout age.
La natation est douce pour les os et les articu-
lations, car dans I’eau ils ne sont pas soumis a des
chocs. Les activités ménageres et surtout le
jardinage sont assimilés a des activités physiques.

Bien s’hydrater aide aussi notre corps a mieux se

[Pourquoi tu ris ?

Qu’est-ce qui te fait rire ? Un rien, et ca me fait
du bien !

La pratique du rire ou « rire sans raison » est
également bénéfique pour le systéme immu-
nitaire. En plus d’augmenter les cellules pro-
tectrices du corps, le rire agit sur le stress et

« nettoie les bronches ». .

Le stress affaiblit nos défenses. A petites
doses, le cortisol, une des hormones du stress,
est bénéfique. Mais a long terme, il affaiblit
notre corps et nos défenses. Il est donc impor-
tant de veiller & un bon équilibre du stress
dans nos vies. Le yoga du rire est une des
facons de rééquilibrer notre organisme face au
stress.

Le rire est une expiration trés profonde. I1
nous arrive de tousser pendant ou apreés un
fou-rire. Le rire nettoie les bronches...

Alors, tu viens entretenir ton systéeme
immunitaire avec nous ?

- Les prochaines balades de 1a Maison
médicale auront lieu les dimanches 29 octobre
et 26 novembre.

- Un yoga du rire sera organisé a la Maison
médi-cale le mardi 24 octobre a 14h et animé
par Isabelle de « Joie de Rire, asbl »
(www.joiederire.be)

parce que j'entretiens mon immunité

défendre.
Des muqueuses «séches»
favorisent ’apparition
d’infection. Boire avant,
pendant et aprés un
effort est important pour
maintenir les mu-
queuses humides (bou-
che, larynx, intestin, etc.) et tout aussi important
au repos, quand la sensation de soif ne se fait pas
sentir !
I
Il est intéressant de noter que pour les sportifs de
trées haut niveau, le systeme immunitaire se voit
affaiblit par une pratique trop intensive du sport.
Juste apres un effort trés long et intense, le taux
d’anticorps et de globules blancs de ces sportifs
chute rapidement, les rendant plus vulnérables
dans les heures qui suivent leurs efforts. C’est
pourquoi il est important qu’ils veillent a ne pas
prendre froid aprés leurs activités et qu’ils soient
accompagnés au niveau médical. Vous aussi,
veillez a ne pas vous laisser refroidir apres
une pratique sportive !

Rire pour ...
Stimuler ses fonctions cognitives (mémoire et créativité)

Cultiver sa joie de vivre (positivité et résilience)
Libérer son mental

Développer sa confiance en soi

Améliorer son bien-étre

Améliorer la qualité de son sommeil

Lutter contre le stress, la dépression et Panxiété

G
Oxygéner son organisme
Activer sa circulation sanguine
g Stimuler ses fonctions digestives
| Améliorer sa santé cardio-vasculaire

Renforcer son systéme immunitaire
Réduire la douleur
Diminuer les tensions musculaires

Se ressourcer par le rire

S’amuser

Lécher-prise

Se reconnecter au vivant en soi

Faire du sport sans effort

Partager des moments et créer du lien social
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CG, patiente

« Il y a les vivants, les morts et les marins »

Ultramarins
de Mariette Navarro
Ed. Quidam, 2021

Voici un excellent livre qui se lit comme une fable.

C'est I'histoire d'un navire et d'un équipage naviguant sous les ordres
d’'une commandante. Femme brillante, qui connait les regles et les
hommes. On peut dire que le bateau est son prolongement.

L’équipage adresse a la commandante une demande particuliére, en ce
sens que les hommes savent qu’ils enfreignent le réglement et contre
toute attente, la commandante répond oui. Cette réponse, elle I'a
donnée plus avec son ventre quavec sa téte. Ainsi, les hommes se
retrouvent dans 'océan pour un bain collectif (seule la commandante
n’en sera pas) et 1a, ils sont ivres de liberté, ils ont transgressé les
régles et, malgré leur terreur des abysses, ils connaissent un bonheur
de 30 minutes, mais qui va les marquer. Chose étrange, I’équipage se
compose de 20 hommes et on compte, on recompte, il y en a 21. En
remontant a bord, les choses sont différentes, une 1ézarde est apparue.
Plus surprenant encore, méme le bateau ne répond plus. Aucune
panne détectée et pourtant on dirait que le bateau veut, lui aussi, un
peu de liberté. Le bizarre s’installe...

Ce livre peut étre considéré comme une métaphore. Il n’est nul besoin
d’étre marin pour connaitre cette envie de liberté. Qui parmi nous n’a
jamais révé d’ignorer les regles, de renverser les conventions et de se
saouler dans un espace dépourvu d’interdits ?

J’ai pris beaucoup de plaisir a suivre cette commandante et a me
rafraichir a ce vent de mystere qui vient casser 'ordre établi.

Si on osait en parler...

La dyspa reunie ND, soignante

Aujourd’hui, j'aimerais vous parler d'un sujet quelque peu tabou, peu connu, peu discuté mais ce
n'est pas pour autant qu'il soit peu important : la dyspareunie.

Voila un mot bien compliqué qui s’adresse a vous mesdames. Si je vous parle de douleurs durant les
rapports sexuels, on se comprend mieux non ? La dyspareunie touche jusqu’'a 3 femmes sur 20 au
cours de leur vie. Ce symptéome n’est donc pas rare ! Peu de femmes osent en parler. Si tel est votre
cas, vous savez maintenant que vous n'étes donc pas seule.

Des solutions existent. Plusieurs aides peuvent étre envisagées selon vos plaintes, votre

histoire... Pour certaines femmes, ce sera plutét une approche médicamenteuse ou la réalisation
d’examens complémentaires. Pour d'autres, de la kiné spécialisée sera plus adaptée. Quelques fois,
des conseils chez un sexologue pourront résoudre votre probléme.

Comme vous le voyez, ce probléme n’est pas une fatalité. Il est connu. Notre porte est ouverte, nous
sommes a votre écoute. N'hésitez donc plus !



C'était mieux avant ? . ......

... pas pour les bénévoles de la Maison médicale!

Et sinous
agissions pour
gque maintenant
SOIl mieux
qu'avant °

« C’était mieux avant ! »

Qui donc n’a jamais entendu ou dit cette affirmation ?

Le psychologue clinicien Adam Mastroianni en a fait un sujet d’étude... et
ne partage pas ce sentiment. D’apres ses recherches, plusieurs raisons
nous poussent a croire que la vie d’avant était plus douce, bienveillante,
généreuse ou morale.

Parmi celles-ci :

- Notre exposition aux mauvaises nouvelles. S’il est important d’étre bien
informés, il est tout aussi important de contextualiser et d’équilibrer les
informations que nous recevons chaque jour. Si vous ne voyez que meurtres
et médisances dans tout ce que vous regardez, il est fort probable que votre
sentiment négatif ne soit pas le reflet de la réalité.

- Nos souvenirs sont biaisés. C’est humain, les « bons » souvenirs s’ancrent
davantage que les « moins bons » sur le long terme, et cette nostalgie est
souvent alimentée par les films, séries, livres, etc., que nous regardons et
lisons. De plus, cette perception du « mieux avant » survient souvent au
passage a I’dge adulte. Et si nous grandissions, tout simplement ?

Toutes les générations disent que celle d’apres fait n‘importe quoi
(Orelsan).

- Affirmer que c’était mieux avant renforce 'estime de soi. « Mes
contemporains sont affreux, je suis mieux qu’eux ». Cette manieére de
penser n’est pas sans conséquence, car elle va influencer notre rapport aux
autres et a la société.

Mieux avant? Non!
Mieux maintenant, mieux aprés ? Oui, si nous le voulons.

Apportons un regard nouveau, positif et courageux... et pourquoi
pas devenir bénévoles ?

g

Certains écrivent des articles dans ce magazine, d’autres font vivre nos
salles d’attentes au rythme de campagnes de prévention, d’autres encore
organisent et accompagnent les balades mensuelles de la Maison
médicale... Ils sont actifs, créatifs, curieux, ambitieux, généreux... Et
comme tout humain, parfois rileurs, découragés ou fatigués. Certains
nous accompagnent depuis les débuts de la Maison médicale. D’autres
prennent le train en marche, rejoignent les troupes, avec de nouvelles
idées, de nouvelles énergies.

C’était bien avant, et c’est bien aujourd’hui. L'activité bénévole aussi
évolue avec le temps, mais elle est toujours bien présente, a la Maison
médicale comme dans le reste du milieu associatif. Alors, plutét que de



perdre notre immunité a regretter le passé, si nous agissions pour que « ce
soit mieux apres » ? ©

Et vous savez quoi ? Ca tombe bien parce que non seulement la Maison
médicale fait de I'implication des patients une priorité, mais en plus,
nous ne sommes jamais assez pour concrétiser les nombreuses idées qui
peuvent naitre !

Donc, venez ! Vous avez des idées de projets qui concernent le bien-étre
individuel et collectif ? Venez en discuter a la Maison médicale... Peut-
étre qu’'un petit bébé de santé communautaire pourrait naitre de cette
rencontre ?

Et si vous avez envie, mais pas vraiment d’idées... on peut vous en
donner ;@)

Le groupe balade et le groupe ateliers créatifs de la salle d’attente se
sont amaigris... Ils seraient heureux de se remplumer de nouveaux
visages !

Le groupe balades se réunit deux fois par mois pour choisir 3 circuits (1,
3 et 5 km) et pour le réaliser. Ensembles ou en sous-groupes, ils vont

« tester le terrain », évaluer les difficultés, vérifier les distances et qu’il
n’y ait pas d’obstacles. Ils évaluent aussi la balade précédente, ses points
forts, ses difficultés, ce qui était chouette, ce qui pourrait étre mieux. Ils
participent aux covoiturages nécessaires pour que personne ne soit 1ésé.
C’est tout un travail ! La veille ou quelques jours avant le jour dJ, ils
préparent a tour de role, ou selon les affinités des uns et des autres, des
collations pour agrémenter les balades ; les gaufres ont souvent beaucoup
de succes ! Avant de partir, des gourdes d’eau sont remplies puis
nettoyées au retour. Il y a souvent un ou deux thermos de cafés. Et le jour
de la balade, le dernier dimanche du mois (excepté juillet, aofit et
décembre), ils chaussent leurs godasses et accompagnent les différents
groupes de marcheurs : les « tortues » (1 km et accessible en chaise
roulante), les « tortues ninja » (3 km) et les « lievres » (5 km). Les balades
sont conviviales et invitent a se « remettre en route » en étant stimulé par
un groupe.

Si vous souhaitez participer a une balade ou renforcer 'équipe
organisatrice, n’hésitez pas a vous manifester aupres de I'accueil de la
Maison médicale ou un de vos soignants. Céline ou Laétitia vous
recontacteront.

Le groupe salle d’attente travaille main dans la main avec I’équipe de la
Maison médicale. Les bénévoles participent a
la conception et la réalisation des campagnes
de prévention. Ils apportent le point de vue du
patient, débattent des enjeux, de ce qui leur
parait important a leurs yeux... Et puis, en
réunion ou a la maison, ils réalisent des
ceuvres qui font rire, interpellent, expliquent,
motivent...

Les réunions dépendent des actions a mettre
en place et se font en fonction des
disponibilités de chacun. C’est gai, c’est coloré
et riche de plein d’enseignements !

Alors, plongez la téte la premieére dans la
santé communautaire, contribuez au bien-étre
des individus et du monde et venez ! Vous verrez c’est gai !
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La consommation de somniféres en Belgique
est une des plus élevée d'Europe.

Et pourtant, ces médicaments favorisent les chutes, les troubles de la mémoire, la
somnolence pendant la journée et les accidents. En plus, les somniferes entrainent une
dépendance physique et psychique (on a du mal a s'en passer) alors que leur efficacité
diminue rapidement (aprés quatre semaines d’utilisation).

- S vous faites partie des nombreux Belges qui utilisent un somnifére de maniére chronique,
- si vous vous rendez compte qu’il n’a plus d’effet positif sur votre sommeil,

- si vous souffrez d’effets secondaires,

- si, malgré tout, vous avez du mal a vous en passer :

parlez-en a votre médecin !

En effet, depuis le ler février 2023, votre médecin et votre pharmacien peuvent vous proposer
un sevrage progressif des somniféeres a 1'aide de préparations que votre pharmacien réalisera
spécialement pour vous (les préparations sont remboursées par 'TINAMI).

Comment cela se passe ? Votre pharmacien réalise des préparations magistrales sur la base
du somnifére que vous prenez. Il vous les délivre par palier de dose de plus en plus faible. La
dose est réduite de fagcon plus ou moins rapide, en fonction de vos besoins spécifiques. La
vitesse de votre sevrage est définie par votre médecin et vous.

Qui peut en bénéficier ? Toute personne adulte vivant a domicile et prenant de maniere

chronique (c’est-a-dire depuis au moins trois mois) un somnifere.
TG, soignant

Sources :https://www.apb.be/APB _LIBRARY/PUBLIC/

D %c3%a9pliant%20sensibilisation%20sevrage%20BEN ZO .pdf
https://www.cbip.be/fr/lancement-dun-programme-de-sevrage-progressif-des-benzodiazepines-et-
apparentes
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