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2020 : qguelle année folle !

Chers lecteurs, chéres lectrices,

En 2020, toutes les regles et habitudes qui nous paraissaient acquises se retrouvent che
lées et nous voici plongés dans un monde qui, il y a peu, nous aurait paru invraisemt

méme dans un film ou un roman.

Que de changements aussi dans la Maison Médicale ! Notre chere présidente fondatrice
joint | 6lle de Beaut®, doautres membres
toire. Ces départs sont heureusement compenseés par de belles et nombreuses arrivées ¢

ou ° | ong terme, tant ~ | 6accueil que <ch

Final ement, | e bilan de cette ann®e me |
son M®dicale et qui a regroup® tant de

éte ravivé par la traversée de cette periode difficile ou nous nous sommes serres les couc

Bien sdr, nous sommes impatients de repartir en équipe sur des projets de santé comn
taire pour promouvoirle Hlehr e des habi tants de notre

péche pas la stabilité !

Que ce soit en ¢ pr®sentiel e ou par ®cr
réunions mensuelles, les réunions interdisciplinaires se tiennent toutes les semaines et le

cins se concertent au moins une fois par semaine.

Tout ce travail néest gu re visible du

charge.

Al ors, vivement | e retour de ¢ | a vie dBo
avec nos a n®s, |l es jeux ddébenfants sans
| ades avec |l a jozxlette, |l es salles dobatt
triction, le sport et la convivialité sans limites referont partie de notre normalité !

En attendant, nous nous effor-ons de pr e

notre conviction.

Barbara Maes
Présidente de la Maison Médicale de Libin asbl



Notre Maison Médicale...

LIBERTE CONFIANCE OUVERTURE

DYNAMISME NOS VAL EQUITE

ACCUEIL BIENVEILLANCE PARTAGE

Quverture le 2 juillet 2012

Pour les patients habitant la commune de Libin.
Nous couvrons également une partie de Paliseul
(Maissin) et de Saktubert (Poix)

Fonctionnement A LOACTE

Ce qui signifie que le patient paie le montant de la consultation ou de la visite,
selon les tarifs établis par la convention médigotualiste.

Il se fait ensuite rembourser une partie du montant payeé par sa mutuelle.
Dans certains cas, le soignant applique leqe®sy a n tadire qué ke patient ne
paie que la partie que la mutuelle ne rembourse pas.

Le paiement de la consultation peut se fareliquide ou par carte bancaire.

Site web

www.maisonmedicaledelibin.be

Page Facebook

Maison Médicale de Libin asbl
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Pr®sence doéune EQUIPE PLURIDI SCIPL] NAIR

Médecins généralistes Infirmiéres
Acupuncteud Kinésithérapeutes
mésothérapeute

Logopede Psychologue

Diététiciennes Pédicure médicale

Accueillantes Gestionnaire

Mise en place de PROJETS EN SANTE COMMUNAUTAIRE

En 2021 Aiecours
8 Je cours pour ma forme pour ma

TOfmexbe

~  Les séances se déroulent au rythme de 3 séances par semaine pendant 12 se-
maines.

~  Les séances sont placées sous l'autorité de coachs afin d'adapter leur contenu a
la forme des participants.

= QOrganisateurs La Maison Médicale et le Complexe Sportif de Libin
= Objectifs: 0-5 kmOU 5-10 km SOFTOU 7-12 km PLUSOU 10-15 km TRAIL
~ 3 séances par semainkundi et mercredi a 19h3eme séance libre

«  Prix: 250 assurance comprise (40pour 2 personnes de la
méme famille)

R Je marche pour ma santé

+ Chaque mardi ~ 19h30 ddavr i

= +/- 1h de marche sur chemins carrossables, pour TOUS et tou:
veaux

= Les marches sont encadrées par des membres de la Maison Médicale.

* GRATUI T

Ces projets pourront reprendre quand la situation sanitaire le permettra.
On vous tiendra informeés via notre page Facebook et notre site internet.

Dbautres projets verront prochainement



LOaccuei | de | a Mail son M®diI c al

QUI SOMMES -NOUS ?

L6®qui pe se com _toouTe : 58K
sonnes sous la direction bienveil- /,\,éﬁociknw: 43%
O GEION SKUE DATrene, 35
l ante doun ,gest\‘ NG ¢ 28 % 35x%
Deux personnes sont présentes a . fécégow 46% ‘
| accueil tous CoORIMATIY Epn¥s : 28 95 12h

g3 (5

4

et de 13h a 18h.

La relation que nous avons avec
vous, patients, est basée

surl'écoute, et le respect.

QUEL EST NOTRE ROLE ?

Notre fonction est bien plus que dc
vous accuelllir ou faire du secrétariat médicab. En effet, nos missions sont mul-

tiples, a savoir
1/ Ldaccuei l du patient
-par téléphone pour les prises de rendeaus, les demandes de docu-
ments, | es renseignements, &
-sur place pour signaler votre arrivée au médecin, vous diriger vers les dif-
férents cabinets, installer les urgences, noter les prochains rendezs s , € .
Dans | es deux cas, notre rtle est do®

les patients.
2/ Un rtl e doéinter m®di ai r e

Coordonner la communication interne et externe.

Faire |l e |lien entre | e patient et | es
de | 0 ®gmémgs Gau teavers de reunions et diverses activités organisées par

la maison médicale par exemple).
Participer également a la vie active de la maison médicale dans ses divers projets
de sant® communautaire ainsi qudavec

3/Les taches administratives
Organiser le fonctionnement selon les procédures mises en place par les membres

.de |1 6®quipe :multidisciplinaire

-la gestion des agendas

-la gestion des dossiers

-le classement des documents

-l 6affichage dans |l es salles d



QUELLES SONT NOS LIMITES 7

Lédaccueill ante ne sait !pas tout éet cdoit
Dans certains cas, le patient nous réquisitionne, nous mobilise et voudmit et
tout de suite»

Nous devons parfois commencer & négocier face & une impatience, une contrariété.
Dire non, cdest prendre en compte u.ne si
tion qui soit acceptable. :

/“\/J .

y A ON Hirecin P
peUrT ME VOIE TOUT
~ .]:Efuﬂf?..

Il nous arrive de vous poser des questions qui peuvent vous sembidiscretes»
afin do®valuer | e deaqgusd® avdnddevoyemetreeen dog> Vv O ¢
tact direct avec votre m®deciné. Nous po

le comprendre mais des consignes nous sont données et nous devons les respegter.

Il arrive aussi que nous ne puissions pas tout de suite transférer votre appel au méde-
cin mais comprenez que pour assurer une consultation de bonne qualité, il est impor-
tant que le médecin ne soit pas sans cesse dérangé par des appels téléphoniques non
urgents. Sachez quden cas de r®sultats

par votre médecin.

De m° me, | es demandes ddéordonnances et C

sportive ainsi que le remplissage de documents doivent étre faits en consultation. En
cas doexception autori s®e par | e soignar

D"s lors, pensez ~ faire vos demdndes



En fonction de la disponibilité des médecins, nous sommes parfois amenées a négo-

cier avec vous tant le choix du médecin que les heuresderewndeas s €. Si
m®decin traitant ndoest pas disponi bl e,
m®decin, soit une autre date ou une au

gences sont toujours gérées le jour méme.

Comme vous tous, nous sommes des °tres
Nous vous écoutons, nous respectons votre diversité, tout en canalisant vos de-
mandes lors nos divers échanges.

Nous devons parfois gérer de nombreuses demandes en méme temps et nous com-
prenons votre iIimpatience quand | e temp
phone. Sachez cependant que nous ne f a
tisme: nos médecins et paramédicaux sont tres occupés et sollicités et ne peuvent

pas toujours r®pondre dans | 01 mm®di at
NOUS FAISONS TOUS DE NOTRE MIEUIX

5@&@%@
)—‘/: .“é «) %

- A4
* -

((%’ "0

Quelques rappels au vu de la situation sanitaire actuelle

Il vous est demandé de :

Yy Vous signaler obligatoirement = | 0e¢
18h,

Y Ne pas venir accompagné (sauf enfants ou situations nécessitant un ac-
compagnement),

vy Bien vous désinfecter les mains a votre entrée dans la Maison Médicale, de
venir avec votre masque et de respecter les distances de sécurité avec les
autres personnes,

v Ne pas vous présenter sur place en cas de symptémes Covid (veuillez
alors téléphoner).

Caricatures extraites de I6Ab®(=;2(.§Qd.a.i.r.e,,d.e..Lc”

Pagg.0...............0..........'....0..
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Dépression et utilisation de la luminette

Texte proposé par le Dr Arlette Germay

A toi qui souffres ¢é r\ .
De manque do®nergi e, de‘; <\ . ce toe
et de pandemie, = L. A :
De perte du rythme veille sommeil suite a un trava L“‘

en horaire décalé ou de télétravalil,

De prise de poids, de syndrome menstruel
ment,... .
La | uminot h®r apie peut °tre | a sol utionce

Comment agqit la luminothérapie  ?

Dans | 8®piphyse, |l a lumi re achemi n®e pe
la production de mélatonine, hormone du sommeil. .

Les effets de la lumiére intense
«  Amélioration de la vigilance diurne,
+ R®gul ation progressive de I6hor|oée b i

= Synchronisation de nos rythmes biologiques
* Facilitation du sommeil nocturne avec relachement de la mélatonine au moment
ou elle est nécessaire.

Regain de forme et do®nergie vitale
= Stimulation de la production de sérotonine avec un effet antidépresseur et regu-
| ateur de | dapp®tit.

Pourgquoi |l a luminette pl?ut?®t quei do

La luminette est un bijou de technologie mis au point par des ingénieurs assomes a
des neurologues liégeois.

1) Elle sélectionne un rayonnement specifique du spectre lumineux maximum entre
450-635 pW/cm2 qui supprime les rayonnements nocifs et garde uniquement les .

rayons a base de photons bleus et verts utiles pour inhiber la mélatonine.

2) Le systéme holographique par miroirs fragmentés concentre le rayonnement par la
pupille jusqud”™ une zone pr®cise de Il-a
g®e) correspondant aux neurones se rendse

est toujours la méme quelle que soit la position des yeux et de la téte.



Selon I 6dindication, il faudra choi si
| 6avis de votre m®decin traitant
Pour | a fatigue diurne et | es troubl
mi nutes | e matin avant 11 hsomnieihchez esperd
sonnes atteintes de d®mence, | a | umi
t°te se d®vel oppe, il faut espacer |
Ldavis de | 0ophtal mol ogue est wutile
neurol ogue en cas do®pil epsi e.
Efficacité optique Efficacité
— de la luminette® thérapeutique
- ®
Le systeme holographique de la luminette® de la lu mi nette
augmente le nombre de rayons lumineux pas- ; .
: La luminette® concentre les rayons lumineux
sant par la pupille. : : ] .
via le centre de rotation de I'ceil : toujours la
. méme surface éclairée quelle que soit la posi-
Y/ tion de la téte et des yeux.
S Sécurité

ki e / de laluminette®

6 10" = . 10

opsines- systéme non imageant).
Cornée : 1800 - 2100 Lux
Efficacité biologique
de la luminette®

Surface éclairée : 1,2 cm’

Efficacité énergétique

de laluminette®:

: Banc en lecture : 0,7 cm?
545 - 635 yW/cm Casque : 0,86 cm?

Le niveau efficient minimum pour traiter la

dépression saisonniere : 550-650 uW/cm?

Quelle luminette ?

Une seule (plusieurs copies non conformes circulent)

‘ ) f Pas d’éclairement de la macula. Association de
photons/s/cm” .
21,8 - 25.4 i/ cn’l photons bleus (les plus efficaces) avec des

L photons verts (récupération des récepteurs -

r

D Ot =S Ov

Luminette R CE 1639 produit meédical conforme aux directives européennes sur

le site myluminette.com

Vous pouvez faire un
Codt en 2021: 234 euros et garantie 2 ans

I Ne pas oublier de la recharger tous les jouirs

essai doun moi

S

GAZETTE SANTE

© —



MARS 2021 L q e e e e e e 8 o 00 Pagd_o

La covid et ses effets collatéraux

Texte proposé par le Dr Arlette Germay

LE CORONAVIRUS

Le coronavirus du covid 19 appartient a la catégorie des virus a ARN messager
simple brin, sujet a de fréquentes mutations.

La grippe, ebola, hantavirus, sars, appartiennent a ce type de virus.

La maladie peut se développer en plusieurs étapes :

1) Etat grippal qui suit le contactapres4%$5 j our s avec porte doe
gestive => une mise en quarantaine s0i my

2) Atteinte du systeéme respiratoire peut survenir ensuite avec essoufflement, toux
et douleur thoracique => un ct scan pulmonaire est utile

3) Atteinte vasculaire avec thrombambolie
4) Atteintes neurologiques

5) Etat fort => covid qui peut revétir plusieurs formes et se prolonger, voir persister

Les vaccins anti-covid 19

Il existe deux catéqories de vaccins

y  Ceux par lesquels on injecte directement umorceau» du virus de maniéere
" stimuler une r®action i mmunitaire de

y Ceux par |l esquels on injecte une peti-t
nos propres cellules, ce morceau de virus et également provoquer la fabrica- -

tion ddanticorps.

Ces vaccins ne peuvent absolument pas modifier notre ADN car ils ne pénétrent |
pas dans le noyau mais uniquement dans le cytoplasme.

Au |l ieu doé°tre un virus att®nu® ou une t
dents, les nouveaux vaccins artvid contiennent une partie du code génétique

ARN messager du virus codant pour le spicule encapsulé.

Le vaccin en entrant dans |
| i ntrus. Plus tard, |l orsqu

rappellera et réagira en empéchant le virus de se multiplier.

a cel |l ul
e notre



Selon le type de vaccin, la protection est de 85 a 95%

Nous ne savons pas actuellement combien de temps cette immunité durera, ni quels ef-
fets secondaires pourraient apparaitre a long terme. Se vacciner actuellement est la
meilleure facon de se protéger et de protéger autrui et de pouvoir retrouver une vie

normale a terme, notamment revoir nos granpiarents et nos amis.

Alors, VACCINEZ -VOUS !

Quel que soit le vaccin et le groupe auquel vous appartenez, pour lutter contre la covid,
un seul outil efficace la vaccination de masse.

Il y a 2 principales~ techniques de vaccin.

“il y en a d'autres, maistje vous parle des principales qu'on a en Europe

La technique "a I'ancienne” consistant a injecter un virus de
chimpanzé, a qui on a injecté de ’'ADN codant la protéine S.

Virus de chimpanzé Virus de chimpanzé avec
(inactif sur I'Homme) des proteines S sur sa membrane

L'autre technique consiste a injecter de ’ARN
codant pour cette protéine S.

TR T @

L’ARN va étre lu par quelques " \‘ >

cellules musculaires, qui vont
TEMPORAIREMENT fabriquer dans

leur cytoplasme la protéine S et la g /
S

relarguer dans [organisme,
o elle pourvra étre reconnue ,
par le systzme immunitaire. -

Le principe des vaccins anti-COVID est de
présenter ces protéines S a notre corps.

Notre systeme
immunitaire
apprend ainsi a
mieux les
reconnaftre.

Et le jour ou il
rencontre le vrai
COVID, il le
reconnaft
immédiatement
grace aux
protéines S.

Pagdl Extraits de la BD "vie de carabin”
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La covid et ses effets collatéraux (suite)

Texte proposé par le Dr Arlette Germay

Mesures anti -COVID et petits bobos

Les mesures antiovid entrainentjuelques inconvénients sur le long terme,
surtout en période de froid.

Voici guelgues conselils :

z  Le gel hydro alcoolique

ldoitcontenir mi ni mum 7 (

Plus il est concentré 800%, plus il est efficace s :
une dur ®e ddéapplication prus courte. et |

de glycérine prévient le dessechement de la peau. .
Attention, il est inflammable, il faut éviter tout contact avec une flamme en cuisi-*
nant, fumant, allumant une bougie.

Evitez le contact avec toutes les muqueuses et le visage. :
Dans les métiers de contact avec détergents et produits, mettre des gants de pro-
tection avec du talc contre | 0humidi.t®

R Les masques
Il s peuvent causer des irrg/ s
midité lors du port prolongeé. g
Il s aggravent certaines af
Veillez a bien garder le visage au sec en changeant de md
toutes les 4 heurest a laver les masques en tissu avec du

von peu irritant et bien rincer. .
N6oh®sitez pas ~ consulter votre m®decin

could - 19
Yy . (ES SALARIES SE METTENT AU TELETRAVAIL
r  Le télétravail ‘

Les problemes du télétravail au domicile sont

- Le mauvais positionnement de la zone de travi
inadaptée avec apparition de douleurs musculo
squelettiques de la colonne, de la nuque et des

bras,

-La dur ®e ddexposition
rythme veillesommeil en plus de la perte du sen

social

Allo PATRoN 7

NS AUEZ RIRE...
JE CROIS BiEN QUE J'Al
CHOPE UN \iRUS ¢




CONSEILS ET ASTUCES doéun m®decin et doune k

A

~  Créer une aire de travail adéquate répondant aux hormes comme au travail

+  Etre attentif aux jeunes et aux enfants en pleine croissance,

~  Alterner les positions en se levant, marcher, faire de la gym, du taichi pendant 10
minutes toutes les 1h3Q@heures,

~  Reposer les yeux en regardant le paysage extérieur ou en allant se promener
dans le quartier ou le jardin,

~  Porter des lunettes filtrant le rayonnement bleu des écrans,
+ SOhydrater : 1,51 ddébeau/ 24h,

~  Faire une pause repas équilibré de 30 minutes,
~  Le rendement au travail doit tenir compte des capacités de récupération de
notre organisme.

= Lors du travail sur écran, le cerveau subit une stimulation globale permanente
avec un effet de surchauffe. Comme to
té et de repos.

Vous pouvez résoudre ou limiter les problémes cités précédemment grace a de petits
rituels tres simples que vous proposetre kinésithérapeute, Ophélie Boclinville

Il faut bouger, bouger et encore bouger é

~  Allez chercher une boisson, passez vos coups de téléphone débout ou en mar-
chant;

~  Effectuez une petite marche sur votre temps de midi et/ou en sqirée
»  Etendez vos jambes sous (ou sur) votre bureau,

~  Asseyezvous sur un gros ballon devant votre bureau

~  Faites quelques étirements pendant la journée ;

«~  Rendez votre poste de travail le plus ergonomique possible (chaise, bureau,
écran d'ordinateur, établi) afin qu'il vous permette de changer fréquemment de
position (et de travailler méme en étant debout).

Il est aussi recommandé de pratiquer, au moins trois ou quatre fois par semaine, 30
mi nutes dbdact martf®ephy®i guecourse ~ pie

NOh®si tez pas °~ demander conseil v

Pagd3 )
9% peuteou ergothérapeute !
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La covid et ses effets collatéraux (suite)

Texte proposé par Adfrédérique Stoffen, logopede
Inspiré de l'artici&Adultes masqués : les bébés s'adappart dans ke Ligueur
des parents du 13 mai 2020.

Les effets du masque sur le langage

La question du port du masque sur le développement du langage se pose mewta—
blement.

On pense aux toupetits en service de garde et aux enfants en age scolaire.
lls passent beaucoup de temps avec des personnes masquées.

Or, le masque est clairement wbstacle a la communication et la rend plus
difficile, et ce pour plusieurs raisons

La voix est plus faible, étouffée
Il y a déformation des sons
La prononciation est moins claire
Les expressions du visage (mimiques) sont cag
ce qui rend | &6interpr
compliquée
~  Le mouvement des lévres est caché, ce qui em-

péche la lecture labiale
~  Le port du masque avec en plus la présence de bruits environnants rend Ia

perception de la parole plus difficile

* * * *

Les expressions faciales sont importantes dans le développement dpetiit
Cbest par | d6imitation des mimiqgues, des

prendre a parler. Il imite les mouvements de la bouche spontanément.

Le sourire est ®galement tr s important,
peut °tre effray®, en particulier verts 7
pl us pr ®sent e Le fait de ne pl us v0|r
des peurs chez les bébés.

Mais,rassurege ous, 1|l va compenser par ddautres
jeune, plus la plasticité cérébrale est grande, il va donc décoder autrement les in- -
formations sensorielles qudéil re-oit, il
communication. .
Actuell ement , il faut °trel!Re®alei ste et s

masqgue ne semble pas | a solution pour | e



Pour pallier ces difficultés, on peut listguelques stratégies pour aider a ame-
liorer la communication , tant avec | es b® ®s qubave

= Limiter un maximum les bruits ambiants

~  Modifier le son de sa voix en parlant plus fort mais sans hurler

~  Exageérer les intonations, la prosodie (mélodie du langage)

~  Prendre le temps de bien articuler

~  Faire des phrases courtes

= Ultiliser des images pour illustrer ce dont on parle

~ Attirer | 0dattention de | denfant avant
de lui

= Utiliser les gestes

=~ Nommer les émotions comme on sait difficilement les percevoir

» Faire parler ses yeux en exag®rant | 0

~  Etre conscient que cela peut étre perturbant, angmssant interpellant pour des
jeunes enfants de voir des personnes masquees

~  En tant que parent, parler un maximum avec son enfant quand il est a la maison

pour qudil puisse profiter de nombreu

Passer par le toucher, le jeu

*

Notons aussi que le masque représente uiiéculte supplémentaire pour les
enfantsquisouffrent de di ffi cult®s ddoapprentissag

Les logopéedes doivent adapter leurs séances. Certains exercices deviennent difficiles a
mettre en place surtout pour les enfants qui présentent des troubles du langage oral
et des difficult®s ddarticulation. Ldo
bouche devient impossibkt il est donc nécessaire d'utiliser d'autres moyens comme

par exemple le plexiglas et la visiére.
Jouer pour familliariser | denfant

Exemples de quelques jeux a faire a la maison

» Coucoubouh. Cdest | e jeu pa|
tout-petits: se cacher le visage avec les mains pour [~
« disparaitre» et puis réapparaitre en faisant un petit '
« Bouh, je suis 1&. Essayez de le faire avec un masque s¥==

nez et la bouchel

~  Et doudou? Le doudou est conseillé comme objet transitionnel pour se rendre
dans | es milieux ddaccueilPA . Et so6il p

= Miroir, mon beau miroir, disnoi qui est la personne cachée. Devant le miroir
avec son enfant, cbOest aussi possi bl e
comme tout autre accessoire de mode. Si, pour vouEme, Vous pouvez mettre
les élastiques, ne les mettez pas a votre bébé. Placez le masque juste devant son

visage avec délicatesse.
Pagd5
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Activité physique et santé

Remplacer 2 médicaments par 3km de marche réguliere  ?

Texte proposé par le Dr Gaston Guiot

Ah quell e chance il s ont, ceux Qqui peuvVve
sante! :

Une r ®fl exion souvent pens®e, m°me si el
Et si c 0 ®t &iati slohisnwWeer de&exercicel!pour ac
Qui, parlons plut?!t do sporeximpligoessoupentydesi q u e
notions de performance, comp®tition:, ] eu
Ne sommesnous pas tentés de prendre la voiture pour aller faire une course a .

500m ? .

Une ®tude angl aise r®cente a montr®: que
temps © | 0ext®rieur gque | es prisonntLers
Si peu quodoon fasse en plus du mini mgm i
Les preuves sO0accumulent ces derniers te
reuses | e fait que | dactivit® physique ¢
qudoell e am®liore | es chances et | es -d®I:

nombreuses maladies, méme graves.
Passons en revue quelques b®n®fices prot

*Effets sur la mortalité

Une pratique mod®r ®e (marche 3h. par. ser
semaine) entra  ne une baisse de mort:al.

effet favorable sur les risques de maladies cardiovasculaires, de diabéte ou de cancer.

*Effets sur le bien -étre

Le niveau de stress diminue, les gens cgg ®ougend retrouvent davantage de sa- -
tisfaction par rapport ~° |l eur corps et |

sion régresse ou disparait.

*Maintien du capital osseux
Pl us | a pratique est pr®coce, plus | &inf
sa densité et sur sa texture. Les os acquiérent une meilleure résistance a la fractute.

*Prévention et traitement des maladies cardio  -vasculaires

Les principales affections concernées sont

-la coronaropathie(« encrassement des arteres qui irriguent le muscle cardiaque,
menant ~ | eur obstruction , ce qui si.ghne




-1 61 n s wdrdiagus(rausate €ardiaque affaibli, qui ne pompe pas bien)

-l dart®riopathie des membres iIinf®rieurs

Une activit® physique r®guli re pr®vient

chez les sujets prédisposeés. Elle réduit la tension artérielle, les taux de graisse dans le sa

ElIle r®gul arise | e poids. EIll e di minue |

| at h®r ome . L or svqausec ullaa inrael aedsite icnasrtdailol ®e
or

f t ement | d®vol uti on.

*Effet sur le systéeme immunitaire

Les relations entre | dentra nement physi
courbeencloche | e statut I mmunitaire sodoam®Il i or
ré, mais se dégrade pour des entrainements de grande intensité. Il a été démontré que la

réponse au vaccin de la grippe est supérieure chez les sujets entrainés.

*Effet positif sur le fonctionnement du cerveau

LOexercice ralentit | e vieillissement <cR®@
mer en diminuant la perte de neurones. Pour la maladie de Parkinson et la sclérose en
plaque, les neurologuesprescrivent» actuellement des entrainements de marche nor-

di que, organisent des exp®ditions en mon

* Effets sur le cancer
Des preuves formelles existent pour la prévention des cancers du colon, du sein et de

| endom tre, des preuves probables pour
Pendant et apr s | e traitement du cancer
fatigue.

*Effets sur la « BPCO » ou bronchite chronigue.
Deux heures de marche hebdomadaire font baisser de 40% les hospitalisations et la mor-
talité de ce groupe de patients.

*Prévention des maladies ostéoarticulaires et dégénératives

Une activit® physiqgue mod®r ®e et r ®gul i
tion sur | es tendons et |l es | igaments. L
polyarthrite en tirent un bénéfice important.

ALORS, QUG ATNOBIBOOR BOUS REMUER

Cdest moins cher et souvent plus efficac
La recommandation de sant® publique en n
adultes " | a pratiqgue doune activit® phy
pas soutenu) au moins 30 minutes par | ou
activit® physique doéintensit® plus ®I evE@
maine
AVOS BOTTINESAVOSVELOS

Page7
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Coin lecture

La commode aux tiroirs de couleurs par Olivia Ruiz. Ed. JC Lattés

Q@

Cdbest un roman qui vous tr a n m°
peu comme un conte que | don OLIVIA RUIZ Uu c¢
. . . La commode

«l 1 ®t al t» une foiseé aux tiroirs de couleurs

Ce livre est avant tout une histoire de femmes, des grands

meres, des meres, des filles, des petiihss, liées a jamais. Ma , .
aussi | 6hi stoire dodéun pays : n-qU|t
de I 6h®ritage qudon se tra 0“5 g®n ®r
Un | ivre joyeux et triste ° S €

La biblioth®caire dédAuschwitz par Antoni

En cette époque ou la démocratie est battue en breche daf§s
de nombreux pays, il est p}

de mémoire.

Ce livre, n r
avec qui | aut eu !
moignage poignant des événements qui se sont deroukbsssl BIBLI .
mai s pas queécoOest aussi , . [TZ R n
et des Livres, outils magiques de rébellion et de résilience, g '
milieu de toute barbarie, quel que soit son nom et son épo¢;
Au cours de | 0histoire, to}
seurs de toutes origines et idéologies ont eu un point com

mun: ils ont toujours traqué les livres avec acharnemient
Car |l es |Ilivres sont dangereux, 1ils faont

spir® d
teur s

Un roman captivant, poignant, une histoi
j amai s é

La tresse de Laetitia Clombani Ed livre de poche 2020

Trois femmes découvrent le pouvoir de dire non. Issues de 3
tinents IndeSicleCanada, | eurs destin
Ce premier roman ddéune sc®n
nité plusieurs fois primé va vous captiver.

sdent
om®di

LAETITIA COLOMBANI




Recette santé

Extraite du livre de recettes établi par Emmanuelle Coulon, diététicienne.

Ingrédients

6 personnes

4 pommes de terre
4 ceufs
100 g de crevettes

100 g de saumon fume

| bougquet de brocoli

200 ml de lait
a2 ecreme
) Préchauffer le four & 180 °C.
2 ¢chalotes
- Eplucher les pommes de terre, les couper en lamelles
I gousse d'ail et les placer dans un moule & tarte préalablement

: ) huile.
| ¢ & s de Maizena
Eplucher et découper les échalotes en lamelles et
250 g de fromage ¢mincer |'ail.
rapée allege
Couper en bouquets le brocoli et le cuire 2 minutes
a la vapeur pour qu'il ait une belle couleur. battre
Sgl les ceufs et le lait puis ajouter le reste des
< ingredients au melange.

Persil frais

Poivre Verser la preparation sur les pommes de terre,

parsemer de fromage répé et couvrir de papier
aluminium.

Enfourner pendant 40 minutes.

lue

OE

[
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Présentation des nouveaux arrives

Dorothée Volvert, accueillante

«Je me présente, Dorotheée, j'ai 36 ans, je suis maman de deux en-
fants.
Apres avoir suivi une formation de secrétaire médicale j'ai rejomt
I'équipe de la Maison médicale de Libin (accueil) en octobre 2019.
Un poste qui répond parfaitement a mes attentes pour le cote humain
et social qu'il représente.
De plus, j'ai toujours porté un intérét pour le domaine medlca1/
! paramédical.

Dans mes temps libres j'apprécie consacrer du temps a ma famllle
mes amis, le contact humain est trés important a mes yeux.
Passer du temps avec les personnes qui nous sont cheres doit valoir tout I'or du monde.
(tout cela est malheureusement mis a mal avec la période particuliere que nous, traversor
tous, et qui, je I'espére pourra un jour étre un mauvais souvenir a laisser defriere nous).

Louise Lambert, accueillante

Notre nouvelle accueillante, parmi nous depuis janvier 2020, est

venue apporter son enthousi as me
cueill antes. Dynamique, flexible
venons ddédengager Louise en CDI,
pl acement. Nous sommes tr s e¢ont
nous sur le long terme. .

« Bonjour! Aprés ma formation de médecine générale, j'ai travaillé en
tant que praticienne hospitaliere dans un centre de revalidation-dans
 le BrabantWallon avant d'arriver a la maison médicale de Libin en

L février 2020. Ce retour aux sources me fait grand plaisir. Je suis heu-

| reuse de travailler au sein d'une maison médicale aussi dynamigue. Le
| travail d'équipe me pernrégtlement de garder du temps pour ma-
famille. Je vous remercie pour votre accueil! Dr Pascaline Charpen—

 tier»




Maureen Javay, infirmiére indépendante

* ¥
e

(@

e me présente, je suis Maureen Javay, la petite derniere de

I pe des infir mi res i nd®pen
ans aucun regret, joai d®bu
|l e. J6ai tout de m°me d®ci d
ormation | i ®e aux soins de
qgue et aider au mieux | dens

«Bonjour a toutes et tous, apres ma formation en medecine générale et

guelques années de travail a Bruxelles dans différentes structures de soir
suis installé en Ardenne depuis le début de cette année. Je suis tres enthc
siaste a l'idée de découvrir un nouveau contexte de travail et une nouvelle
gion. L'accueil y est fort chaleureux et je vous en remercie ! Au plaisir de \

rencontrer, Dr Bruno De Muyleer.

«Bonjour, dipl*m® en Relations Pu
vembre 2019, et jdoccupe | e poste
Apres avoir vécu sur Bruxelles pendant 12 ans et notamment travaillé a
| 6OH* pi tal Erasme, je me suis 1inst
Ophélie Fanuel, technicienne de surface
Toujours ponctuelle, précise et fiable, Ophélie, originaire de Mirwart, est
une perle expérimentée qui effectue un tres bon travail de nettoyage et
ddentretien de | a Maison M®dical e

' nous!

Pagel
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DrVincent Bartiaux

\ Engagé a la Maison Médicale de Libin depuis octobre de cette annee

e Dr Bartiaux a d®j" plusieurs a
nerale et exercait précédemment dans la région de Neufchateadu.
h Nous sommes heureux quoil fasse p

Dr Anaélle Javay

A | a SUIt
sbest ins
novembre 2020, apr

;

sommes t

ddune ann®e d6assi:st
al | ® comme m®decin- > g®
s avoir brillamment terminé ses études. Nous
S

contents quoell Lait

e an
t n R
res

D

Assistants

DrVirginie Van Migem

« Je suis assistante en
. deuxieme année de mé-
decine générale et j'ai ey
le plaisir de travailler a la
maison médicale de Libin
de octobre 2020 a mars -
2021. C'est avec joie que,
je vous retrouveraien

octobre 2021 Virginie » -

Dr Stéphanie Parmen-
tier

« Bonjour,

Je m'appelle Stéphanie P
mentier et je viens pour- |
suivre ma formation de
médecin généraliste a la
maison medicale de Libin a
partir d'avril.

Dynamique et souriante, je
me réjouis de continuer
mon assistanat en milieu
rural. A bientot!»

k. Dr Maxence Dezellus h  Dr Caroline Bonnet .
= (assistant du Dr Debucquois _ (assistante du Dr Germay
M jusqudau 30/ '-Vjusquﬁau 30/ 009




Merci aux envolés

La Maison Médicale de Libin (MML) estVIVANTE

Et qui dit vie dit BIODIVERSIT.Kous allez constater combien les fonctions et services
rendus par les membres sont multiples et variés.

Qui dit vie dit aussi RENOUVELLEMENSouvenez/ous que les cellules de notre
corps se renouvellent sans cesseé

Cette introduction pour mettre en lumiére et remercier toutes celles et tous ceux qui
ontun peud beaucou@passi onn®ment ¢é contribu® & f

MM L pui s se sont r®cemment envol ®s ver s

La fonction deGESTIONNAIRE , peu remarquée par les usagers mais essentielle pour
| 6®qui |l i bre de | a mai s on Aurdie IECAGMTE edom r g U &

nous avons apprécié la grande compétence, la rigueur, les connaissances.

Chez lesMIEDECINS le «turnover » a été assez soutenu et parfois déstabilisant pour
certains patients.

Genevieve BAUFAYS , avec son tempérament bouillonnant, a été notre locomotive a
gui la MML doit énormément. Son enthousiasme et son charisme ont été déterminants

dans sa mise en route.

Gaby PIRSON, autre pilier fondateur, sdest d
faire vivre les valeurs de la MML et soutenir les soins palliatifs.

France GUEIBE nous a fait bénéficier de ses compétences partagées avec charme, et
un enthousiasme sans compromis.

Mathieu QUETSCH , di scret et doune efficacit®
« dépannés dans une période de pénurie.

Last but not leastjuliette DE SMEDT , assi stante g®n®r al i st
malgré son jeune age, a fourni un travail remarquable, particulierement quand la pandé-

mie nous a impactés.

ChezlessNFIRMIERES nous assi stons apaireb@pasoigné d 6 u n
avec dévouement toute la population de Libin et environs pendant plusieurs décennies

Annie DERO -CAVELIER, concentr ® de dynami sme et

Bernadette HENROTTE , de la méme trempe et qui, apres une carriere bien remplie,
a rempilé dans notre secrétariat ou nous avons apprécié son bon sens et son es-

Page3 prit pacificateur.
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Dans le rayorKINESITHERAPEUTES ,

Malorie BAIJOT aux multiples talents se consacre désormais exclusivement aux
patients doéun home mais reste active dar

Véronique PHILIPPOT , LOGOPEDE = | def ficacit® di scr Tt
tés sur son prive. .
Catherine LAMAND ,PSYCHOTERAPEUTE , nous a fait bénéficier, tant a :

| * ®qui pe qud”™ ses patients, des nombr eus
peutique au fil des années. Elle nous quitte pour se recentrer sur son activité pr:inci—

pale a Namur. '

Chez lesACCUEILLANTES ,Marie -France PEETERSs 6 est r ®s o I "ue
MML suite a des problémes de santé. .

Nous gardons beaucoup de gratitude également envers daWXUEILLANTES
BENEVOLES qui ont presté de nombreuses heures a la réception, avec sourire et

dévouement Marie -Paule MAURY et Marie -Christine PICARD.

Chacune de ces kelles personnes meriterait un hommage de plusieurs pages mals
leur modestie ne le permettrait sans doute pas.

Quoi qudil en soit, nous | eur reldisons N




L a résilience

Texte proposé par Aurélie Duthoo, stagiaire en secrétariat médical. Merci a elle !

La r®silience, cbO0est | a capacit® de rebo
Comment se reconstruire

Comment redonner un sens a sa e

Comment redémarrer des projets de maniere positie

«Le mal heur ndest pas une destin®e, rien
sortir»

Boris Cyrulnik

«La r®silience Heish®d dtaitan tquwie pmer matr dabda
une histoire difficile. Cette aptitude se développe grace a un mental optimiste et solide, qu
toujours de | 6avant. Plus vous regardez
Pl us vous avancez, tout en reconnaissant

sources créatives pour transformer le probleme en!solution
Sylvaine Messica

La crise sanitaire nous a prouve a quel point notre equilibre est si fragile.
ElIl e nous a aussi d®montr® que | 6°tre hu
situations inédites, en y trouvant des solutions appropriées.

Comment devenir résilient apres la crise?

Voici quelques idées a exploiter

»  Etre optimiste

~  Se laisser du temps pour se réapproprier son environnement
~  Produire du changement positif

~  Projeter positivement le futur

Le sujet vous intéresse ?

Dans son livre, Bruno Humbeeck dialogue av
des jeunes ados afin de mieux comprendre |3
De Blanche-Neige résilience, a travers les contes de fées qui on

aHary Potter | bercé notre enfance. Y
Bruno Humbeeck §
Quant a Rosette Poletti, elle approfondit la th ‘
matique au travers des différentes génératio

éditions mols
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Détente

Louise, accueillante, vous propose un ffiétheé pour se présenter.

A
SK- ]
| A

fe] T 1 1 | ;
A )
G = .
FMT A v X| .
N )
5 — i § M ] E .:

HORIZONTAL VERTICAL

1) Je le porte quotidiennement mais vous ne 1) Mouvement ®ducatif d
le voyez pas car il est caché derriere mon masque. ces 15 derniéres années
3) « Se dit des personnes méthodiques, ordonnges
= ma principale qualité

_ 4) Le poste que
6) Professionnel du secteur soci al o
pagner des personnes en difficulté = mon dipléme

8) Hameau de | a commun e> fHNasgg gnayq roug 5 mop tgigm

j Boccupé
harJg® dﬁa%ec

gran
9) Mon péché mignon _
10) Mon activité favorite z ) Qual ! ,t ® de
= seconde qualité
11) Le mois de mon arrivée a la MML

d
quel qudun
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