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édito
Voici donc votre nouvelle Revue 
Mutuelle et Santé, la publication 
trimestrielle de la MTRL. 
En effet, après 109 numéros sous un 
format « papier » et inchangé depuis 
sa création, nous avons décidé de faire 
évoluer cette publication dédiée à la 
prévention.
Il est important d’adapter ce support 
à l’évolution de la mutuelle et afin de 
toucher plus directement un lectorat 
élargi, notamment les adhérents en 
entreprises. 
C’est pourquoi nous avons choisi ce 
format numérique, pratique, facilement 
consultable. 
Cette revue reste trimestrielle (mars, 
juin, septembre et décembre) et elle 
demeure régie par les mêmes valeurs 
de travail et d’information : vous proposer 
des articles à la fois attractifs et rigou-
reux, abordant une grande diversité de 
sujets, vous parler prévention, conseils 
pratiques, vous faire partager nos 
rencontres et nos événements...
C’est donc une nouvelle page que nous 
ouvrons avec vous, avec enthousiasme 
et la volonté d’être utile. La prévention 
est notre engagement et la MTRL ne 
cesse d’œuvrer pour promouvoir ce bel 
objectif autour du mieux-être et de la 
qualité de santé.
Nouvelle étape également puisqu’un 
nouveau président a récemment succédé 
à Romain Migliorini, auquel nous 
rendons évidemment un chaleureux et 
fidèle hommage dans ces pages.
Ce premier numéro vous parle également 
des nouvelles mobilités amies de votre 
santé, de la qualité du sommeil, de 
nutrition, d’Octobre rose... 
Bonne découverte et bonne lecture.
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ROMAIN MIGLIORINI
HOMMAGE AU PRÉSIDENT

Le président fondateur de la MTRL, 

Romain Migliorini, nous a quittés 

le 13 mai dernier dans sa 90e année. 

Son parcours force le respect. 

Mutualiste de cœur et de conviction, 

bâtisseur, pionnier, visionnaire et 

humaniste chaleureux, Romain Migliorini 

nous laisse un passionnant et durable 

héritage dédié à la santé et à la prévention.

Avec son accent rocailleux tellement reconnaissable, 
sa silhouette imposante évoquant le rugby qu’il aimait 
tant, Romain Migliorini était un homme rare qui ne 

laissait personne indifférent.

Né en Toscane en 1931, il arrive en France un an plus tard avec 
sa famille qui s’installe près de Carcassonne. Cette implanta-
tion occitane forgera son caractère et sa forte personnalité. 

Parti à l’âge de 16 ans pour un apprentissage au métier 
d’imprimeur à Toulouse, il s’installe à Lyon en 1957, peu 
après son mariage et intègre une imprimerie locale. 

Lyon deviendra « sa » ville. Il ne la quittera plus et l’arrivée 
de 4 enfants confortera l’ancrage rhodanien de la famille 
Migliorini. 

Engagé dans l’action sociale, coopérative et mutualiste, 
Romain Migliorini a consacré sa vie à la solidarité, la 
protection sociale et l’accès à la santé. Il occupa à ce titre 
de multiples mandats dans de nombreuses instances et 
institutions de ce secteur.

En 1965, il créé la MTRL (Mutuelle des Travailleurs de la 
Région Lyonnaise) qui deviendra « une Mutuelle pour Tous » 
en 1995. Il la présidera pendant plus de 55 ans. 
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Tout au long de son histoire incarnée par Romain Migliorini, 
la MTRL innova et se démarqua. Elle fut en son temps la 
première à s’engager dans une offre de complémentaire 
santé globale, dans la télétransmission, dans le recours à 
la gestion informatisée... La mutuelle fut rapidement l’une 
des plus présentes dans l’offre aux entreprises et elle 
étendit progressivement son rayonnement dans toute la
région. Mais aussi en Bourgogne.

Dans le même temps, acteur d’un mutualisme de proximité 
et dédié au bien commun, il s’engagea dans la création 
des premières caisses de Crédit Mutuel dans le Rhône dès 
1969. Il sera d’ailleurs le vice-président de la Fédération du 
Crédit Mutuel du Sud Est de 1982 à 1995.

En 2005, en cohérence de groupe et dans le cadre d’un 
partenariat adapté, la MTRL rejoint les Assurances du Crédit 
Mutuel. Comme le soulignait Romain Migliorini, « ce choix 
était évident après de longues fiançailles ».

Tout au long de ce parcours hors normes, le président se 
consacra au développement de la prévention et de l’informa-
tion santé. « La prévention c’est l’ADN de la MTRL » aimait-il 
à dire.

C’est sous son égide que la MTRL s’est investie dans une 
riche diversité d’actions à visée préventive. Nous citerons 
par exemple :

•	 10 colloques d’économie de la santé avec d’éminents 
intervenants et parfois avec le concours d’institutions en 
mécénat (Académie de Chirurgie, Fondation des HCL).

•	 Les Journées Reflexe Prévention Santé : à l’occasion 
du 50e anniversaire de la MTRL et renouvelées ensuite. 
Des événements consacrés aux médecines complé-
mentaires.

•	 Plusieurs forums « Bien être et santé en Bourgogne », 
avec stands, animations et conférences autour du 
« prendre soin de soi ».

•	 Un programme prévention pour les séniors, avec le 
Professeur Jeandel, président du Conseil National de la 
Gériatrie.

•	 Des dizaines de conférence santé traitant d’une 
immense diversité de sujets.

•	 Sans omettre la revue Mutuelle et Santé et ses 
109 numéros qui constituent une formidable « 
bibliothèque » d’articles évoquant prévention, soins, 
recherche et économie de la santé. 

•	 La création des mutuelles communales et les actions 
locales de prévention qui s’y attachent.

Il également été à l’origine de la création du Fonds de 
dotation des Assurances du Crédit Mutuel, lequel témoigne 
de l’attachement de notre groupe à l’éducation et la préven-
tion en santé.

Romain Migliorini s’est investi également dans la mise en 
œuvre de mécénats axés sur l’aide à la recherche médicale, 
le soutien aux malades, la solidarité.

C’est ainsi que de forts partenariats ont pris forme avec, 
notamment, l’Académie Nationale de Chirurgie, l’Institut 
Pasteur, la Fondation des Hospices Civils de Lyon, le 
Centre Léon Bérard (Unicancer), l’Institut du Vieillissement 
de l’Hôpital Lyon Sud, l’Association France Transplant, le 
Centre de Prévention des Ostéoporoses de l’Hôpital Edouard 
Herriot de Lyon)... Un foisonnement de grande valeur que la 
mutuelle porte fièrement aujourd’hui.

Ayant mené à bien l’adossement du réseau MTRL au Crédit 
Mutuel et très attaché aux valeurs du Groupe, le président 
Romain Migliorini poursuivait sans relâche un travail de 
cœur et d’esprit en faveur de la santé.

« Engagé dans l’action sociale, 
coopérative et mutualiste, 
l’homme ne reculait devant 
aucun défi. »
L’homme ne reculait devant aucun défi. À plus de 85 ans, 
il décidait de compléter son étonnant curriculum vitae en 
obtenant :

•	 un master et certificat délivré à SciencesPo Paris, sur le 
thème « Parcours de santé des patient : quels nouveaux 
défis, quelles opportunités pour les acteurs de santé ? »,

•	 un diplôme d’université « Médecine, méditation et 
neuro-sciences : théories et pratiques » obtenu à 
l’Université de Strasbourg avec mention. 

Le président de la MTRL était Chevalier dans l’Ordre de la 
Légion d’Honneur.

Son départ, aux termes d’une vie si bien remplie, nous 
laisse évidemment tristes et un peu orphelins d’une omni-
présence à la fois constante, bienveillante et chaleureuse. 
Mais l’empreinte exceptionnelle qu’il nous laisse continuera 
de nous guider. 

Avec reconnaissance, fidélité et amitié.

Merci à Romain Migliorini.
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QUELQUES TÉMOIGNAGES D’AMITIÉ 
ET DE RECONNAISSANCE

« Le Président Migliorini un homme engagé et d’une très 
profonde gentillesse et humanité. Son soutien sans faille 
à nos valeurs communes et sa vision ambitieuse et inno-
vante sont des exemples pour nous tous ». 

Professeur Jean-Yves Blay, président d’UNICANCER, directeur général 
du Centre Léon Bérard 

« C’était toujours un grand plaisir de le retrouver et 
pouvoir échanger avec lui. Son parcours exceptionnel 
force l‘admiration. Il restait toujours enthousiaste, à 
l’écoute et prêt à soutenir des projets ».

Professeur Marc Bonnefoy, chef de service Médecine du vieillis-
sement, Hôpital Lyon Sud

« Il savait tirer la quintessence des problèmes et son 
dynamisme forçait le respect. J’ai pu apprécier ses valeurs 
humaines qu’il mettait à la disposition de l’esprit mutua-
liste qui a guidé toute sa vie ».

Professeur Henry Coudane, ancien président de l’Académie Nationale 
de Chirurgie

« Nous avons partagé sur sa vision 
de notre sport et de ses priorités 
avec notamment la formation de 
nos jeunes. Romain nous manque 
déjà, nous avons eu la chance de 
le connaître et de partager avec lui 
et ceci restera gravé pour toujours 
dans nos mémoires ».

Jean-Paul Pelloux, président du COCB, 
club de rugby du Creusot

« Je conserve de Romain Migliorini le souvenir 
d’un homme engagé au service de tous avec son 
immense générosité ».

Professeur Philippe Marre, président de l’Académie 
Nationale de Chirurgie

« Tout au long de sa vie, Romain Migliorini 
s’était engagé au service des autres et du bien 
commun. C’est un homme remarquable qui 
nous a quittés. Il restera pour tous un exemple 
d’engagement et d’altruisme».

Gérard Cormorèche, président du Crédit Mutuel Sud-Est

« Le décès de Romain nous attriste profondément. Il avait une pêche 
incroyable, toujours au service du collectif. Nous nous sommes souvent 
dit qu’il était plus jeune que nous. Toutes nos pensées l’accompagnent ». 

Nicolas Théry et Daniel Baal, président et directeur général de Crédit Mutuel Alliance 
Fédérale

« Nous perdons une grande figure du mutualisme de proximité et je tiens 
à saluer son infatigable dévouement à la prévention santé. Président 
charismatique, Romain Migliorini est à l’origine de nombreuses initia-
tives pour diffuser les gestes et informations essentiels pour se main-
tenir en bonne santé. Je salue un homme avec une vision et qui avait le 
mutualisme chevillé au corps ».

Pierre Reichert, président du directoire du Groupe des Assurances du Crédit Mutuel

« Sa bonté, son engagement professionnel, son 
dévouement, sa bienveillance étaient légendaires 
et faits pour durer. Comment se mettra en appli-
cation la prévention ou la pédagogie en santé 
sans qu’il ne soit sur le pont, capitaine unique 
et remarquable du vaisseau sanitaire ? ».

Professeur Jean-Louis Touraine, député du Rhône, président 
de France Transplant

« Nous garderons de ce grand Monsieur son sou-
rire si tendre avec tant de bienveillance dans ses 
yeux, sa gentillesse sans limite, son investisse-
ment pour la mutuelle qui lui tenait tant à cœur, 
son investissement pour la prévention santé et son 
amour inconditionnel des personnes ».

Renaud Pfeffer, maire de Mornant, président de la COPAMO 
et vice-président de la région Auvergne-Rhône-Alpes 
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Dossier

SANTÉ, PRÉVENTION 
ET NOUVELLES MOBILITÉS : 

Marche, vélo, vélo électrique... Bouger pour sa santé

Améliorer votre capital santé 
La santé est un état de bien-être physique et psychique, selon la 
définition de l’OMS. Un problème de santé se diagnostique par 
l’apparition de douleurs ou d’un dysfonctionnement d’organe, ou 
lors d’un examen biologique ou d’imagerie. Une prise en charge 
curative sera médicamenteuse, chirurgicale, spécialisée. 

Mais nous savons tous maintenant 
qu’une médecine préventive existe. Et 
pas seulement par le dépistage précoce 
ou les interdits : alcool, tabac, sucre, 
graisses... Pour autant, après les mois 
passés dans la contrainte, le plaisir et 
la liberté sont les meilleurs traitements, 
pour la santé physique, mais aussi pour la santé mentale dont 
nous savons qu’elle s’est aussi dégradée pendant la crise 
sanitaire.

Nos habitudes ont été modifiées par le télétravail des parents, 
la classe à distance pour les enfants et les étudiants. L’impératif 
sanitaire a aussi accéléré le développement des nouvelles mobi-
lités et des aménagements urbains pour les rendre accessibles 
au plus grand nombre.

C’est heureux, car ces nouvelles mobilités, en nous faisant 
reprendre une activité physique, vont améliorer notre santé. Nous 
vous donnons explications et conseils pour que l’utilisation de 
ces nouvelles mobilités ne soient pas une contrainte, mais vous 
apportent au contraire santé et plaisir. 

Par la marche, le vélo... et le vélo électrique, vous améliorez votre 
capital santé : prévenir des atteintes organiques, diminuer voire 
éviter la consommation de médicaments, et les consultations 
médicales.

7
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Les nouvelles mobilités au service 
de votre corps 

LE VÉLO :

Sport santé par excellence, mais toujours ces ques-
tions lancinantes : allez-vous avoir mal aux genoux, 
est-ce que cela ne donne pas de gros mollets ? 
Contrairement aux idées reçues, le vélo ne crée pas 
de lésions aux genoux. Mais parfois, on sent au début 
des douleurs de réveil d’un des muscles les plus im-
portants du quadriceps, ce gros muscle de la cuisse : 
le vaste interne. 
Courage ! Cela ne devrait pas durer plus de quelques 
séances. D’autant que vous penserez à vous étirer. 
Quant aux gros mollets : vous allez certes affiner vos 
chevilles, galber vos cuisses et vos fesses. Mais à 
moins de deux heures par jour, le risque d’hypertrophie 
est faible.
Par ailleurs, vous sollicitez par le vélo les plus grosses 
zones musculaires du corps : celles qui vont nécessi-
ter le plus de travail cardiaque, en douceur.
Pour votre dos : choisissez la selle au moelleux qui 
vous convient, quelle qu’en soit l’esthétique, et réglée 
à la bonne hauteur, ce que tous les vendeurs de cycle 
sauront faire.
Enfin, commencez les jours de beau temps, pour éviter, 
même si vous aurez choisi un garde-boue bien sûr, de 
vous dégoûter complètement de l’instrument.

LE VTT :

Il demande un effort plus important, un véritable entraî-
nement : le vélo est plus lourd, sa structure renforcée, 
ses roues et pneus élargis. Vous pouvez, avec un certain 
effort, passer partout en forêt et sur sentiers, mais 
la sollicitation musculaire est importante, du fait du 
poids du vélo, du relief du terrain, et des dénivelés 
fréquents. Là, on est dans le sport !

LE VÉLO ÉLECTRIQUE :

Initialement, il peut s’apparenter à un exercice d’équi-
libriste. Apprenez à dompter la monture en terrain 
dégagé, sans véhicule motorisé à proximité. Le vélo 
électrique possède tous les avantages du vélo, sauf 
qu’il permet un entraînement sans coach en sus. En 
effet, il va s’adapter à de potentielles faiblesses initiales, 
puisque vous serez aidé par l’entraînement électrique. 
Mais c’est vous qui choisissez l’aide électrique : libre à 
vous, sur certaines distances, de pédaler dur et sans 
assistance. Mais aussi de vous laisser aider si le 
terrain est vallonné : c’est le principe de liberté, de 
griserie, de bien être, de sport plaisir. 
N’oubliez jamais le casque, et les règles de la circu-
lation routière : les parcours sont nombreux, variés, 
sympathiques, plus réservés. Mais les voitures et les 
piétons n’ont pas disparu.
Vous vous en rendrez compte : sous des allures d’aide 
à la vitesse, le vélo électrique n’empêche en rien 
l’exercice physique ; quelques douleurs musculaires 
vous le rappelleront doucement.
Ces activités sont très actuelles et vecteur de bonne 
santé à condition de faire les bons choix.

LA TROTTINETTE :

Moyen de transport plutôt ludique et « à la mode », la 
trottinette a envahi les villes, adoptée par les urbains 
jeunes et moins jeunes et de toutes catégories 
sociales. Prisée pour sa rapidité, sa maniabilité, son 
gabarit passe partout, la trottinette peut être béné-
fique pour le santé. Circuler à trottinette sollicite les 
muscles de vos jambes, vos abdominaux et vos lom-
baires. Elle est également bénéfique pour le système 
cardiovasculaire, utilement mis à contribution. Et la 
trottinette électrique ? Elle est également bienfaitrice 
car elle exige un bon équilibre. Elle fait donc travailler 
vos muscles dorsaux et vos jambes. À condition de 
l’utiliser avec prudence pour éviter les chutes et 
blessures. Pensez à changer régulièrement de pied 
de poussée, et tenez-vous bien droit, redressez-vous, 
pour ne pas avoir mal au dos. Les mains sur les 
freins toujours.

LA MARCHE :

Pour en obtenir tous les bénéfices, il faut suivre 
quelques règles ! Un bon chaussage, le choix du bon 
parcours, se fixer un objectif, adapter son rythme à son 
objectif et à son ressenti. Allez-vous marcher seul ou 
accompagné ? Sans en faire un stress supplémentaire, 
il faut avoir vérifié ces items avant de vous lancer.  
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 � �Respectez les contre-indications édictées par le méde-
cin spécialiste ou le chirurgien qui vous soigne réguliè-
rement. Obéissez aux règles qu’il vous a fixées.

 � �Si vous avez un doute car vous avez des facteurs de 
risque tels que le tabagisme, un taux de cholestérol 
élevé, une hypertension artérielle, des antécédents 
familiaux, consultez un cardiologue. C’est l’occasion de 
faire un « check-up ».

��L’arthrose des membres supérieurs, du rachis... ni 
même des hanches ne sont quasiment jamais des 
contre-indications à la marche, à la pratique du vélo ou 
du vélo électrique.

�Aux genoux, le gonflement est un signe qui doit vous 
faire �consulter le médecin rhumatologue.
Une douleur au genou, musculaire, articulaire ou mus-
culaire qui dure plus de 10 jours doit vous conduire à 
consulter votre médecin traitant ou un médecin du sport.

À chaque fois que vous bougez :
- hydratez-vous 2 litres d’eau par jour
- échauffez-vous 5 minutes avant
- �étirez-vous 5 minutes tous les soirs, les membres 

inférieurs surtout.

CONSEILS ET CONTRE-INDICATIONS 

En marchant, vous allez travailler - un peu - les muscles, 
le souffle, le cœur, les articulations, l’équilibre. Mais 
pour cela il faut éviter les chaussures trop âgées, des 
talons trop hauts, des semelles trop dures, des côtes 
qu’il n’est pas nécessaire d’emprunter tout de suite. 
Gardez un bon rythme : une fréquence cardiaque de 
120 battements par minute est l’idéal. Et si vous 
accomplissez les fameux 10  000 pas par jour, le 
contrat est rempli. Le risque de blessure est faible. 
Celui de douleurs des mollets et des cuisses possible, 
pendant une à deux semaines, le temps de réveiller 
les muscles. Une tendinite doit vous conduire à 
consulter : avez-vous besoin de semelles orthopé-
diques, de kiné ? Votre médecin traitant saura vous 
répondre.

Docteur Christophe Delong

Praticien hospitalier en rééducation 
à l’Assistance publique - Hôpitaux de 
Paris (AP-HP).

Médecin libéral en médecine et trau-
matologie du sport

La marche nordique, 
c’est fantastique

On voit de plus en plus 
souvent sur les chemins, 
dans les parcs, des per-
sonnes se déplaçant 
avec des bâtons, et ce, 
quel que soit l’âge. Acti-
vité accessible à tous et 
à toutes, que vous soyez 
sédentaire, atteint d’une 

pathologie ou en complément d’un autre sport, 
la marche nordique est une marche sportive qui 
se pratique à l’aide de deux bâtons spécifiques. 
Originaire de Finlande, elle permettait aux athlètes 
skieurs de haut niveau de continuer à pratiquer 
durant l’été et maintenir leur condition physique. 

Le principe est d’accentuer le mouvement de 
balancier des bras à l’aide de deux bâtons 
toujours inclinés, pour se propulser et mobiliser 
jusqu’à 80 % de la chaine musculaire. Les 
jambes sont alors équilibratrices et non propul-
sives comme dans la course à pied ou la marche 
sans bâton. La marche nordique permet en plus 
des membres inférieurs de solliciter, vos abdomi-
naux, vos épaules, vos pectoraux, ainsi que votre 
cou. Activité d’endurance, elle permet d’améliorer 
les capacités cardiaques et pulmonaires. Elle 
favorise la dépense énergétique alors même que 
la perception de l’effort n’est pas augmentée. 
Elle contribue à l’augmentation de la masse 
musculaire et la fonte de la masse graisseuse.

Cette activité physique apporte de nombreux 
bienfaits sur notre santé à condition de bien 
exécuter le mouvement. La technique de base 
de la marche nordique est a priori facile. Mais 
il serait prétentieux de dire qu’elle ne requiert 
pas un apprentissage. En marche traditionnelle, 
l’avancée du bras est active et le retour du bras 
vers l’arrière est passif. En marche nordique, le 
geste actif se fait vers l’arrière et le geste passif 
vers l’avant. On doit donc construire un nouveau 
schéma moteur. Au début, on se crispe, on regarde 
ses pieds, on n’ouvre pas la cage thoracique, on 
créée des tensions musculaires, on marche avec 
les coudes pliés, on a du mal à coordonner bras/
jambe opposés. Or, pour marcher nordique, il 
est important de se relâcher, de se redresser, de 
mobiliser tout le bras, le mouvement partant de 
l’épaule et non pas du coude. Il peut donc être 
opportun de s’initier à la marche nordique avec 
un professionnel compétent pour en retirer tous 
les bienfaits sur la santé.

Élisabeth Valette, enseignante en activité 
physique adaptée, championne de France de 
marche nordique (Master 1) en 2019.

9
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Les multiple bienfaits du sport 
sur votre corps 
 Musculaire et d’oxygénation :  :lorsque l’on réalise 
un exercice physique, il faut amener de l’oxygène aux 
muscles qui permettent le mouvement. Pour cela, la 
« pompe » cardiaque est mise à contribution, et en-
traînée. 
Cet entraînement est transposé dans votre vie 
quotidienne : vous avez moins d’essoufflement, 
d’insuffisance cardiaque, de troubles du rythme ou 
simples palpitations. 
Votre cœur gagne en efficacité : chacune de ses 
contractions est plus efficace. 
Et les artères qui le vascularisent, les artères coro-
naires, étant elles aussi régulièrement stimulées, sont 
soulagées.

 Artérielle :  lors de l’exercice physique, on entretient 
l’élasticité de toutes les artères du corps : celles du 
cœur, les carotides qui vascularisent le cerveau, mais 
aussi celles qui pourraient paraître moins importantes 
comme celles de vos mains de vos jambes, de vos 
organes de digestion.

 La mécanisation des articulations :   lorsque l’on 
fait un mouvement, même sans se faire mal, on « rode » les 
articulations. Dans toute articulation, le mouvement 
se fait par le glissement d’une surface cartilagineuse 
contre une autre, grâce à un peu de « lubrifiant », 
le liquide synovial. La sédentarité diminue la sécré-
tion de ce précieux liquide. Elle plaque les surfaces 
cartilagineuses l’une contre l’autre, provoquant 
douleurs et blocage. L’entretien d’un bon glissement 
dans une articulation permet d’éviter raideur des 
muscles adjacents, ankylose, et à plus long terme 
l’arthrose.

 Le renforcement osseux :  l’os est constitué de tra-
vées de tissu conjonctif organisées selon les lignes 
de force qui lui sont appliquées, et sur lesquelles se 
dépose du calcium grâce à la vitamine D. Si on sol-
licite les muscles, on tire sur les os. Dans les sports 
dits « portés » comme le vélo : la traction des tendons 
sur les os renforce les travées osseuses, évitant 
l’ostéopénie ou l’ostéoporose, grade ultérieur de la 
déminéralisation.
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SI VOUS ACCOMPLISSEZ LES 
FAMEUX 10 000 PAS PAR JOUR, 
LE CONTRAT EST REMPLI. 
LE RISQUE DE BLESSURE EST FAIBLE.  

PAS

	La régulation de l’insulinémie, de la cortisolémie,   	
	des hormones circulantes :  l’entraînement physique 
n’est pas que musculaire. Lors de chaque sortie de 
marche ou de vélo, toute la chaîne de sécrétion des 
hormones est mise en route. La production de toutes 
les hormones, et les capacités de leurs récepteurs, 
sont entretenues.

 La meilleure utilisation des neuro médiateurs :  
dans le cerveau, la sécrétion et la qualité de la récep-
tion des neuromédiateurs se fait plus spontanément, 
d’autant qu’une habitude de sollicitation est prise. 
C’est ce qui arrive pendant la pratique de l’exercice 
physique : la dopamine, la sérotonine, mais aussi les 
récepteurs nicotiniques, les récepteurs neuro-végéta-
tifs sont utilisés et entretenus.

 Le goût de l‘effort, le retour de la récompense :  
ne nous cachons pas qu’une sortie de marche, en 
vélo, ou en vélo électrique sont de petites victoires : 
contre le temps qu’on ne croyait pas avoir, contre 
la météo qui n’était pas si belle, contre la transpi-
ration qui nous ennuie tant lorsqu’à l’exercice 
succède le travail ou la vie de famille ou de couple.
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« Pour en ressentir les bénéfices, il faut avoir une 
pratique intensive du sport. » 
Non, le bénéfice est réel et rapide dès les premiers 
efforts. C’est prouvé, toutes les études et recherches 
scientifiques le montrent : il suffit de 2 km à vélo, de 2 
allers-retours au travail ou d’une ballade par semaine 
pour améliorer votre capital-santé.

« Je suis fumeur, le sport n’est pas pour moi. »  
Au contraire, pratiquer un sport peut vous éviter 
l’accident vasculaire cérébral précoce, les stents ou 
le pontage. Certains cancers sont évités par la pra-
tique d’une activité régulière. 
On ne change pas un caractère, on ne change pas 
facilement des habitudes, mais certaines pratiques 
sont faciles, et le retour sur investissement est rapide !
Surtout, faire du sport peut vous aider à arrêter de 
fumer. Il est établi que la pratique d’une activité phy-
sique a des effets positifs contre les symptômes de 
sevrage et limite la prise de poids pendant l’arrêt de 
la cigarette.

« Je suis sédentaire, je suis déjà crevé en fin de 
journée, rien qu’en restant assis. »  
Oui, stations assise ou debout prolongées sont plus 
fatigantes que la marche ou le vélo doux. En revanche, 
la pratique d’un peu d’activité physique rend ces 
stations plus acceptables, les fins de journée sont 
moins pénibles

« Mon surpoids m’empêche de faire du sport. » 
C’est tout le contraire ! En effet, le mouvement 
entraîne d’autant plus de bénéfice que la masse mise 
en jeu est importante. Au-delà d’une éventuelle perte 
de poids, les bénéfices « invisibles » arriveront relati-
vement plus vite. Et quant à des douleurs aux genoux, 
au dos : les étirements, seulement les étirements. 
C’est ce qu’il faut systématiquement faire, et cela 
suffit le plus souvent pour faire passer les douleurs.

 Des douleurs d’exercice contrôlées, et le retour  	
	du tonus :  le retour de la confiance en son corps 
est nécessaire. Bien souvent, sans l’avouer, nous nous 
croyons complètement rouillés. La marche, le vélo 
électrique sont des occasions de redécouvrir, parfois 
avec surprise, que nous sommes capables, sans 
douleur, sans courbature - ou si peu ! - de faire de vrais 
efforts, que notre corps répond, que nous ne sommes 
pas vieux, que rien n’est encore irrémédiable.

 Un fond de séduction de soi-même et de l’autre : 
l’image de soi, c’est un mécanisme de confiance dont 
nous avons besoin : pour nous-mêmes, mais aussi par 
rapport aux autres, inconnus comme partenaires. Cela 
nous permet de nous refixer des objectifs : ce qui a 
été possible sur le terrain doit l’être sur le plan profes-
sionnel ? Ce corps qui nous a permis un déplacement 
par un nouveau moyen de déplacement, ne serait-il 
pas aussi encore très désirable, et capable de séduire, 
d’être sexy ?

Qu’il s’agisse de sport ou de vos déplacements de 
loisir, il y a une continuité dans la réponse bénéfique 
de notre corps au mouvement. 

30 mn 
  de course par jour 

améliore votre 
santé

Quelques 
réponses aux 
idées reçues
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S’il existe des personnes qui connaissent 
parfaitement la quantité de sommeil dont 
elles ont besoin au quotidien, d’autres 
l’ignorent complètement. Les vacances 
sont donc une bonne occasion de mieux 
connaître son rythme veille-sommeil et sa 
typologie.

LA TYPOLOGIE ? QU’EST-CE 
QUE C’EST QUE ÇA ?
Nous avons chacun deux dimensions 
de sommeil : la durée dont nous avons 
besoin sur 24 heures et le moment de 
la journée où ce besoin s’exprime.

La typologie en matière de durée fait 
de nous des courts dormeurs (moins de 
6 h - 6 h 30 de sommeil par 24 heures), 
des dormeurs intermédiaires, ou des 
longs dormeurs (plus de 9 h - 9 h 30 de 
sommeil par 24 heures). Nous ne choisis-
sons pas d’appartenir à telle ou telle caté-
gorie. Cette typologie est gouvernée pour 
l’essentiel par des gènes de notre horloge 
biologique située dans les noyaux supra-
chiasmatiques (zone de l’hypothalamus) 
de notre cerveau.

La typologie en matière de calage du 
sommeil dans les 24 heures s’exprime 
sous forme de sujets du matin (les 
couche-tôt, lève-tôt), de sujets intermé-
diaires et de sujets du soir (les couche-
tard, lève-tard). Là encore, la typologie 
dépend pour beaucoup des gènes de 
votre horloge biologique.

Dans les deux typologies, les sujets les 
plus nombreux sont les intermédiaires 
tandis que les deux extrêmes représentent 
environ chacun 5 % de la population 
générale.

LES SECRETS 
D’UN BON SOMMEIL

ZOOM

Après les affres du confinement puis 
l‘heureux temps de vacances, voici la 
rentrée. C’est souvent l’occasion de 
prendre de bonnes résolutions. 
N’oublions surtout pas le sommeil, 
allié déterminant d’une bonne santé. 
Voici quelques bons conseils de 
prévention pour un repos de qualité.

Docteur Thierry Faivre, médecin 
psychiatre, Caluire (69)

C’est déjà la rentrée? L’été 
s’achèvera bientôt, on a repris 
ou l’on s’apprête à reprendre 

le travail ou le chemin de l’école et 
l’automne approche avec ses jours 
plus courts et sans doute plus 
pluvieux. 

La plupart d’entre nous ont été en 
vacances, ce qui fut l’occasion 
pour certains de faire la fête, de se 
coucher tard, d’abuser des bonnes 
choses ; pour d’autres d’être en 
contact avec la nature, de se res-
sourcer, de recharger les batteries ; 
pour d’autres encore d’avoir été 
exposés à la foule, au bruit et d’ap-
précier enfin le calme qui réapparaît 
soudain.

Dans tous les cas, il va être inté-
ressant et souhaitable de retrouver 
un sommeil de qualité, que ce soit 
en totale rupture avec la période 
précédente ou au contraire dans sa 
continuité.
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Si certaines personnes ont un sommeil particulièrement 
robuste qui résiste à tous les comportements excessifs de la 
journée, d’autres ont moins de chance que cela. On rencontre 
alors des difficultés à s’endormir, à rester endormi ou à dormir 
jusqu’au bout de sa nuit. Cela peut aller jusqu’à une insomnie 
caractérisée dont la forme chronique et sévère (au moins trois 
nuits par semaine touchées par l’insomnie et présence de 
répercussions négatives dans la journée) touche environ 6 % 
de la population générale.

QUAND LE SOMMEIL EST FRAGILE, UN 
CERTAIN NOMBRE DE RÈGLES SONT À 
APPLIQUER

SE LEVER À LA MÊME HEURE TOUS LES 
JOURS
Il est inutile de se coucher trop tôt ou de se lever plus tard que 
d’habitude pour tenter de « grappiller » un peu de sommeil. Au 
contraire, on préconise une restriction du temps au lit qui va 
amener un « compactage » du sommeil, lequel va favoriser sa 
bonne continuité et sa profondeur.

Il est recommandé de se lever à la même heure tous les jours, 
week-end compris.

Une douche chaude ou de l’activité physique au lever, pour aug-
menter la température centrale du corps, et une douche fraîche 
au coucher vont amplifier le rythme de la température qui est 
étroitement lié au rythme veille-sommeil. Dans le même ordre 
d’idées, il est recommandé d’activer physiquement le corps en 
journée et de s’exposer à la lumière du jour. Un éveil bien 
marqué sera gage d’un sommeil de bonne qualité.

6 %
		  C’est la part de la 

	 population française 		
	 souffrant d’insomnie 

	 chronique et sévère, 
c’est-à-dire subissant au moins 
trois nuits par semaine sans sommeil 
et la présence de répercussions 
négatives dans la journée. 

On constate généralement que durant la première semaine on 
va dormir plus pour récupérer de la fatigue accumulée dans 
les mois précédents, la seconde semaine est souvent occupée 
à davantage d’activités pour rattraper le temps perdu et la 
troisième semaine voire la quatrième si ce sont de longues 
vacances deviennent la période où l’on dort généralement au 
plus près de ses besoins. C’est donc ce qui se passe sur la fin 
des vacances qui est le plus instructif en ce qui concerne notre 
typologie.
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RÉDUIRE LES SOURCES DE STIMULATION
L’éveil est stimulé par la consommation d’excitants comme la caféine 
et ses équivalents (théine, matéine) qui correspondent à une seule et 
même molécule, la méthylxanthine. Ses effets de stimulation de l’éveil 
sont dose-dépendants, c’est-à-dire qu’ils sont d’autant plus marqués 
que la dose augmente, mais la sensibilité d’un individu à cette mo-
lécule dépend aussi de facteurs génétiques. Environ une personne sur 
deux est sensible à la méthylxanthine et une personne sur deux ne l’est 
pas du tout.

On recommande d’arrêter la consommation de ces produits en tout 
début d’après-midi.

La nicotine a également un effet éveillant, et les études montrent que 
les fumeurs réguliers ont une latence d’endormissement plus longue 
que les non-fumeurs, mais également qu’ils font moins de sommeil 
profond. Il est donc recommandé, pour préserver son sommeil, d’arrê-
ter de fumer au moins dans l’heure qui précède le coucher et surtout de 
ne pas fumer en cas d’éveil intempestif dans la nuit, quand bien même 
cela peut donner la sensation que ça détend.

L’alcool entretient une relation ambiguë avec le sommeil puisqu’il peut 
favoriser l’endormissement, voire chez certains sujets augmenter le 
sommeil profond en début de nuit, mais dans tous les cas il va provo-
quer une fragmentation excessive du sommeil dans la seconde moitié 
de la nuit, fragmentation pas toujours perceptible (sous forme d’éveils 
de très courte durée, d’une durée de 15 à 30 secondes souvent). Boire 
un petit remontant ou un « canon » le soir n’est certainement pas une 
bonne idée pour favoriser un bon sommeil !

Le cannabis a, à peu près, les mêmes effets que l’alcool sur le sommeil...

Les écrans informatiques sont désormais connus pour être des 
pourvoyeurs d’éveil en raison de la longueur d’onde dominante bleue 
de leurs écrans et de leur intensité lumineuse, même en éclairage 
minimum. Cela inclut les ordinateurs, les tablettes et les smartphones.

Les liseuses, avec leur écran passif, ne sont pas concernées, mais 
l’intensité de leur lumière doit être réglée la plus faible possible.

DÎNER LÉGER 
Qui n’a pas fait le constat d’un sommeil fragmenté ou difficile à venir 
après des excès de table ? Ne parle-t-on pas d’ailleurs de travail 
digestif ? Or, la nuit est faite pour se reposer, pas pour travailler. On 
veillera donc à absorber un dîner non copieux, constitué préférentiel-
lement de sucres lents (les neurones consomment du glucose, ceux 
qui seront actifs dans la nuit pour produire le sommeil, en particulier, 
auront besoin de carburant) que l’on pourra compléter selon ses goûts 
et ses tolérances alimentaires par des laitages qui apporteront du 
tryptophane, lequel sera converti dans le cerveau en sérotonine qui 
facilitera l’apaisement mental.

Les tisanes, digestives ou apaisantes, peuvent être utiles, mais attention 
à ne pas non plus absorber trop de liquides le soir au risque de devoir 
vider la vessie dans la nuit.

14

à éviter 
  le soir !



15

PAS DE SPORT APRÈS 20H !
Le sport et les activités physiques en général sont bons 
pour le sommeil dès lors qu’ils sont pratiqués le matin ou 
l’après-midi. Parfois le rythme de vie, les activités profes-
sionnelles ou familiales ou les loisirs, ou tout simplement 
les horaires d’ouverture des clubs sportifs obligent à une 
pratique vespérale. Dans la mesure du possible, il faut 
pouvoir arrêter le sport à 20 heures. Si ça n’est pas possible, 
il faudra veiller à bien refroidir le corps, car c’est principa-
lement la montée en température due au travail musculaire 
qui entraîne les effets négatifs du sport sur le sommeil. 
Ainsi, après une douche de propreté juste après la séance 
(laquelle pourra être chaude), on recommandera un nou-
veau passage sous la douche juste avant le coucher pour 
une douche tiède, voire fraîche, dont le but sera de refroidir 
la température centrale. En automne/hiver, la douche peut 
être remplacée par un refroidissement du corps en tem-
pérature ambiante en se déshabillant partiellement dans 
le quart d’heure qui précède le coucher. Si ces opérations 
venaient à donner froid aux pieds, il est possible de ré-
chauffer les extrémités, car ce que l’on veut c’est agir sur 
la température centrale, celle des viscères (et donc celle du 
cerveau), tandis que les extrémités fonctionnent à l’inverse 
de la température centrale.

Avec toutes ces mesures, il est possible d’obtenir un sommeil 
de qualité, robuste et stable dans le temps, alors bonne 
rentrée et bonnes nuits pour de bonnes journées !

Enfants, adolescents : quelle durée de 
sommeil souhaitable ?

On sait qu’avec la fin des vacances et la rentrée scolaire, 
il faut être particulièrement vigilant pour que les enfants 
retrouvent une bonne régularité de sommeil. 
De façon générale, le nombre d’heures souhaitable varie 
entre 10 et 13 heures pour les 3-5 ans (maternelle), 
entre 9 et 11 heures pour les 6 à 13 ans (élémentaire/
collège) et entre 8 et 10 heures pour les 14-17 ans 
(collège/lycée).
L’importance du sommeil chez l’enfant et l’adolescent 
se mesure au fait que l’essentiel de la sécrétion de 
l’hormone de croissance se produit dans les 2 premiers 
cycles de sommeil (d’où l’intérêt d’un coucher suffi-
samment précoce) et que c’est durant le sommeil que 
les nouvelles connaissances sont stockées dans la 
mémoire à long terme.
L’adolescence se particularise par une tendance à un 
retard de phase du rythme veille-sommeil avec un 
endormissement plus tardif et un lever décalé pour 
obtenir le même temps de sommeil. Les travaux scolaires 
et l’usage des outils informatiques tendent à aggraver 
cette tendance, tandis que les horaires des cours vont 
créer une dette de sommeil en obligeant les jeunes à se 
lever tôt. Les week-ends servent à récupérer grâce à la 
grasse matinée, cependant celle-ci tend à augmenter 
le décalage... Il faut donc trouver un compromis avec 
un lever plus tardif durant les week-ends, mais pas 
extrême non plus. L’exposition à la lumière naturelle et 
la pratique régulière du sport favorisent un bon calage 
du rythme veille-sommeil.

15
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fiche conseil

RETROUVER VOTRE SILHOUETTE APRÈS 
LES CONFINEMENTS… UNE DÉMARCHE 
PLURIELLE !!

Je souhaiterais aborder une réflexion, ou sensi-
biliser sur une certaine vision globale à cultiver 

avant de se lancer dans une quelconque démarche pour 
perdre du poids.

Je vois bien trop souvent des patients arriver en cabinet et qui ne 
regardent qu’une seule partie de leur problématique en lien avec leur prise de 
poids, des patients qui souhaitent agir quasiment exclusivement « sur et par » le 
contenu seul de leur assiette ! 

Certes, l’équilibre alimentaire est important, mais ne se focaliser que sur celui-ci 
peut conduire à des dérives bien trop souvent restrictives !! Bien loin de l’approche 
et de la vision du prendre soin de soi qui est la mienne !! L’assiette se doit d’être 

santé, certes, mais elle doit aussi rester un plaisir !

Avoir une vision « uni-focale », comme si, l’on ne s’occu-
pait que de la partie émergée d’un iceberg, reviendrait 
à en oublier la partie immergée, qui a une importance 
capitale et qui est une partie bien plus conséquente en 
définitive.

Vous l’aurez compris, une prise de poids, est bien souvent 
la résultante d’une série de déséquilibres (lire ci-contre) qui 

parfois se sont mis en place insidieusement, et pour lesquels 
nous devons prêter une attention et devons rester vigilant. 

C’est pourquoi, avant toute décision ou action, il sera important de 
balayer le contexte général, et en premier de bien analyser l’en-
semble des potentiels dysfonctionnements qui sont les vôtres, 
afin de pouvoir mettre en place une stratégie d’action pour agir 
sur chacun d’entre eux et les rééquilibrer ! 

LES ASTUCES DE 
PÉNÉLOPE RESTOY
Diététicienne, nutritionniste spécialisée, à Lyon
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La liste de courses idéale pour une « assiette silhouette » 

Voici quelques conseils et une liste de courses simples, afin de pouvoir se faire 
une « assiette silhouette » sans pour autant passer des heures à cuisiner : 

• éviter de faire ses courses le ventre vide

• s’en tenir à une liste basique : 
- protéines : œufs bio, boîtes de sardines, maquereaux, jambon blanc...
- �légumes : salade prête à l’emploi, gaspacho, haricots verts en bocaux, 
	 légumes surgelés
- fruits : prévoir un panier de fruit pour la semaine, car il ne faut pas un jour sans un fruit

• �cuire des légumineuses le dimanche puis les garder au frais pour agrémenter vos assiettes 
de la semaine. 

LES MAUVAIS EFFETS DES CONFINEMENTS SUR NOTRE 
MÉTABOLISME 
La période que nous venons de passer a entrainé pour beaucoup d’entre nous des 
conséquences sur nos comportements :

• ��Une majoration de la sédentarité :
Favorisant une perte de la masse musculaire et une augmentation de la masse grasse 
entrainant de fait, une diminution de notre métabolisme de base. En clair, nous brûlons 
moins facilement de calories au repos, et stockons plus facilement. Par ailleurs pour 
beaucoup, il y a même eu un arrêt quasiment total de pratique d’activité sportive, du 
coup une baisse de production endogène d’endorphines, essentielles aussi à la détente 
musculaire et émotionnelle.

• Un besoin de compensation par l’alimentation (sucre ou gras)
Le contexte anxiogène a favorisé pour certains des troubles du comportement alimen-
taire, allant de la simple hyperphagie, aux compulsions alimentaires souvent 
sucrées ou grasses, voire aux crises de boulimie. L’alimentation devenant une sorte 
de « doudou émotionnel » apparaissant pour certains comme une clef essentielle 
permettant d’apporter une sorte de récompense ou de décontraction instantanée 
immédiatement après la prise alimentaire, mais amplifiant de fait, assez rapidement, 
un sentiment de culpabilité et la prise de poids.

• Une majoration des états de stress
Les confinements ont pu générer une augmentation de l’hormone du stress chronique, 
le fameux cortisol, en lien avec une potentielle prise de poids.

• Une altération du sommeil  
Les confinements ont eu des effets tant sur sa qualité que sur la quantité (bien souvent 
amputée de quelques heures). Or l’on sait que tout manque de sommeil impacte 
fortement le métabolisme, en influençant la production d’hormones favorisant la prise 
de poids : majoration de la ghréline qui ouvre l’appétit, et diminution de la leptine, 
hormone impliquée dans la sensation de satiété.
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L’INTERVIEW

Sophie Moreau, présidente de Courir POUR ELLES

essentiel car on estime que 40  % des cancers pourraient 
être évités grâce à une prévention simple.

• �Soutenir les femmes en soin en finançant des pro-
grammes d’activité physique adaptée en milieu hospitalier. 
Nous collaborons avec tous les grands hôpitaux de la 
région (le Centre Léon Bérard, les HCL, les hôpitaux de 
Villefranche, de St Villefranche, de Bourg en Bresse...) 
avec une attention particulière pour les zones les moins 
favorisées et les moins urbaines. 

Plus de 5 000 femmes ont déjà bénéficié de ce soutien. Tout 
au long de l’année, nous récoltons des fonds via le vente 
de dossards, la générosité des donateurs et le soutien de 
nos partenaires dont le Crédit Mutuel. Depuis notre créa-
tion, nous avons consacré 1,7 million d’euros à nos deux 
missions.

Votre association, connue pour son credo 
« Je bouge pour ma santé », organise de 
nombreux challenges sportifs caritatifs.
Sophie Moreau : nous organisons différentes manifesta-
tions autour du mouvement : Rouler pour elles avec la Lyon 
Free Bike, Danser pour elles ou encore Marcher et Courir 
POUR ELLES. Et bien d’autres encore. Cette force commune et 
cette régularité nous permettent de toucher un large public 
grâce au soutien de nos nombreux partenaires et le relais
de tous les grands acteurs institutionnels publics régionaux.

Vous n’avez pas été tentée de renoncer 
dans ce contexte sanitaire ? 
Sophie Moreau : certainement pas. Si le contexte nous a 
évidemment affectés, nous nous sommes adaptés et nous 
avons pu mener à bien, au printemps dernier, notre grand 
rendez-vous Marcher et Courir POUR ELLES au Parc de 
Lyon Parilly. Sous la forme, cette année, d’une course audio 
guidée que chacun a pu faire à son rythme, le jour et l’heure 
de son choix, durant tout le mois de mai. Le résultat est 
plus que satisfaisant puisque nous avons atteint le chiffre 
remarquable de 12 000 participants engagés à nos côtés. En 
plein Covid et au cœur d’une crise sociale et économique... 
C’est une réussite incroyable. 

À quelques jours d’Octobre rose, l’Association Courir 
POUR ELLES se consacre plus que jamais à la lutte 
contre les cancers féminins, par la prévention et par 
l’amélioration de la qualité de vie des femmes en soin. 
Rencontre avec Sophie Moreau, son énergique 
présidente fondatrice. 

Sophie Moreau, votre association est un 
maillon essentiel de la lutte contre les
cancers  féminins. Quelles sont vos 
missions ?
Sophie Moreau : depuis 2010, Courir POUR ELLES contribue 
à la lutte contre les cancers féminins en remplissant deux 
mission essentielles : 

• �Agir pour la prévention en faisant la promotion de l’activité 
physique par le biais de grands événements fédérateurs 
et en sensibilisant les entreprises et le monde scolaire 
sur le lien évident entre pratique sportive et santé. C’est 
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« Octobre rose nous permet de sensibiliser 		
	 un large public à la prévention du cancer »

Octobre rose est un moment très important 
dans la sensibilisation et la lutte contre 
les cancers féminins. Quel est votre pro-
gramme ?
Sophie Moreau : Octobre rose est en effet chaque année 
une grande et belle mobilisation dans la lutte contre 
les cancers. Malgré le contexte toujours difficile, nous 
collaborons avec de nombreux partenaires institution-
nels porteurs de projets solidaires et caritatifs autour 
de l’activité physique. Tout un ensemble d’actions locales 
organisées dans le cadre d’Octobre rose qui nous 
permettent de communiquer, faire connaître notre 
association et promouvoir notre message et notre raison 
d’être : prendre soin de sa santé, prévenir les maladies 
chroniques, sensibiliser, bouger...

Pouvez-vous nous dire quelques mots sur 
vos interventions en entreprises ?
Sophie Moreau : cela nous tient en effet beaucoup à cœur. 
Il s’agit d’interventions pour sensibiliser sur le lutte contre la 
sédentarité mais également sur des sujets tels que la nutrition, 
le danger du tabac. Ce sont des axes évidents de prévention 
et notre démarche associative est toujours bien accueillie.

Vous lancez d’ailleurs « Jamais la première », 
une excellente BD conçue avec les enfants 
pour les encourager à ne pas toucher à la 
cigarette. 
Sophie Moreau : ce projet nous motive et nous engage. 
C’est presque un devoir. Le tabac, c’est l’ennemi de la santé. 
Cette BD est en effet le fruit d’un travail réalisé avec des 
enfants et le concours d’éminents médecins. Le Président 
de la République a fixé, pour 2030, l’objectif « génération 
sans tabac ». Banco ! Notre petite BD « Jamais la première » 
coûte 2 € par numéro et nous avons besoin de soutien pour 
en éditer davantage. Si l’on souhaite nous aider pour ce 
beau projet, toutes les générosités sont les bienvenues.

POUR AIDER ET MIEUX CONNAITRE 
« Courir POUR ELLES »

Rendez-vous sur le site Internet : courrirpourelles.com

Courir POUR ELLES, 64 rue du Dauphiné, 69003 Lyon
Par email : dons@courirpourelles.com

Par téléphone : 06 83 88 04 87

« COURIR POUR ELLES » SOUTIENT 6 GRANDES 
RECOMMANDATIONS DE L’OMS (ORGANISATION 
MONDIALE DE LA SANTÉ). 

Les bons réflexes Prévention
 �Pratiquez une activité physique régulière 
d’intensité modérée (au moins 30 minutes/
jour et 5 jours/semaine

 �Adoptez une alimentation saine et variée

 �Faites -vous aider pour arrêter de fumer 
(le tabac est le premier facteur de risque 
évitable de cancers)

 �Limitez votre consommation d’alcool

 �Participez aux programmes de dépistage du 
cancer (sein, colon, utérus)

 �Faites vacciner vos filles contre les papillo-
mavirus humains
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utuelle et Santé

Messages de reconnaissance des greffés à leur donneur

www.alelavie.fr www.francetransplant.com

un espoir pour la Vie

La greffe d'organesLa greffe d'organes

sauve des vies !sauve des vies !

Chaque sourire je le partagerai avec toi, toi qui m’as redonné une vie, ma vie, toi qui m’as fait ce don magnifique et précieux, toi qui m’as donné ton rein, toi qui à jamais fais partie de moi, toi à qui je ne peux dire que Merci

Vous avez fait preuve d’une immense 
bonté et générosité en faisant don 

d’organe à notre enfant. 
Nous resterons éternellement 
reconnaissants pour ce don 

formidable de vie

Tu partages ma vie depuis 

20 ans, tu vis en moi

et je vis grâce à toi, 

merci à mon donneur !

De tout mon coeur MERCI ! 

Tous les jours je pense à vous 

mon donneur

Notre enfant saura qu’il y aune Étoile dans le ciel qui lui a offert une seconde chance en lui sauvantla vie loin de la maladiequi le destinait à mourir

Je n’aurai pas de mots assez puissants 

pour remercier cet inconnu

qui avait fait le choix de vivre

au-delà de la mort. Le choix de dire 

OUI au don d’organes. MERCI !

Tu es parti précipitamment et je revis. 

Merci pour ton acte d’amour. 

Un lien nous unit pour toujours

Un grand merci à mon donneur 
sans qui rien n’aurait 

été possible,  ce « sauveur »

Sans donneur, 
pas de greffe. 

Merci !

Merci à ce don de vie ! 

Pouvoir à nouveau courir, 

danser… 

être dans le Bonheur !

Tu es dans ma vie, tu es ma vie, je vis pour deux. 
MERCI !

Le plus grand héros que j’ai jamais 

connu était le donneur d’organe 

qui m’a sauvé la vie. 
Merci !

La greffe a été pour moi 
une renaissance, 
une nouvelle vie, 
un don d’amour

Merci à mon donneur, 
je vais bien grâce à lui !

Une grande pensée à mon donneur, grâce à lui, 
je suis là. 

Un grand Merci
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