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Ce numéro 118 de Mutuelle et Santeé
nous donne I'occasion de partager avec
vous I'actualité de la MTRL et d’aborder
plusieurs thématiques de prévention
sante.

Le dossier de ce trimestre : la santé
bucco-dentaire ! A tous les ages de la
vie, prendre soin de sa dentition permet
de prévenir les risques de caries, d’éviter
les maladies des gencives et contribue a
un bon état de santé général. Si I'on veut
« croquer la vie a pleines dents », une
visite de contrdle chaque année chez le
dentiste est recommandée.

Vous découvrirez également les bienfaits
d’une activité physique réguliére et
adaptée, notamment lorsque I’'on avance
en age. Bouger est un indéniable allié du
mieux-étre et du bien vieillir.

Nous avons aussi souhaité vous
présenter la structure « Dépistage

des Cancers Auvergne Rhone Alpes »,
seul acteur régional missionné par le
Ministére de la santé pour organiser les
programmes de dépistage des cancers
du sein, colorectal et du col de I'utérus.
En amont d’Octobre Rose, nous voulions
rappeler I'importance et I'efficacité de
ces actes de prévention.

Enfin, s’agissant de I'actualité de notre
mutuelle, nous revenons sur notre
assemblée générale du 5 juillet ol nous
avons abordé les enjeux de prévention.
C’est a cette tache passionnante que
nous consacrons nos engagements.

Bonne lecture et bel automne a tous !

Didier Vieilly, président de la MTRL
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ACTUALITES

DE LA MTRL

Assemblée Générale de la MTRL

LUAssemblée Générale annuelle de la MTRL
s’est tenue le mercredi 05 juillet & Lyon. Lors
d’un événement associant retour au présentiel
et retransmission en ligne, les invités ont pu
aborder les actualités de la mutuelle mais
aussi les enjeux auxquels font face les acteurs
de la santé.

Pierre Reichert, président du directoire du
Groupe des Assurances du Crédit Mutuel, est
d’abord revenu sur la qualité du partenariat
entre le GACM et la MTRL, qui dure maintenant
depuis bientdt 20 ans. Se projetant vers I'avenir,
il a ensuite présenté la diversité des risques
auxquels le monde de I'assurance doit faire face.
Face aux besoins de santé, est ainsi en projet le
déploiement d’une démarche de prévention.

Nouvelle dirigeante opérationnelle de la
MTRL, Aurélie Morin Magrini a souligné son
attachement a accompagner le projet d’évolution
de la mutuelle. La MTRL pourra ainsi se dédier a
la prévention, construisant sur son expérience et
renforcant son impact sur la santé du plus grand
nombre.

Le président de la
MTRL Didier Vieilly
a également fait part
des principales inno-
vations portées par
les pouvoirs publics
en matiére de santé,

en particulier d’organisation des soins comme le
déploiement des outils numériques et I'arrivée de
I'e-prescription.

Enfin, lesintervenants ont présenté lesinformations
réglementaires et statutaires, comme les rapports
de gestion et des commissaires aux comptes.
Sans oublier, les temps forts de la MTRL au cours
de I'année :

« la parution de cette revue Mutuelle et Sante,
consacrée al'information santé et a la prévention,

* les actions de mécénat, axées sur la recherche
et la qualité des soins,

* les conférences de santé, organisées avec le
Crédit Mutuel du Sud-Est,

* |e soutien aux programmes publics de dépistage
des cancers,

« |a création du Prix MTRL Romain Migliorini.

Pour conclure cette assemblée générale,
une conférence de santé a été animée par le
professeur Jean Louis Touraine, président de
I'Association France
Transplant (soutenue
par la MTRL), sur
la situation des
transplantations et
des dons d’organes.

N’hésitez pas a revoir notre assemblée

générale sur www.mtrl.fr



http://www.mtrl.fr

Prix MTRL Romain Migliorini

Souhaitant soutenir les professionnels de santé,
chercheurs, entrepreneurs et associations, notre
mutuelle a lancé le prix MTRL Romain Migliorini.
Notre double souhait : soutenir les projets
innovants en faveur de la prévention santé
et honorer la mémoire du fondateur de notre
mutuelle, engagé de longue date sur cette
thématique.

Cette 1° édition a rencontré un vif succes ! De
nombreux dossiers ont été adressés, témoignant
tous d’une grande qualité et diversité de projets
concrets portant sur : le bien vieillir, la cancérologie,
I'aide aux aidants, les enfants hospitalisés, la lutte
contre la sédentarité...

Piits XXX
Aux termes d'une étude 'hTS
attentive, la commission D.U ®US
prévention de la MTRL a

fait le choix d’attribuer ce prix a PAssociation
Les P’tits Doudous. Cette association nationale,
présente dans plus de 100 établissements de
soins, accompagne les enfants hospitalisés en
chirurgie afin de réduire leur stress et de contribuer
a diminuer les prescriptions médicamenteuses
A cette fin, elle déploie des outils pour égayer et
animer le séjour de I'enfant, comme des parcours
illustrés, des jouets, des jeux ou encore des

tablettes.

Ce prix leur sera remis avec une récompense de
10 000 € pour soutenir leur développement. Le
projet « Keep Contact » de I'antenne lyonnaise
a particulierement attiré I'attention. Cette
application numérique, associant
parents et soignants, permettra
aux familles de suivre le parcours
de leur enfant pendant une
chirurgie : de la chambre, au bloc
et jusqu’en salle de réveil. Cette
démarche innovante favorise la sérénité des
parents et I'échange avec les soignants.

Notre prochain numéro de Mutuelle et Santé se
fera I'écho de ce projet !

www.lesptitsdoudous.org



SANTE BUCCO-DENTAIRE :
COMMENT GARDER LE SOURIRE !

Avoir une bonne hygiéne dentaire réduit la formation de
plaque dentaire. Cette plaque est une accumulation de restes
alimentaires, bactéries et toxines a la surface des dents. Leur
accumulation induit I’apparition de tartre, qui peut causer des
caries, une gingivite (inflammation réversible des gencives) ou
une parodontite (inflammation non réversible des tissus qui
soutiennent les dents).

Une mauvaise hygiéne bucco-dentaire peutavoir d’importantes
conséquences sur la santé. Les maladies dentaires sont liées
a des déséquilibres de I'écosysteme buccal. Ainsi, certains
micro-organismes, présents dans une bouche mal entretenue
ou touchée par une affection parodontale, peuvent migrer vers le
sang. lls peuvent ensuite étre impliqués dans différentes formes
de maladies cardio-vasculaires, pulmonaires, rénales et feetales.
Plus la personne est fragilisée, plus les risques sont élevés.

Sur le plan de I'alimentation également, des dents et des tissus
sains facilitent la mastication des aliments et améliorent donc
la digestion. Et plus largement, une bonne santé buccodentaire
contribue a se sentir bien dans sa peau, confiant et en bonne
forme !

Les caries apparaissent lorsque la plaque dentaire, qui se forme
a la surface des dents, transforme les sucres libres. Ces sucres
peuvent étre ajoutés aux aliments ou naturellement présents.
L’apport élevé de sucres libres et la consommation d’acides
peuvent entrainer des caries, voire une infection, et aller jusqu’a
la perte de dents. La solution : éliminer régulierement la plaque
dentaire par le brossage des dents.

La methode B.R.0O.S.

S)

Brossez haut Rouleau ou Oblique - onincline Suivez un trajet
et bas séparément mouvement rotatif la brosse a 45° sur pour faire le tour de
pour brosser dents la gencive toutes les dents sans

et gencives du rose oublier le dessus

vers le blanc

Llbed /2 www.ufsbd.fr



Les maladies parondontales

Ces maladies touchent les tissus qui entourent et
soutiennent les dents. Elles se manifestent par un
saignement ou un gonflement des gencives, des
douleurs et parfois une mauvaise haleine. Deux
tiers des plus de 50 ans sont touchés par une
parodontite.

Dans les formes les plus graves, cela peut détruire
I’attache qui relie la gencive a la dent et I'os qui
soutient la dent, ce qui provoque la mobilité voire la
chute des dents. Les principaux facteurs de risque
sont une mauvaise hygiéne bucco-dentaire, le
tabagisme, le diabéte et I'obésité.

La priorité au brossage des dents

La clé de voite d’une bonne hygiéne bucco-dentaire
est le brossage des dents, chaque
jour, au minimum matin et
soir, idéalement aprés chaque
repas ! Un bon brossage doit
durer au moins 2 minutes pour
désorganiser le biofilm bactérien. Il est recommandé
d’utiliser une brosse a dents a poils souples pour
préserver les gencives et I'émail des dents, en
particulier chez les enfants.

Le brossage doit consister en un mouvement de
rotation, similaire a une poignée de moto, en partant
du rose (la gencive) vers le blanc (la dent). La machoire
du haut doit étre nettoyée indépendamment de celle
du bas et en insistant sur toutes les faces de toutes
les dents.

Toutefois, I'usage seul de la brosse a dents ne nettoie
que 65 % des surfaces dentaires. Le nettoyage inter-
dentaire est donc le bienvenu avant le brossage.
Ce soin consiste a utiliser un fil dentaire, utiliser des
brossettes ou un appareil a jet d’eau dans tous les
espaces entre les dents afin d’éliminer les débris
alimentaires.

Le dentifrice et le bain de bouche

Le dentifrice au fluor est recommandé car il contribue
a renforcer la structure minérale de la dent et son
action antibactérienne est efficace. La quantité a
chaque utilisation est a adapter en fonction de I'age :
idéalement on ne doit pas se rincer aprées le brossage
mais simplement recracher les excés de dentifrice.
II faut voir le dentifrice comme une créme de soins.

En complément, un bain de bouche (de préférence sans
alcool), le soiravantle brossage etsansringage ultérieur,
peut aussi étre envisagé pour une protection nocturne.

Les nouvelles recommandations de TUFSBD en matiére de fluor dans les dentifrices

Brossage des dents Recracher Uexcés Erossage réalisé par un adulte
2 fois / jour de dentifrice sans rincer jusqu’a 5 ans et supervisé par

un adulte jusqu’a 7-8 ans

U,
2-3ans _é parltir f{e(’a"s et
jusqu'a l'age adulte

Risque
carieux
faible

Trace de dentifrice 1000 ppm Petit pois de Dentifrice
dans la largeur de la brosse a dents dentifrice 1000 ppm 1000-1450 ppm

Risque Trace de dentifrice Petit pois de Petit pois de Jusqu’a 10 ans : dentifrice = 1450 ppm
carieux 1000 ppm dans la largeur dentifricep1000 m dentifricepuso m De 10 a 16 ans : dentifrice =~ 2500 ppm
élévé de la brosse a dents PP PP Au-dela de 16 ans : dentifrice = 5000 ppm

maBouchemaSanté.fr ufsbd oz wwatsbair




30 %

- des enfants

: desix ans

~. ont au moins
une carie

De bonnes habitudes
alimentaires

Notre alimentation joue un rdle majeur dans
la santé bucco-dentaire. Alors quelques
conseils :

= Les aliments favorisant la déminé-
ralisation des dents et les affections
des gencives sont ceux acides (vinaigre,
agrumes, ketchup, sodas méme light, jus
de fruits) et sucrés (confiseries, barres
chocolatées mais aussi aliments contenant
du sucre et collant aux dents : chips, frites,
pommes de terre, céréales, biscuits salés).

=» [’eau est un aliment primordial puisqu’elle
permet de rincer la bouche, d’éliminer les
débris alimentaires et de neutraliser les
acides. Il est recommandé de finir chaque
repas par un verre d’eau !

= La salive combat I'acidité de la bouche
et participe ainsi a limiter la formation de
caries. Mais si vous grignotez tout au long de
la journée, la salive n’a pas le temps d’agir.
Si vous grignotez hors des temps de
repas, envisagez un chewing-gum sans
sucre. Utilisé pendant 20 minutes, il stimule
la production de salive. Sinon rincez-vous au
moins la bouche avec un verre d’eau.

La brosse a dents

Il est recommandé de changer de brosse a dents
tous les 3 mois. Si les poils se sont repliés au fil
du temps, alors le brossage n’est plus efficace. De
méme, si vous avez été malade, jetez votre brosse
a dents apres la guérison pour vous débarrasser des
microbes. Evidemment, une brosse a dents ne se
partage jamais !

La brosse a dents électrique a également de nombreux
atouts. Dotée d’une petite téte qui permet de toucher
toutes les dents, ses mouvements sont plus efficaces
sur la plaque dentaire qu’un brossage manuel.

Une visite annuelle chez votre dentiste

LUFSBD (Union Frangaise pour la Santé Bucco-
Dentaire) recommande d’effectuer un contrdle
annuel chez un chirurgien-dentiste dés le plus
jeune age, pour prévenir et dépister les infections
et faire réaliser un détartrage. Si le tartre n’est pas
détecté a temps, il se développe en profondeur : il
forme ensuite une poche entre la base de la dent et
la gencive, risquant de provoquer un déchaussement
des dents.

r

Cette bonne pratique concerne tous les Aages
de la vie. Mais la période de rentrée doit aussi
nous rappeler I'importance de la santé dentaire
des enfants. En la matiére, il y a un fort enjeu de

prévention : I’Assurance Maladie indique que 30 %
des enfants de six ans ont au moins une carie et
que 80 % de cette classe d’age ne consultent pas
de chirurgien-dentiste. Alors, si vous n’y avez pas
été depuis plus de douze mois, prenez rendez-vous
dés maintenant !

Retrouver les conseils de I’'UFSBD
https://www.mabouchemasante.fr/
https://www.facebook.com/ufshd.asso

https://www.youtube.com/@ufsbd-unionfran-
caisepourla3139


https://www.youtube.com/@ufsbd-unionfrancaisepourla3139
https://www.youtube.com/@ufsbd-unionfrancaisepourla3139

BIEN-ETRE

Description anatomique de I'oreille

Laffaiblissement des facultés auditives est
une géne importante. Il est essentiel d’en
repérer les premiers signes, chez soi ou chez
ses proches, afin de réagir rapidement.

Cochlée
(aussi appelée
limagon)

Conduit

La preshyacousie n’est autre que la baisse de audtif

I'audition et 'usure du systeme auditif liée a
I’age. Apres 60 ans, une personne sur quatre en
souffre et, aprés 70 ans, une personne sur deux.
Elle est provoquée par une perte de la souplesse
des osselets, qui ont pour role d’augmenter les
vibrations au niveau du tympan vers la cochlée,
située dans I'oreille interne. Les sons aigus sont
alors difficiles a percevoir.

Souvent progressive, la presbyacousie se
caractérise par des sons assourdis et plus
difficiles a entendre et comprendre. Quatre
types de symptomes :

* Mal comprendre une discussion en milieu
bruyant (par exemple au restaurant ou lors
d’un repas de famille)

* Faire répéter un interlocuteur ou répondre
« au hasard » a une question mal comprise

* Régler le son de la télévision de maniere
anormalement élevée

* Parler un peu trop fort dans des circonstances

ou la discrétion s’impose (comme la
bibliotheque ou I'hdpital).

N’attendez pas et ne négligez pas ces situations
qui affectent le quotidien et isolent les personnes
concernées. Un médecin ORL (oto-rhino-
laryngologie) pourra évaluer la perte d’audition
et préconiser les solutions adaptées pour un
meilleur confort de vie. La prise en charge repose
ensuite sur la mise en place précoce d’aides
auditives adaptées, qui intégrent toujours plus
de confort et d’innovations.

Prenez également soin de vos oreilles tout au
long de votre vie. L'Organisation Mondiale de la
Santé souligne 'importance de protéger ses
oreilles des bruits forts, de ne rien y insérer,
de ne pas y mettre de liquide, de s’adresser a
un médecin en cas de douleur ou d’écoulement
auriculaire ou encore de faire de I’exercice
(pour éviter I’hypertension ou le diabéte). A titre
préventif, a partir de soixante ans, il est aussi
souhaitable de consulter un médecin spécialiste
pour faire le point sur son audition.



BIEN-ETRE

‘ ‘ Alliés de notre santé, les légumes secs ou
légumineuses ont de précieux atouts. lls s’inscrivent

dans le modele nutritionnel méditerranéen, reconnu comme un régime
santé par excellence !

Lentilles, pois chiches, pois cassés, feves, haricots rouges,

blancs... Les légumineuses sont des graines, composées

en majorité de glucides complexes (60 %), c’est a dire a

charge glycémique basse, grace a leur richesse en amidon et

en fibres. Ceci signifie que les graines n’entrainent pas de pic de glycémie juste
apres leur ingestion, contrairement a d’autres féculents (semoule, pates blanches,
riz blanc...).

Les légumineuses ont une capacité satiétogéne (qui calme la faim), mais elles
participent aussi a I'équilibre de notre microbiote intestinal. En effet, les fibres qu’elles
contiennent sont des substances prébiotiques, c’est-
a-dire qu’elles permettent de nourrir les honnes
bactéries de notre intestin. Elles protégent le colon,
s en y favorisant la fabrication d’acide gras a courtes
' chaines. Par ailleurs, elles contiennent également
’ des nutriments santé (magnésium, fer, vitamine B9,
=y phosphore ou encore anganése).

L

E"_ ' Précisons que les légumineuses ne contiennent pas de

& - gluten, ce qui fera le régal des intolérants ou allergiques.
Malgré le fait que les Iégumineuses soient riches en protéines végétales, si votre profil est
plus végétarien, il conviendra de veiller a les associer a des céréales (mais, riz...), car
elles ne contiennent pas I'intégralité des acides aminés d’une protéine animale et cette
association judicieuse permettra de palier a cette déficience. Certains plats ancestraux
utilisent d’ailleurs cette association comme le couscous (pois chiche et semoule) ou le chili
con carne (haricots rouge et mais).




Le PNNS (Programme National Nutrition Santé) a reconnu les Iégumineuses comme aliments
a privilégier. Il recommande de les introduire a minima 2 fois par semaine... Pour ma part,
j'en préconise méme d’en consommer jusqu’a trois fois par semaine, alors n’hésitez pas !

Vive les lentilles !

Valeur nutritionnelle de la lentille verte bouillie : 127 kcal pour 100 grammes

e La lentille du Puy (AOC), provenant de Haute-Loire, a une saveur unique et une
texture qui tient la cuisson en salade ou en plat chaud. Citons aussi la lentille du
Berry, qui a aussi une bonne qualité organoleptique.

e La lentille Corail (importée d’Afrique), idéale pour les
dahls indiens, soupes et veloutés, qui se transforme
souvent en purée aprés cuisson.

e La lentille Brune (importée de Chine), la plus grosse,
supporte bien la cuisson, idéale aussi bien chaude qu’en salade.

e La lentille Blonde ou pois cassé, jaune, cultivée notamment en Amérique du nord,
s’écrase en purée apres cuisson et son goit est un peu plus sucré.

e La lentille Béluga, noire, excellente base pour des salades bowls (poké bowl,
buddha bowl...).

1/ Ajoutez une source de vitamine C a votre repas (citron, myrtille, kiwi...), lorsque vous
consommez vos légumineuses, pour mieux absorber le fer qu’elles contiennent.
2/ Sivous préparez vous-méme vos lentilles, optez pour un temps de pré-trempage (de 12a24h).

3/ Concernant les pois chiches, pois cassés et haricots blancs, n’hésitez pas a les faire
blanchir 5 a 8 minutes a I’eau bouillante salée.

LE MENU « LEGUMINEUSES » DE PENELOPE

Entrée : Pois chiches croustillants et tartines toastées au houmous (pain bio, petit
épeautre, levain) sur lit de salade, et jus de citron frais
ou velouté de lentilles corail, parsemé de noix et graines de courges.
Plat: Lentilles du Puy sur lit d’oignons de Roscoff, revenus a I'huile d’olive bio,
avec une chiffonnade de jambon blanc (sans nitrite de préférence).

Dessert : Salade de fruits de saison et jus de citron, avec biscuit a la farine de pois chiche.

CONSEILS RECETTES :

> Pois chiches croustillant : mélanger le contenu d’une boite de pois chiches égouttés, avec un
peu d’huile d’olive, curry, sel, poivre et autres épices. Préchauffer le four a 180°. Disposer le tout sur
la plague cuisson chemisée d’un papier sulfurisé. 15 a 20 minutes de cuisson et le tour est joué !

> Biscuits a la farine de pois chiche : mélanger 1259 de farine de pois chiches et 25 cl d’eau, avec
une pincée de sel et des zestes de citron. A mettre 10 minutes au four préalablement chauffé a 180°.
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| ES BIENFAITS DE UACTIVITE PHYSIQUE
ADAPTEE CHEZ LES SENIORS

Elisabeth Valette, enseignante en
activités  physiques adaptées &
championne de France de marche
nordique

Elisabeth Valette : Pactivité
physique réguliére, a tout age
de la vie, est essentielle a
notre santé physique et psy-
chique. Linactivité et la séden-
tarité contribuent notamment a
une réduction de la densité os-
seuse et de la force. Une bonne
dynamique et suffisamment
de force musculaire sont aussi
nécessaires a la mobilité et a
I'accomplissement des taches
de la vie quotidienne. Il est donc
important de faire de I'exercice,
notamment en avancant en &ge
et aussi longtemps que possible.
Chez les seniors, Pactivité
physique renforce I’équilibre
et prévient le risque de chutes,
mais permet également de lutter
ou ralentir la survenance de
I'arthrose ou de I'ostéoporose.

E.V. : une activit¢ physique
adaptée et encadrée par des
professionnels aide a lutter
contre des maladies comme les
affections cardio-vasculaires,
les affections respiratoires,
le diabéte, certains cancers
(colon et sein), Postéoporose,
I’hypertension,ladépression...
En effet, le systtme cardio-
vasculaire perd de son efficacité
au fil des années. Les seniors
présentent alors des risques
accrus pour leur santé et leur
autonomie, d’autant plus grands
qu’ils s’accompagnent d’une
sédentarisation progressive.
Une activité réguliere permet au
contraire d’améliorer la capacité
d’éjection du sang par le ceeur,
donc de I'apport en oxygéne

et d’énergie a I'ensemble des
organes et des muscles, et d’op-
timiser la fréquence cardiaque.

De plus, lactivité permet de
limiter la calcification des
arteres et améliore le retour
veineux. Avec I'age, les cellules
se régénerent moins bien et le
corps lutte moins efficacement
pourréparerlesorganestouchés.
Or une mauvaise hygiéne de
vie (sédentarité, alimentation
déséquilibrée, consommation
d’alcool et de tabac) est un
facteur de risques de survenue
de maladies chroniques.



L’activité physique, c’est également bon pour
le moral !

E.V. : c’est certain ! Une activité physique dynamise
aussi les fonctions cognitives. Elle est un véritable
cercle vertueux, qui favorise la bonne humeur, un
mieux-étre psychologique et une meilleure santé
mentale. Elle agit sur les états dépressifs, la qualité
du sommeil et [I'endormissement. Elle facilite
également la vie sociale, en limitant 'isolement et en
renforcant le partage, ce qui contribue au bien-étre.

Alors quelles activités conseillez-vous aux
personnes agées ?

E.V. : I'Organisation Mondiale de la Santé recommande
aux personnes agées de 65 ans et plus de pratiquer,
chaque semaine, au moins 150 minutes d’activité
physique d’intensité modérée. Ceci correspond
aussi a 75 minutes d’activité physique d’intensité
soutenue. Pour étre efficace, I'activité physique
d’endurance doit étre pratiquée par période d’au
moins 10 minutes. Répartie sur une semaine, la
pratique d’une activité physique modérée peut
étre de 30 minutes par jour, pendant 5 jours.

Quelques minutes de marche représentent déja un bon
début ! L'activité physique de loisirs englobe des pra-
tiques aussi diverses que la marche, le vélo, la nage,
'aquagym, la danse, mais aussi des exercices
de groupes tels que la gymnastique, le tai chi, le
pilates... On peut aussi bouger dans sa maison, brico-
ler, faire ses courses de proximité et s’occuper de son
éventuel jardin. Ces pratiques peuvent se faire, si besoin,
avec l'aide d’un proche, d’un aidant professionnel ou
d’un kinésithérapeute. A chacun d’adopter un moyen
plaisant de se dépenser, en vue de limiter les consé-
quences d’'une mauvaise santé plus tard dans sa vie.

LES CONSEILS D’ELISABETH

L’avis médical : avant de débuter une
activité physique, il est important de
consulter son médecin pour effectuer
un bilan de santé et suivre ses
recommandations tenant compte de votre
condition physique.

Les précautions : il faut pratiquer une
activité adaptée a sa condition. On ne
recherche pas la compétition au risque
de se blesser mais on va a son rythme
et modérément. Pensez a I’échauffement
en douceur avant de commencer et aux
étirements en fin de séance. Aprés une
longue période d’inactivité physique
réguliere, le risque de blessure est plus
élevé. Et bien sr, il faut s’hydrater pendant
et aprés vos exercices pour une meilleure
circulation sanguine.

A qui s’adresser pour trouver I’activité qui
convienne a chacun ?

E.V.: de nombreuses structures travaillent a la promotion
de I'activité physique et sportive auprés des seniors :
associations locales, mairies, maisons sport et santé...
Les enseignants en activité physique adaptée ont
également les formations et les compétences pour vous
accompagner au mieux.
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INITIATIVE

Alors que débute Octobre Rose, qui est le
mois de mobilisation contre le cancer du
sein, découvrons le rdle d’une structure
référente en matiére de dépistage des
cancers : le Centre Régional de Coordination
des Dépistages des Cancers en Auvergne-
Rhdne-Alpes, abrégé en CRCDC AuRA et
surnommé « Dépistage des Cancers en
Auvergne-Rhdone-Alpes ».

Née de la fusion d’anciennes structures
départementales, CRCDC AuRA est
missionné par le Ministére de la Santé et
de la Prévention pour mettre en ceuvre
le dépistage organisé des cancers du
sein, colorectal et du col de Putérus dans
toute la région, a travers ses neuf sites
territoriaux. Pour cela, une lettre est envoyée
aux femmes et aux hommes concernés de
la région, les invitant a réaliser les tests de
dépistages. Plus un cancer est détecté tot,
plus les chances de guérison sont élevées
et moins les traitements seront longs et
lourds !

En paralléle, cette structure ceuvre aussi
a la sensibilisation et a I'information de la
population et des professionnels de santé,
a I’harmonisation des pratiques ainsi qu’a
la réduction des inégalités d’accés aux
examens.

Mobilisés pour dépister

Dr. Patricia Soler Michel est la directrice médicale du
Centre Régional de Coordination des Dépistages des
Cancers en Auvergne-Rhone-Alpes. A travers cette
interview, elle détaille les actions menées par cette
structure publique.

Afin d’encourager les dépistages, quels
sont les moyens de communication du
CRCDC AuRA ?

Dr. Patricia Soler Michel : nous communiquons
beaucoup a I'échelle régionale mais aussi, plus
précisément, sur chaque territoire. Cela passe par les
canaux digitaux, le papier et la presse. Que ce soit de
la communication institutionnelle ou des actions de
terrain, aupres des particuliers ou des professionnels
de santé, nous adaptons en permanence notre
maniére de communiquer aux publics.

Quel est votre engagement lors du mois
« Octobre Rose » ?

Nous sommes engagés sur Octobre Rose depuis
de nombreuses années. C’est le mois national de
prévention et de dépistage du cancer du sein. C’est
une opportunité d’évoquer le 1¢ cancer chez les
femmes, représentant a lui seul 33 % des cas de
cancers féminins, avec 59 000 nouveaux cas et
12 000 déceés par an en France.

Le CRCDG AuRA en action (crédit : CPAM du Cantal)



Soyez votre heros, faites-vous depister !

Le dépistage organisé du cancer du sein a démontré
son efficacité. Notre structure agit sur le terrain,
au plus prés des patientes et de leur entourage, a
travers ses actions de promotion. De nombreux
rendez-vous sont proposés par le CRCDC AuRA
et ses partenaires pour mieux faire connaitre ce
dépistage. En 2023, nous langons aussi une initiative
unique en France, dans le département de I'Allier :
la Mammobile Bourbonnaise. Il s’agit d’'un bus
équipé d’'un mammographe qui ira de village en
village, afin de proposer des mammographies aux
personnes isolées et trop éloignées des centres de
radiographies.

Quel est votre stratégie du dépistage des
cancers ?

Notre stratégie est actuellement centrée sur 2 axes
prioritaires. Le premier concerne le développement
du dépistage organisé du cancer colorectal. Avec
43 000 nouveaux cas chaque année en France et 17
000 déces, il est le 2°™ cancer le plus meurtrier chez
I’lhomme et le 3¢ chez la femme. Alors qu’il existe
un test simple, fiable, rapide et gratuit permettant
de le détecter a un stade précoce, ces chiffres sont
impensables. Détecté au stade | et Il, le taux de
survie a 5 ans est supérieur a 90 % ! Pourtant, le
taux de dépistage est de seulement 36 % pour les
années 2021-2022 dans la région.

Le second axe prioritaire consiste a viser plus par-
ticulierement les publics vulnérables. Ce sont les
personnes en dehors du systéme de santé, souvent
: dans des situations
personnelles compli-
quées, avec des bar-
rieres sociales, €co-
nomiques, culturelles
et/ou linguistiques
importantes, qui ne se
font malheureusement
pas ou peu dépister.

Le CRCDC AuRA pour Octobre rose
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TESTS DE DEPISTAGE

e Contre le cancer du col de I’utérus, de 25
a 29 ans, réaliser un frottis de dépistage
par examen cytologique, a renouveler 1 an
apres, puis aprés 3 ans. De 30 a 65 ans,
réaliser un test HPV (papillomavirus) tous
les 5 ans. Ces tests sont réalisés par des
professionnels de santeé.

Contre le cancer colorectal, un test
immunologique a domicile permet la
recherche de sang caché dans les selles.
Ce test, simple et gratuit, est ouvert a
toutes les personnes de 50 a 74 ans et
est disponible auprées des médecins,
pharmaciens et sur commande (monkit.
depistage-colorectal.fr). Ce test doit étre
répété tous les 2 ans. Attention, il ne doit
pas étre confondu avec la coloscopie,
indiquée en cas d’antécédent personnel,
antécédent familial ou de symptomes.

Contre le cancer du sein, la mammogra-
phie de dépistage est a ce jour la meilleure
arme. En I'absence de symptome, elle per-
met de détecter les Iésions précoces pour
une prise en charge rapide. Elle est recom-
mandée aux femmes de 50 a 74 ans, tous
les 2 ans.

CONTACT CRCDC AuRA

Email : contact.rhone@depistagecanceraura.fr
Téléphone : 04 72 84 65 30

Site Internet : www.depistagecanceraura.fr



http://monkit.depistage-colorectal.fr
http://monkit.depistage-colorectal.fr
http://www.depistagecanceraura.fr

DEPISTAGE
DESCANCERS

Centre de coordination
Auvergne-Rhone-Alpes

A chaque age
son deéepistage !

25 a 65 ans 50 a 74 ans

Frottis ou test HPV Mammographie et Test colorectal
tous les 3 ou 5 ans tous les 2 ans

col de l'utérus sein colon-rectum

Parlez-en avec votre meédecin

Plus d’infos sur
www.depistagecanceraura.fr °s
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