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Ce numéro de fin d’année de « Mutuelle 
et Santé » est l’occasion de rappeler 
quelques temps forts de l’activité 2023 
de la MTRL.

Outre cette publication trimestrielle 
dédiée à la prévention et l’information 
santé, nous avons également organisé 
des conférences en partenariat avec 
le Crédit Mutuel. La plus récente, en 
octobre dernier, abordait l’activité 
physique et sportive en tant qu’alliée du 
« bien vieillir ». Nous poursuivrons ce 
programme de qualité en 2024.
Cette année a également été marquée 
par la création du Prix MTRL Romain 
Migliorini. Le lauréat de cette première 
édition est l’Association des P’tits 
Doudous, récompensée pour son projet 
Keep Contact. Découvrez cette belle 
initiative dans ce numéro. Une nouvelle 
édition du prix est désormais en route 
pour 2024. N’hésitez pas à en parler 
autour de vous !

Au sommaire de ce numéro, nous vous 
invitons aussi à découvrir un dossier 
consacré au stress. Comment le définir, 
comment réagir, quels réflexes de 
prévention adopter... Un sujet qui peut 
toucher chacune et chacun d’entre 
nous.
À lire également : un article qui vous 
explique les différentes techniques 
d’imagerie médicale, des outils 
essentiels au diagnostic et à la 
pertinence des soins. 
De même, un éminent dermatologue 
apporte ses conseils sur l’importance 
de se protéger du soleil en hiver et les 
nouvelles astuces de Pénélope Restoy 
vous aideront à lutter contre la fatigue 
hivernale.

Bonne lecture et joyeuses fêtes à toutes 
et à toutes. Bonne année et bien sûr...
bonne santé ! 

Didier Vieilly, président de la MTRL
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ACTUALITÉS 
DE LA MTRL 

La MTRL soutient la 
Fondation des Hospices 
Civils de Lyon 
Comme en 2022, la MTRL  était présente le 26 
septembre à la grande soirée annuelle de la 
fondation des Hospices Civils de Lyon, réunissant 
des acteurs institutionnels et économiques du 
monde de la santé de la région lyonnaise.

La MTRL compte parmi les fidèles soutiens 
de la Fondation des HCL, qui regroupe 14 
établissements de soins et de santé situés à Lyon 
et dans son agglomération. Les engagements 
de la Fondation sont nombreux en matière de 
financements d’équipements, de recherche, de 
prévention, de qualité de vie et de bien-être des 
patients.

Cet événement a d’ailleurs contribué à financer un 
important projet de recherche dénommé VINCI 
sur la thérapie cellulaire et génique. Ce projet 
vise, pour les médecins chercheurs, à produire 
des « cellules médicaments » permettant au 
système immunitaire de jouer plus efficacement 
son rôle contre la maladie et d’ouvrir de nouvelles 
perspectives thérapeutiques. 170 000 € ont été 
collectés lors de la soirée. 

L’Association France 
Transplant mobilise en 
faveur du don d’organes
Le 21 septembre dernier, la MTRL a participé au 
dîner de gala de l’Association France Transplant. 

En tant que mécène, la mutuelle soutient cette 
éminente association lyonnaise, référente et 
reconnue d’utilité publique, qui œuvre en faveur 
du don et de la transplantation d’organes. Elle est 
présidée par le Professeur Jean Louis Touraine.

Cette soirée contribuait à soutenir les 
engagements de France Transplant dans la 
progression des transplantations d’organes et 
de cellules, lesquelles ont été malheureusement 
pénalisées par la pandémie de Covid-19. Plusieurs 
dizaines de milliers de malades français, inscrits 
sur les listes d’attente, sont ainsi en attente avant 
une possible guérison. La MTRL communique 
ainsi régulièrement sur cette cause majeure.

Crédit photo : Thierry Foulon
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Le prix MTRL Romain 
Migliorini a récompensé 
Les P’tits Doudous
C’est lors de la conférence de santé du 
19 octobre que le Président Didier Vieilly a 
remis le Prix MTRL 
Romain Migliorini 
2023 au lauréat 
de la 1ère édition de 
ce prix : la dynamique équipe des P’tits 
Doudous du Val d’Ouest. 

Cette antenne lyonnaise d’une 
association nationale, créée et animée 
par des soignants infirmiers de pôles 
de chirurgie pédiatrique, est engagée 
dans l’accompagnement des enfants 
hospitalisés en chirurgie. Elle agit pour 
réduire leur stress et les prescriptions 
médicamenteuses. 

Leur projet nommé « Keep Contact » est 
une application innovante, permettant 
aux familles de suivre (sur téléphone 
ou tablette) le parcours de leur enfant 
pendant une intervention chirurgicale. 
C’est un suivi de la chambre au bloc et 
jusqu’à la salle de réveil ! Une initiative 
qui favorise le mieux-être psychologique, 
la baisse du stress et l’échange (tous les 
détails en pages 14 et 15).

L’activité physique et sportive 
aide au « bien vieillir » !
La MTRL et le Crédit Mutuel du Sud Est ont 
organisé une conférence de santé, la 3e de 
l’année, le jeudi 19 octobre dernier à Saint-
Etienne. 

Après avoir abordé les thèmes des allergies 
respiratoires et de la protection de la peau 
contre les effets du soleil, place à l’activité 
physique et sportive, atout du bien vieillir. 

La conférence était animée par Philippe Collard, 
ancien athlète de haut niveau et conseiller 
technique sportif à la Ligue Auvergne Rhône-
Alpes d’athlétisme.

Avancer en âge avec la meilleure santé possible 
permet de conserver son autonomie et sa qualité 
de vie. Bouger est donc essentiel à tous les 
âges. Une activité physique et sportive régulière 
est un allié du bien vieillir : elle préserve la 
santé, elle entretient la force musculaire et elle 
dynamise les capacités cardio respiratoires. 

La Ligue Auvergne Rhône-Alpes d’athlétisme 
s’est fortement engagée dans cette démarche 
préventive, qui encourage à rester actif aussi 
longtemps que possible, en profitant du soutien 
de professionnels.

Pour visionner la confé-
rence en replay, il vous 
suffit de scanner le QR 
Code ci-contre.

5
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Dossier

L’Organisation Mondiale de 
la Santé qualifie le stress de 
« mal du XXIe siècle ». Et cha-
cun peut se sentir concerné. 
Explications et conseils avec 
Gladys Mondière, psychologue 
et présidente de la fédération 
française des psychologues et 
de psychologie.
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Gladys Mondière 

Mutuelle et Santé : le mot « stress » est régulière-
ment utilisé. Mais quelle définition exacte doit-on lui 
donner ? 
Gladys Mondière : stress, anxiété, angoisse, peur... autant 
de termes qui sont utilisés de manière interchangeable dans 
la vie quotidienne et de plus en plus fréquemment. Ils ne 
recouvrent cependant pas tout à fait les mêmes réalités. 

D’une part, l’anxiété et l’angoisse sont des émotions, qui 
se différencient selon certains auteurs par la présence de 
manifestations physiques. Elles peuvent se définir comme un 
sentiment de menace non fondé objectivement et s’opposent 
en cela à la peur. Elles peuvent concerner une situation en 
particulier ou se généraliser. 

D’autre part, le stress est le plus souvent défini comme 
une réponse à la fois biologique et psychologique face 
à une situation vécue ou anticipée comme difficile. Des 
travaux récents proposent un modèle qui intègre en même 
temps l’élément stresseur et la réponse qui est faite. On est 
stressé (réponse) par du bruit (élément stresseur) : le stress 
comprend l’ensemble de la situation, ce que l’on retrouve 
dans le langage courant finalement.

Quels en sont les principales causes ? 
G.M. : le stress peut impacter tout le monde, différemment 
selon l’âge, l’intensité et l’environnement. Les causes 

proviennent majoritairement de la vie quotidienne : argent, 
école, travail, famille ou évènements particuliers aussi 

bien heureux que tristes (mariage, naissance, examens, 
licenciement, surmenage...). Lorsque les évènements 
sont particulièrement traumatisants (guerre, attentat, 
cambriolage, viol...), on parle de stress post-traumatique 
et la prise en charge est pluridisciplinaire.

Le stress peut toutefois avoir un effet positif car il 
va mobiliser l’attention, stimuler le système cognitif 
et produire de l’énergie en dopant l’organisme par la 
sécrétion d’hormones. Toutefois, trop de stress va 
diminuer ces mêmes capacités en débordant nos 
facultés d’adaptation.

COMPRENDRE ET MIEUX GÉRER 
SON STRESS
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Quels sont les symptômes qui peuvent être 
ressentis ? 

G.M. : les symptômes peuvent être physiques 
(maux de tête, perte d’appétit, troubles diges-
tifs, insomnies, fatigue) et/ou psychologiques 
(irritation, anxiété, perte de la concentration). Ils 
peuvent être réactifs et brefs : des sueurs froides 
ou une accélération de la respiration avant un 
entretien d’embauche par exemple. Mais s’ils se 
répètent régulièrement ou s’installent de manière 
chronique, il est important d’y porter attention.

Un stress chronique ou durable peut-il 
affecter l’état de santé ?    

G.M. : oui ! Si le stress perdure et qu’aucune 
mesure n’a été prise pour le diminuer au 
quotidien, il peut entraîner de véritables 
problèmes de santé qui dépendent des 
prédispositions et des antécédents de chacun. 

Même si le stress ne peut pas expliquer à lui 
seul la survenue d’une maladie, il peut contribuer 
à certaines pathologies digestives (colopathie, 
gastrite...), certains troubles cardio-vasculaires, 
des maladies dermatologiques (eczéma, 
psoriasis, chute des cheveux, démangeaisons...) 
ou certaines infections à répétition (comme 
l’herpès). Le risque relève aussi des mauvaises 
réponses pour soulager le stress, comme la prise 

d’alcool ou de stupéfiant pour la sensation de 
« bien-être » procurée, qui est pourtant une 
illusion et une fausse réponse.

Il est donc important d’agir et réagir pour 
lutter contre le stress et ses effets. Que 
faire en premier lieu ?
G.M. : dans l’immédiat, on peut agir sur sa respi-
ration, en la ralentissant et en la régulant. On peut 
alors utiliser ce que l’on appelle la « cohérence 
cardiaque » qui permet d’apprendre à contrôler 
sa respiration afin de réguler son stress et son 
anxiété. 
L’objectif de la cohérence cardiaque est de 
rendre les battements du cœur plus réguliers, 
pour gagner en sérénité. Pour cela, il faut respirer 
calmement, en rythme, et contrôler sa respiration.

La technique de cohérence cardiaque repose sur 
un principe très simple : 3 fois par jour, il faut 
respirer calmement (6 respirations par minute) 
durant 5 minutes.

Je conseille régulièrement aux patients que 
je reçois d’utiliser, par exemple, l’application 
RespiRelax®. C’est une application gratuite, 
française, élaborée par des kinésithérapeutes.

Au-delà et si les symptômes sont persistants, il 
faut bien sûr en parler à son médecin traitant pour 
éliminer toute cause organique. 
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Face à cet enjeu, quels est le rôle du 
psychologue ? 
G.M. : rencontrer un psychologue peut permettre 
d’identifier les situations stressantes, les 
contextualiser, vous aider à les comprendre, 
à les anticiper. En général, les situations 
stressantes s’inscrivent assez souvent dans un 
même registre pour une personne : le travail, 
le couple, la réussite, le bruit, un événement 
exceptionnel... C’est intéressant de voir d’où ça 
vient, à quoi ça nous fait penser ou encore quel 
type d’événement a provoqué ce même type de 
stress.

Pourriez-vous nous partager des recom-
mandations de prévention ? 
G.M. : il faut savoir repérer et comprendre les 
situations stressantes, en parler, les « apprivoiser » 
en quelque sorte. Il est important de trouver et 
pratiquer une activité régulière, qui plaît et qui 
détend (le yoga, la marche, la natation, la lecture, 
la musique...) et qui peut, sur le long terme, aider 
à réduire les symptômes. Il existe des situations 
que l’on ne peut pas maîtriser (surcharge de 
travail, mauvais management, pandémie...). 
Pour autant, il est possible de gérer son rapport 
à l’élément stresseur. Comment je peux m’en 
protéger ? Comment je peux le « déstigmatiser » ? 
Comment je peux le « remettre à sa juste place » ? 
Est-ce que courir m’aide à décharger mon stress 
la veille d’un examen ou d’une 
évaluation au travail ? Il 
faut apprendre à faire 
la part entre ce sur 
quoi on a la main 
et ce qui ne nous 
appartient pas.

Une qualité et une hygiène de vie adaptées 
sont d’excellents alliés contre le stress. 
L’Organisation Mondiale de la Santé nous 
donne d’utiles conseils :

  Des horaires quotidiens stables et en 
contrôle. Prévoyez du temps pour les repas, 
la famille, l’exercice, les tâches quotidiennes 
et d’autres activités récréatives.

  Dormir suffisamment car le sommeil 
répare et détend. Il peut aider à inverser 
l’effet du stress. Il est recommandé de se 
coucher et se lever à la même heure, y 
compris le week-end, ainsi que de prévoir 
un espace de nuit calme, sombre, relaxant 
et à une température confortable. Un réveil 
en douceur est aussi le bienvenu.

  Limiter l’utilisation d’appareils électro-
niques avant de dormir, comme les télévi-
seurs et les écrans. Passer trop de temps à 
suivre les nouvelles à la télévision et sur les 
médias sociaux peut augmenter le stress. 

  Faire de l’exercice est recommandé 
(marche, natation...), en mode plaisir, pour 
évacuer le stress. Être physiquement actif 
pendant la journée peut aussi vous aider à 
vous endormir plus facilement la nuit.

  Manger sainement, de façon équilibrée 
(fruits et légumes) et s’hydrater. Éviter les 
gros repas, la caféine et l’alcool avant le 
coucher.

  Rester connecté avec les autres, garder le 
contact avec la famille et les amis, partager 
ses préoccupations et ses sentiments avec 
les personnes en qui l’on a confiance. La vie 
sociale et l’échange aident à se sentir mieux 
et moins isolé.

3 fois/jour
respirez 

calmement 
pendant 

5 minutes6 conseils 
de prévention 
contre le stress
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> Pourquoi faut-il protéger sa peau 
du soleil en hiver ?
Stéphane Dalle : le soleil peut atteindre votre 
peau toute l’année. Même s’il semble moins 
présent en hiver, il est bel et bien actif !

Quand on parle de 
rayons ultraviolets 
(UV), il en existe deux 
types principaux : les 
UVA et les UVB. Les 
UVB sont respon-
sables des coups de 
soleil, qui brûlent la 
peau. En hiver, si la 

quantité d’UVB diminue partiellement, ce qui 
explique la réduction des coups de soleil, les 
UVA sont toujours là. L’intensité augmente avec 
la prise d’altitude et causera une détérioration 
de la peau, pouvant conduire à des cancers de 
la peau et faire apparaître des taches brunes et 
autres signes de vieillissement cutané. 

Ainsi les ciels bas et nuageux ne protègent pas 
complétements des rayons UV : les nuages en 
laissent passer entre 80 et 95 %. Vous devez 
rester vigilants en tout temps : autant les jours 
où le ciel est dégagé que lorsqu’il fait gris.

Il faut également penser à protéger ses yeux. 
Les sports d’hivers qui cumulent l’exposition 
solaire, la réflexion sur la neige, le froid et le vent 
sont autant d’effets constituant des agressions 
pour votre peau. 

> Quels produits sont les mieux 
adaptés pour se protéger en cette 
saison ?
S.D. : si vous pratiquez des activités de plein 
air (course, randonnée, cyclisme...), pensez à 
vous protéger du soleil. Continuez à porter 
une casquette ou un chapeau, ainsi que 
des lunettes de protection. Le recours à des 
écrans solaires peut être nécessaire si vous 
vous exposez de manière prolongée : utilisez un 
haut niveau de protection si vous vous adonnez 
aux sports de neige. Il convient également de 
vous protéger du froid pour éviter les gelures. 
L’utilisation d’une crème hydratante est aussi 
utile car la peau est globalement plus sèche, y 
compris en dehors des zones exposées. 

> Une attention particulière doit-
elle être portée à certaines parties 
du corps ?
S.D. : les mains et les pieds 
peuvent être particulièrement 
impactés par les conditions 
hivernales. Les extrémités 
sont en effet des zones sensibles au froid. À 
ce titre les cyclistes et skieurs connaissent 
bien l’engourdissement provoqués par les 
basses températures. Il convient donc d’utiliser 
des gants et chaussures ainsi que protéger et 
hydrater son visage - y compris ses lèvres - 
plusieurs fois par jour. 

PROTÉGER SA PEAU DU SOLEIL, 
MÊME L’HIVER !  

La saison hivernale n’épargne pas notre épiderme. Même en 
hiver, la peau doit être protégée des effets du soleil ! Voici 
les conseils du Professeur Stéphane Dalle, chef du service 
de dermatologie à l’Hôpital Lyon Sud.

BIEN-ÊTRE

Professeur Stéphane 
Dalle
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BIEN-ÊTRE

AGIR CONTRE LA FATIGUE HIVERNALE

L’hiver est une saison où les plaintes de fatigue 
sont les plus récurrentes. Le manque d’ensoleil-
lement et les journées plus courtes diminuent notre 

production endogène de vitamine D. Les multiples attaques virales 
favorisent aussi les pathologies de la sphère ORL (otorhinolaryngologique) et 
impactent notre système immunitaire. Sans compter le stress chronique, le 
froid qui nécessite de puiser dans nos réserves énergétiques et pour certain 
même l’apparition d’un « blues » hivernal ! Pour faire face à cela, l’équilibre 
dans notre assiette est fondamental.

4 recommandations contre la fatigue

•  Préservez un sommeil de qualité car tout manque, 
même de quelques heures, favorisera la fatigue 
hivernale. Pour ce faire, limitez les écrans le soir 
et activez des filtres anti lumière bleue pour 
éviter le blocage de la production de mélatonine. 
Certaines tisanes composées d’une ou plusieurs 
plantes le soir pourront aussi vous être bien 
utiles : mélisse, passiflore, tilleul, camomille, 
verveine, valériane...

•  Évitez la sédentarité avec une activité physique d’au moins 30 à 40 minutes a minima 
3 fois par semaine. La dépense physique permettra également de relancer vos 
mitochondries, sorte de petites piles énergétiques de nos cellules.

•  Luttez contre le stress avec des techniques comme la cohérence cardiaque, le yoga, 
la méditation, la sophrologie...

•  Limitez autant que possible la nourriture industrielle, souvent source de mauvais 
gras, de sucre et d’additifs.

Une nutrition source de vitamine C, vitamine B, magnésium et zinc
Quelques petits conseils supplémentaires vous aideront à traverser cette période et à 
renforcer votre terrain immunitaire.

LES ASTUCES DE 
PÉNÉLOPE RESTOY
Diététicienne, nutritionniste spécialisée, à Lyon
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Préparez un petit déjeuner énergétique

• Une petite cuillère à café de miel de manuka à jeun 
•  Une orange ou un kiwi, sources de vitamine C pour soutenir l’immunité, ou une banane, 

riche en prébiotiques, utiles à l’équilibre de votre microbiote, avec un jus de citron, 
accompagné de lait végétal  

•  Un œuf à la coque et du jambon blanc, qui apportent des protéines et sont sources de 
dopamine

• Du thé vert ou du café, aux effets dynamisant et antioxydant.

Optimisez vos apports en magnésium 

Le magnésium permet de faire face à la fatigue tant musculaire 
que psychique : il favorise la relaxation. C’est appréciable en hiver !

Les fruits secs en sont riches : graines de courges, amandes, noix 
du brésil, noisettes... De même que le chocolat noir (>70  %) et 
quelques fruits séchés dont la banane.

Renforcez vos apports en zinc

Le zinc, élément indispensable à notre immunité, est un immunostimulant. Vous le trouverez 
dans les huîtres, les fruits de mer, les abats (le foie), la viande rouge...

Pensez aussi aux vitamines du groupe B, qui sont indispensables pour le métabolisme 
énergétique et la synthèse de notre mélatonine (en particulier B6, B9, B12). Enrichissez 
ainsi vos plats de levures de bière, pensez aux légumineuses, aux graines, aux noix et aux 
abats et viande.

Rappelons aussi qu’un professionnel de santé spécialisé en micro-nutrition ou en physio-
nutrition pourra vous conseiller pour une complémentation efficace et adaptée à vos besoins.

Le manuka est un 
arbuste qui pousse 
en Nouvelle-Zélande 
et en Australie. Ce 
miel au goût prononcé 

possède une sorte d’effet antibiotique 
naturel contre certaines bactéries et 
virus. Il renforce donc les défenses 
immunitaires contre d’éventuels patho-
gènes. Les miels de manuka sont 
également riches en composés anti-
microbiens et cicatrisants.

LE MENU DE PÉNÉLOPE

Quelques huîtres ou un petit plateau de fruits de mer
ou
Mesclun sucré / salé avec des tomates cerises, des 
petits quartiers de clémentines, des pommes et des 
noix, saupoudré de levure de bière, d’une émulsion 
d’huile d’olive et de vinaigre balsamique

Foie de veau bio déglacé au vinaigre de framboise
ou
Petit pavé de bœuf bio accompagné de boulgour 
et flan d’épinard

Poire pochée avec coulis de chocolat noir à 70  % 
et amandes effilées

Entrée :

Plat :

Dessert :

LE MIEL DE MANUKA : 
un allié santé en l’hiver
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L’imagerie médicale joue un rôle important pour identifier les pathologies 
et cibler les traitements. Petit tour d’horizon des 
examens fréquemment pratiqués, avec le Docteur 
Jean Paul Moysan, médecin radiologue.

L’IMAGERIE MÉDICALE : 
VOTRE SANTÉ EN IMAGES ! 

ZOOM

Quels sont les principaux 
motifs d’utilisation de 
l’imagerie médicale ?
Dr. Jean-Paul Moysan : l’ima-
gerie médicale peut avoir plu-
sieurs objectifs, parfois com-
plémentaires. Elle est avant 
tout une aide au diagnostic 
puisqu’elle permet d’explo-
rer une zone du corps ou 
un organe. Elle permet donc 

d’évaluer à la 
fois la réalité 
d’une maladie 
ou d’une douleur 
et par consé-
quent de mieux 

cibler le traitement à pres-
crire ou une éventuelle inter-
vention chirurgicale. C’est un 
ensemble de technologies qui 
améliorent considérablement 
l’information médicale.

Radiographie, scanner, 
échographie, IRM... 
Il existe de nombreuses 
technologies. Pouvez-vous 
d’abord nous parler de la 
radiographie ?
Dr. J.P.M. : la radiographie 
photographie les struc-
tures denses en 2D, grâce 
aux rayons X. Ces derniers 
traversent le corps humain et 
impriment un film photogra-
phique placé à l’opposé du 
patient, telle une pellicule 
photo.
La radiographie convention-
nelle est le premier examen 
vers lequel vous allez être 
dirigé si vous avez une bles-
sure au niveau des bras, des 
jambes, du thorax et parfois 
de la colonne vertébrale et de 
l’abdomen. Ces diverses par-
ties du corps contiennent des 
densités différentes, ce qui 
permet de les distinguer faci-
lement sur les radiographies.

Dr. Jean-Paul Moysan

En fonction de la densité 
de blanc et de noir sur les 
images, le médecin pourra 
savoir de quoi vous souffrez. 
Je donnerai deux exemples : 
les fractures se voient grâce 
au contraste qu’il y a entre 
les os blancs et les muscles, 
tandis que la pneumonie 
peut être perçue à l’aide du 
contraste qu’il y a entre l’air 
noir dans les poumons et 
les tissus infectés qui sont 
blancs. Enfin, la radiographie 
permet d’observer des ano-
malies sur certains organes 
comme des infections bac-
tériennes ou virales ou, en 
cas de mammographie, des 
tumeurs au niveau des seins.
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Dans quels cas le scanner est-il prescrit ? 
Dr. J.P.M. : le scanner permet l’observation en 2D 
mais surtout en 3D. Ainsi, l’apport de l’informatique 
et du traitement numérisé des images a abouti 
à la mise au point de cette technologie en 1972. 
Comme la radiographie, le scanner repose sur l’uti-
lisation des rayons X mais permet d’obtenir des 
images tridimensionnelles des organes ou des tissus 
(os, muscles ou vaisseaux) sous forme de coupes. 
En pratique, un tube émetteur de rayons X tourne à 
très grande vitesse autour du patient et prend une 
succession d’images du corps à 360°. Les cap-
teurs qui entourent le patient mesurent l’absorption 
des différents tissus. Grâce au scanner, on visualise 
une modification de volume ou une anomalie de 
structure (infection, hémorragie, tumeur, ganglion, 
embolie...). En cancérologie, il permet de contrô-
ler la réponse à la chimiothérapie. Comme pour la 
radiographie, un produit de contraste à base d’iode 
peut être nécessaire pour étudier certains organes.

L’échographie est également un examen 
fréquent. De quoi s’agit-il ?   
Dr. J.P.M. : l’échographie est une technique 
utilisée à l’aide d’ultrasons pour produire des 
images d’organes internes. La sonde que l’on 
pose sur le corps, que l’on fait circuler à l’aide 
d’un gel, convertit le courant électrique en sons 
pour qu’ils soient envoyés aux tissus du corps. À 
l’aide d’un ordinateur, les signaux électriques sont 
transformés en images et permettent donc de voir 
ce qui se passe au niveau de l’abdomen et dans 
d’autres parties du corps sur l’écran.
L’échographie est un examen qui ne contient 
aucun risque pour la santé. Il est très connu des 
femmes enceintes, car il permet de faire un suivi 
de la grossesse.
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Enfin, en quoi consistent les IRM ?
Dr. J.P.M. : l’imagerie par résonance magnétique 
(IRM) est une technique utilisant un champ 
magnétique. C’est d’ailleurs pour cette raison que 
les patients doivent remplir un formulaire sur les 
matériaux qui peuvent se trouver dans leur corps 
(comme des broches, des tiges ou des plaques). 
Généralement, avant de commencer l’examen, le 
patient est soumis à une injection d’un produit 
de contraste, qui va permettre aux parties du 
corps d’être encore plus visibles sur les images : 
cela offrira une plus grande précision. On peut 
ainsi mieux définir la nature de certaines lésions 
(infection, inflammation, anomalie des vaisseaux, 
tumeur, hernie discale, lésion ligamentaire ou 
méniscale...).
L’IRM est un examen qui n’a besoin d’aucune 
préparation, à moins que celui-ci soit particuliè-
rement dédié à votre abdomen. Dans ce cas, il 
se peut que le médecin vous demande de rester 
à jeun.
Finalement, le secteur de l’imagerie médicale 
offre une multitude de techniques indolores qui 
ont toutes pour but d’offrir une grande précision 
sur l’état de santé des patients et ainsi de contri-
buer à leur offrir le meilleur traitement. 

Le secteur 
de l’imagerie 

médicale  
offre une multitude 

de techniques
 indolores
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INITIATIVE

Quel est l’objectif du projet Keep Contact 
(garder le contact) récompensé par le Prix 
MTRL Romain Migliorini 2023 ?
V.V. : d’abord, nous sommes tous très heureux 
et honorés d’être les lauréats de ce prix. Toute 
l’équipe de l’association est sensible à la 
reconnaissance et au soutien de la MTRL et 
nous la remercions chaleureusement ! Cela va 
fortement nous aider dans nos réalisations.

Le projet « Keep contact » répond à un besoin 
que nous avons identifié sur le terrain, grâce à 
des retours de soignants et de parents, ainsi qu’à 
une étude menée en collaboration avec la facul-
té de psychologie de Rennes : celui du manque 
d’information des parents durant le parcours 
chirurgical de l’enfant. Cela crée beaucoup de 
tension et même de l’angoisse. Et nous nous 
sommes dits qu’il fallait trouver une solution.

Keep contact, une application pour 
les enfants hospitalisés et leur famille

Notre magazine a déjà eu l’occasion 
d’évoquer l’activité de votre association 
mais pouvez-vous nous en présenter sa 
raison d’être ?
Valerie Vallée : l’association « Les P’tits 
Doudous » œuvre depuis 10 ans pour réduire 
l’anxiété et améliorer le vécu des enfants 
opérés grâce à la distraction et aux outils nu-
mériques. À l’hôpital, les enfants subissent très 
souvent le stress d’être séparés de leur famille. 
Les soignants du réseau des 126 associations 
locales « Les P’tits Doudous » (dont la nôtre près 
de Lyon) sont présents pour les accompagner et 
leur faire vivre une expérience la plus agréable 
possible.

Notre raison d’être est de déployer des outils 
ludiques (tablettes, parcours illustrés dans les 
services pédiatriques, jeux et jouets) pour égayer 
et animer le parcours de l’enfant. Nous nous 
finançons majoritairement avec le recyclage des 
déchets hospitaliers. Notre objectif est ainsi de 
limiter voire d’éviter les médicaments contre le 
stress des enfants, d’agir pour leur mieux-être 
et par extension agir pour le mieux-être des 
familles et des soignants.

C’est le projet Keep Contact, porté par l’Association les P’tits Doudous, qui a remporté la 
première édition du Prix MTRL Romain Migliorini. Découvrons cette application utile aux 
familles d’enfants hospitalisés en chirurgie. Valérie Vallée, présidente des P’tits Doudous du 
Val d’Ouest, nous en dit plus.
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Concrètement, en quoi 
consiste Keep Contact ? 

V.V. : pour apaiser ces interrogations et rassu-
rer les parents, notre association a développé
une application numérique baptisée « Keep
Contact » qui permet de donner des informa-
tions, en temps réel, aux parents sur l’avancée
du parcours au bloc opératoire de leur enfant.
L’application est accessible directement sur leur
téléphone ou leur tablette.

Ainsi, à chaque étape de ce parcours, les accom-
pagnants reçoivent une notification :

Ces informations sont rassurantes pour les 
parents et leur permettent de savoir où en est 
leur enfant. Cela fonctionne avec des QR codes 
que l’on met sur le dossier de l’enfant et son 
bracelet. Nous donnons aux parents un lien pour 
télécharger l’application et, à chaque nouvelle 
étape, les soignants scannent le QR code pour 
informer les accompagnants.

Aujourd’hui, l’application a été testée à Rennes, 
Nantes, Lorient et Lyon. Nous sommes en train de 
finaliser et d’éliminer les derniers bugs avant de 
le déployer à l’échelle nationale. Notre volonté est 
de la diffuser largement.

De quelle façon allez-vous utiliser la dota-
tion du Prix MTRL Romain Migliorini ?

V.V. : cette dotation va nous permettre d’investir
dans l’achat des appareils permettant de scanner
les QR codes, qui seront positionnés à des
endroits stratégiques du trajet de l’enfant, mais
également d’acheter les rouleaux de QR codes et
de récompenser les enfants avec un p’tit doudou
(fabriqué par notre partenaire Moulin Roty). Nos
revenus étant générés par le développement
durable, ce prix s’ajoute à nos moyens d’actions
et c’est un apport essentiel pour faire vivre ce
beau projet.

Un impact national
•  100 000 enfants opérés chaque année

accompagnés
•  170 000 parents et 100 000 familles

positivement impactés
•  1 500 soignants « P’tits Doudous »

mais aussi 4 500 soignants impliqués

Crédit visuel : Les P’tits Doudous
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Présents dans les moments forts tout au long 
de la vie, de la naissance aux derniers instants, 
les hôpitaux des HCL font par�e de l’histoire de 
milliers de familles de notre région.

LEGS, DONATION, ASSURANCE-VIE… En 
transme�ant tout ou par�e de votre patrimoine 
à la Fonda�on HCL, vous perpétuez ce lien 
si par�culier. Vous perme�ez de financer 
des projets essen�els afin que vos hôpitaux 
con�nuent d’innover pour accélérer les progrès 
médicaux, et offrir ainsi le meilleur des soins aux 
pa�ents d’aujourd’hui et de demain.

Je souhaite recevoir votre documenta�on gratuite et 
confiden�elle dédiée aux legs, dona�ons et assurances-vie. Je serai pour vous 

une oreille attentive. 
Il n’y a pas de mauvaises 
questions. N’hésitez pas 
à me contacter, je suis 
à votre disposition, sans 

que cela ne vous engage à quoi que ce soit. 
À bientôt ! »*

Sophie Mérigot
Déléguée générale de la Fonda�on HCL 
sophie.merigot-fonda�onhcl@chu-lyon.fr
07 89 83 03 91

* Si vous souhaitez mener votre projet en toute autonomie, vous pouvez 
également consulter votre notaire, muni de notre documenta�on.

La Fonda�on HCL est reconnue d’u�lité publique, gage 
de bonne ges�on, de transparence et de traçabilité des dons.

DEMANDE DE DOCUMENTATION À compléter et adresser à la Fonda�on HCL -
3 quai des Céles�ns BP 2251 - 69229 Lyon Cedex 02

Prénom : .................................................................. Nom :  ........................................................................

Adresse :  ........................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

Code postal : ......................................................... Ville :  .........................................................................

E-mail (faculta� f) : .........................................................................................................................................

Téléphone (faculta� f) : ................................................................................................................................

La Fonda�on HCL collecte et traite vos données personnelles pour vous envoyer la documenta�on demandée 
et communiquer avec vous dans le cadre de votre demande. Pour en savoir plus sur la ges�on de vos données 
personnelles et pour exercer vos droits, vous pouvez adresser votre demande à fonda�on.hcl@chu-lyon.frLE
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Madame Monsieur

fonda�onhcl.fr

Je lègue à l’hôpital de ma vie, 
pour le meilleur et pour l’avenir.
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