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Rencontrer des professionnels de la santé

pour faire le point sur sa santé.

Laction “Check Up santé
Seniors” est l'occasion de
rencontrer différents profes-
sionnels de la santé et de bé-
néficier de consultations de
prévention et de dépistages
santé personnalisés.

Avec le soutien de nos parte-
naires, vous aurez acces a des
conseils personnalisés et des
dépistages de glycémie, IMC,
bucco-dentaire, visuel, audio,
cancers qui vous permettront
de faire le point sur votre san-
té et de vous inscrire dans des
actions collectives de préven-
tion santé (ateliers équilibre,
nutrition...)

Le “Check Up santé Seniors”
vous fait profiter également
des campagnes d’information
de santé publique : préven-

tion et dépistage organisé des
cancers...

“Check Up santé Seniors” mo-
bilise pour vous des experts :
professionnels de la santé de
proximité (services de soins et
d’‘accompagnement mutua-
listes), instfitutions et associa-
tions de prévention.

N'oubliez pas que vofre mé-
decin traitant a un réle fonda-
mental dans la prévention et le
dépistage. Parlez-en avec Iui.

Rémy CHARPY,
Président départemental
de la Mutualité Frangaise Sud




CENTRE COMMUNAL D'ACTION
SOCIALE

MAIRIE

VOLONNE

Conscient des problemes
d'acces aux soins et de fragi-
itts de certains d’entre vous
notre CCAS -Centre Commu-
nal d’Action Sociale- a, ces
dernieres années, orienté une
partie de ses actions en votre
faveur pour vous proposer de
Nnouveaux services de proximi-
té.

Ainsi, nous avons ouvert I'ac-
cueil CCAS / Solidarités avec
de nouvelles permanences et
avons accompagné le projet
de logements sociaux acces-
sibles, en partenariat avec HHP
- Habitations de Haute Pro-
vence. Egalement, |'ouverture
de notre nouvelle Maison de
santé vous donne acces, sans
avoir a frop vous déplacer, &
de nombreux professionnels
de santé au village.

Dans le méme esprit, il nous est
apparu évident d'agir pour lut-
ter contre l'isolement et favori-
ser la prévention de la santé et
de I'autonomie.

Le “Parcours Prévention Se-
niors” de la CARSAT et le pro-
gramme “Bien Vieillir' de la

Mutualité  Francaise  nous
permettent de vous offrir de

nombreux ateliers : mémoire,
sophrologie, bouger mieux,
prévention routiere... Parce

que prendre soin de soi, sortir
de l'isolement et partager des
moments conviviaux permet
d’améliorer sa qualité de vie et
mieux affronter ses soucis.
Cette nouvelle journée
“"Check-Up Santé” qui mobilise
pres de 20 professionnels de
santé, d votre service, est une
opportunité  supplémentaire
pour vous de rencontrer, sur
la commune, des spécialistes,
faire un bilan de votre état de
santé, bénéficier d’informa-
tions, de conseils...

Nous souhaitons qu’un grand
nombre de seniors puissent
bénéficier de cette action.

En vous souhaitant une belle
année 2020, en pleine santé !

Sandrine COSSERAT

Maire de Volonne

Patricia PERONA-MENA

Vice Présidente du CCAS de Volonne



UN GRAND PROJET
VOIT LE JOUR

La MAISON d'eSANTE
Volonne
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Initi€ par la Mairie de Volonne, le
projet de Maison de Santé Pluripro-
fessionnelle a vite tfrouvé une équipe
motivée qui s'est étoffée au fil des
années.
Un investissement humain
considérable
e De la municipalité qui a porté le
projet immobilier, au coeur d'un éco
quartier repondant aux besoins de
la population et respectueux de
I'environnement.
e Des professionnels de santé qui,
enthousiasmés par ce projet, ont
consacré des milliers d'heures de
travail au fil des quatre derniéres an-
nées : rédaction d'un projet de san-
té validé par I'ARS, constitution d'un
dossier de subvention LEADER...
Une équipe pluridisciplinaire
dynamique
La Maison de Santé a ouvert ses
portes au printemps 2019.
Aujourd’hui, ce sont 31 profession-
nels de santé qui sont impliqués
dans |'offre de soins au sein méme
du bafiment mais également dans
les alentours (hors-murs).

@ 5 médecins généralistes (dont

1 hors site)

® 6 médecins spécialistes :

Urologie, Orthopédie, Chirurgie

Vasculaire

® 2 cabinets infirmiers (soit 8

infirmiers libéraux)

® 4 kinésithérapeutes (dont 3

hors site)

e 2 sages-femmes

@ 1 pédicure-podologue

@ 1 orthophoniste
@ 1 psychomotricienne
e 1 diététicienne-nutritionniste
® 2 psychologues
® 2 psychologues
Objectifs recherchés
m Maintenir et développer une offre
de santé sur le territoire, rompre I'iso-
lement des professionnels de santé.
m Favoriser les prises en charges
coordonnées et le travail d'équipe
par une meilleure circulation de I'in-
formation et une complémentarité
entre les professionnels.
m Promouvoir la formation de profes-
sionnels de santé par I'accueil des
étudiants, dans le souci constant de
maintenir une offre de soins variée
sur le territoire.
m Développer de nouvelles pratiques
(& court ou moyen ferme)
e L'éducation thérapeutique du
patient (ETP) dont I'objectif est
de permefttre aux patients de
s'autogérer, de développer une
autonomie vis a vis de la maladie
chronique, gréce aux compé-
fences et connaissances frans-
mises par les soignants ef, le cas
échéant, par d'autres patients,
ou "pairs”. Cela concerne les po-
fients porteurs de diabéte, insuf-
fisance cardiaque, hypertension
et bronchite chronique.
e La télémédecine qui corres-
pond d I'ensemble des pratiques
médicales a distance utilisant les
nouvelles fechnologies de I'infor-
mation et de la communication.
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»>>» Mon N° de Sécurité Sociale : ...
»>»>Nomdemonmédecin: ...
»» Médecin traitant déclaré : ] oui J non
»»Son numérode téléphone : ...
»»Son adresse e-mMail @ ...
»>» Ma caisse de sécurité sociale : ...
»» Ma complémentaire santé :
N O &
Ned'adhérent : ... ...
Nedetéléphone : ...,
Adresse de moN AgEeNCEe & ...
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de garde la plus proche CENDARKERIE  POMAERS
Composez le = Une urgence ? §uuﬁ

3237 & st

* Numéro Audiotel : 0,35 €uro TTC / min

URGENCE

Vous avez des difficultés
a entendre ou a parler ?

Envoyez un SMS' au 114

Les Pmero eur© e
Indlspensables
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A QUOI SERT LA VACCINATION ?

C’est un moyen de prévention indispensable contre certaines malo-
dies infectieuses (tétanos, rougeole, coqueluche, méningite...). Son
bénéfice est double : elle permet de se protéger soi-méme mais aussi
de protéger les autres, notamment les personnes les plus fragiles de
son entfourage (nouveau-nés, femmes enceintes, personnes agées).
Pour étre protégé, les vaccinations doivent étre & jour.

Certaines vaccinations ne nécessitent qu'une seule dose tout au
long de sa vie, alors que pour d'autres maladies les vaccinations
impliquent des rappels réguliers.

QUELS SONT LES PRINCIPES DE LA VACCINATION ?

Le vaccin introduit dans le corps une forme inactive du microbe.

En réaction, le corps produit des défenses, les anticorps.

Lorsque le vrai microbe actif rentre dans le corps, il est reconnu par les
défenses qui I'éliminent. La maladie ne se développe pas.

renseignements :
https:/ /vaccination-info-service.fr




Bien vieillir c’est aussi prendre soin de son capital visuel. Pour cela il est
recommandé de consulter réguliérement son ophtalmologiste (fous
les 3 ans si vous portez des lunettes) et de protéger correctement vos
yeux du soleil grace a des verres filtfrants.

Divers froubles visuels peuvent venir rendre le quotidien difficile.
Il faut alors distinguer les défauts visuels :

e Myopie

e Hypermétropie

e Astigmatisme

@ Presbytie

Plus d'informations :
www.lesopticiensmutualistes.fr/defauts-visuels

DES PATHOLOGIES :

e Dégénérescence maculaire liée a I'adge (DMLA)
@ Rétinopathie diabétique

@ Rétinopathie pigmentaire

® Glaucome

e Cataracte

Plus d'informations :
www.lesopticiensmutualistes.fr/pathologies

Les affections de la rétine doivent faire I'objet d'une attention
particuliére, car elles ne présentent souvent aucun symptéme.




LUMIERE BLEUE :

Une partie de la lumiere bleue (bleue-turquoise) est positive
pour la santé, elle sert notamment a réguler le cycle circadien
(sommeil).

Une autre partie (la bleue-violette appelée Haute Energie
Visible) a des effets néfastes pour les yeux. Elle est émise par
le soleil mais aussi par les sources de lumiére artificielle & LED
comme les ampoules, écrans TV, fablette, smartphone, etc...

Il faut réduire le temps d’exposition, s'en protéger par des filtres
a lumiere bleue et privilégier les lumieres chaudes (jaune).

renseignements :
www.lesopticiensmutualistes.fr

{%@‘:

Port de verres correcteurs :
1 oui non

RESULTATS TEST VISUEL

33 VISION @ 00N 1 e

»» VISION d@ Pr&S I ...

:@iConseils du spécialiste :




QU'EST-CE QU’UN AUDIOGRAMME ?

Un audiogramme est une représentation graphique de votre
capacité auditive. Au cours du fest auditif, votre audition est mesurée
a differentes fréquences pour obtenir la courbe caractéristique de
votre audition ou audiogramme.

DES GESTES SIMPLES POUR PRESERVER VOTRE AUDITION :

e Utiliser avec précaution les cotons-tiges, car le cérumen peut
former un bouchon. Privilégier I'utilisation de sprays spéciaux.

@ Eviter d'écouter son baladeur, lecteur MP3 & la puissance
maximale. Faire des pauses. N'écouter pas plus d'une heure par
jour & volume moyen.

o Eviter de se placer prés des endroits ou le son est le plus fort dans
une piéce.

@ Tenir compte de son état. Quand on est fatigué, le systeme auditif
I'est aussi.

e Utiliser des protections auditives lorsque le niveau sonore est Elevé.
Pour le fravail, bricolage, loisirs (concerts, discotheques...).




RESULTATS TEST AUDITIF

Oreille droite Oreille gauche
125 250 500 1000 2000 4000 8000 125 250 500 1000 2000 4000 8000
0 0
-10 -10
20 -20
-30 -30
-40 -40
-50 -50
-60 -60
70 -70
-80 -80
-a0 -90
-100 -100
-110 -110
-120 -120
-130 -130
»» 0reille droite @ ...
»» Oreille gauche ...
»» Otoscopie oreilledroite @ ...
»» Otoscopie oreille gauche @ ...
NIV i P P PP P P PP PP PP PR P PO PREPPIY:
:@iConsells du spécialiste :




Avec I'age, le corps change et les besoins nutritionnels aussi, il est
donc important de veiller & bien manger pour “bien vieillir”. Il ny
a pas de bons et de mauvais aliments : aucun n’est inferdit Mais
certains sont & privilégier et d’autres a limiter. Alors pour bien manger,
suivez le guide :

@ Les fruits et Iégumes, c’est 5 portions par jour au minimum !

Base de noftre alimentation, ils apportent les vitamines, les fibres,
I'eau et les minéraux.

e Les féculents, c’est & chaque repas. lIs sont les principaux
fournisseurs d'énergie. Privilégiez-les complets.

@ Les produits laitiers, c’est 3 a 4 par jour. Riches en calcium
et protéines, ils sont indispensables & une alimentation équilibrée.

® Le groupe des viandes, poissons et ceufs c’est 1 & 2 portions
par jour.On varie parmi les 3 catégories et chacune nous apporte
des protéines.

e Les matieres grasses, c'est en petite quantité, de préférence
crues. Elles apportent les vitamines et les antioxydants dont le
corps & besoin.

e L'eau c’est & volonté, environ 1.5L réparti sur la journée.

® Les produits sucrés ne sont pas nécessaire & notre bon
fonctionnement, ils servent uniquement & se faire plaisir. Leur
consommation est a limiter.

@ Les produits salés sont a limiter et le sel doit éfre restreint & 2g/jour
(2 petits sachets).




Les portions sont & adapter selon les besoins individuels. N'hésitez pas
demander conseil a votre diététicien(ne).

Alimentation et activité physique : c’est prouvé, nous avons besoin
de bouger au quotidien. Ainsi, 30 minutes de marche par jour repré-
sentent un minimum & atteindre.

Age: ... Poids:..........
Taille : ............. IMC: ...
()MUTUALITE
QGPWM de M e Mon poids est :
00000
PrODUISSUCRES U Stable

‘l‘-L S

U en hausse

FRUITS A COQUES

SEFATRE PLAISIR
MATIERES GRASSES ‘M RESTEIMPURMNH

jour N
vvvvvvvv

VIANDE/POISSON/OEUE, Je suis un régime particulier :

_ 0 végétarien

PRODUITS LAITIERS

- | wegetaten

FECULENTS U Sans gluten

U en baisse

U Hyper protéiné
FRUITS & LEGUMES

_ Normes pour les plus de 70 ans :
21 30 IMC
»

BOISSONS ACTIVITE SPORTIVE |

|
E“““”"“’ZT“%2‘]@“&2?1&?"‘““’”"' Dénutrition | Normal I"Surpoids

Astuces et infos :

www.mangerbouger.fr
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:@:Conseils du spécialiste :
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Certains problémes de santé peuvent paraitre anodins et ne pas faire
I'objet d'une consultation médicale.

Parler avec un médecin généraliste permet de les dédramatiser et de
les prendre en charge.

La médecine générale est habituellement le premier contact avec le
systeme de soins.Elle permet un acceés ouvert et non limité aux usagers.
Elle prend en compte tous les problemes de santé, indépendamment
de I'Gge, du sexe, ou de toutes autres caractéristiques de la personne
concernée.

Elle repond aux problémes de santé dans leurs dimensions physique,
psychologique, sociale, culturelle et existentielle.

/
(@)
V)
Ty

L'électrocardiogramme est un examen qui permet d’enregistrer
I'activité électrique du cceur, au fur et & mesure des battements
cardiaques.

En effet, le coeur,comme tous les muscles, se contracte sous I'influence
d’impulsions électriques successives (polarisations et repolarisations),
qui peuvent étre détectées et enregistrées.

L'électrocardiogramme désigne le fracé de I'activité électrique
obfenu au moment de I'examen.




RESULTATS DE L'ELECTROCARDIOGRAMME :

PLAINTES EXPRIMEES :

ANTECEDENTS FAMILIAUX :




Linsuffisance rénale est un terme qui désigne I'altération plus
ou moins importante du fonctionnement des deux reins. Les
causes en sont multiples. Elle apparait lorsque les deux reins
sont détruits a plus de 80 %. Elle est dite chronique lorsqu'il
n’'existe plus de possibilité de récupération.

Le pronostic de cette maladie, encore mortelle dans les
années 60, a été révolutionné par l'invention du rein artificiel ou
hémodialyse qui a permis de remplacer la fonction d'épuration
des reins lésés. Dans les années 80 est apparue une autre
technique, la dialyse péritonéale.

Dans le méme temps, se développait une autre thérapeutique
de l'insuffisance rénale chronique, la transplantation rénale.

En France, a I'heure actuelle, environ 25 000 personnes sont
dialysées et 10 000 transplantées. Il est donc impératif d’améliorer
la prévention de l'insuffisance rénale.




RESULTATS TEST URINAIRE




Durant la vie active, le pied a supporté une part de traumatismes,
de négligence, de bonne et mauvaise utilisation due d’abord & une
chaussure mal adaptée, parfois & des stations debout prolongées ou
a des activités sportives inadaptées.

LES 4 BONNES RAISONS

DE CONSULTER :

1 Les femmes ont plus de risques d’attraper certaines pathologies du
pied que les hommes en raison du port de chaussures plus serrées
ou ¢ talons hauts. Ainsi, on considéere que 15 & 20 % de la population
féminine sera un jour victime d'un oignon au pied (ou hallus valgus)
de facon plus ou moins accentuée (une femme sur deux en serait
victime si elle chausse régulierement des talons hauts).

2 Cors et durillons, eux aussi douloureux se manifestent souvent par
le frottement excessif des orteils entre eux ou contre la paroi de la
chaussure. Dans ce cas, le podologue gratte et ponce. Ce spécialiste
le fera foujours mieux que vous, car il vous évitera d'autres Iésions
cutanées en retirant ces callosités douloureuses, fres génantes pour
la simple marche.




3 Les orthéses plantaires ou semelles orthopédiques prescrites par le
podologue permettent de changer les pressions exercées au niveau
des orteils et de soulager ainsi certaines douleurs. Ces semelles
peuvent aussi fraiter des infections épidermiques du pied, voire
corriger des problemes d'odeur.

4 Si vous avez des douleurs au pied, n‘attendez pas. Allez voir votre
médecin ou directement le podologue.

Malheureusement, seuls les diabétiques & haut risque ou les patients
en attente d’orthéses plantaires - et sur prescription médicale -
bénéficieront d'un remboursement total ou partiel.

renseignements :
www.fnp-online.com

:@:Conseils du spécialiste :




En France, 10 millions de personnes seraient hypertendues.

QU'EST-CE QUE LA TENSION ?

La tension artérielle correspond a la pression du sang dans les arteres.
Elle est exprimée par deux mesures:

La pression maximale au moment de la contraction du coeur (systole).
La pression minimale au moment du ‘relGchement” du coeur
(diastole).

Si la tension est énoncée sous la forme d'un seul chiffre, sans unité,
il s'agit alors de la pression artérielle moyenne (PAM). Lorsqu’une
tension est trop élevée on parle alors d’hypertension. Cet état présente
des risques pour votre santé.

DEPISTAGE : POURQUOI FAIRE CONTROLER SA TENSION ?

Les complications ou risques liés a I'hypertension artérielle peuvent
étfre :

® Un AVC (accident vasculaire cérébral),

aussi appelé attaque cérébrale.

® Une crise cardiaque (infarctus du myocarde).

e Une insuffisance cardiaque.

@ Des troubles érectiles.

@ Des froubles rénaux (insuffisance rénale).

e Des froubles de la vue (rétinopathie).

Autant de facteurs & ne surtout pas négliger pour votre santé.




ADOPTER DES COMPORTEMENTS

PREVENTIFS :

o Evitez les exces alimentaires, en particulier de sel.

e Evitez I'alcool.

® Ménagez votre stress.

® Réduisez un surpoids éventuel.

® Renoncez au fabac.

o Faites de I'activité physique.

® Favorisez des nuits réparatrices.

o Faites mesurer périodiquement votre pression artérielle
par votre pharmacien et/ou votre médecin.

RESULTATS TEST TENSION

»» Tension artérielle : ... .. ...

Normes :
Pression artérielle systolique: <140 mmHg
Pression artérielle distolyque : <90 mmHg
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Il existe 2 types de diabéte, diabéte type 1 et diabéte type 2. Le
plus fréquent dans la population francaise et qui intervient plus
freiquemment a I'age adulte est le diabéte de type 2

Le diabéte est un trouble de I'assimilation, de [I'ufilisation ou du
stockage des sucres apportés par I'alimentation. Cela se traduit par
une concentration de sucre élevée dans le sang.

Le surpoids, I'hérédité, une alimentation déséquibrée et le manque
d’activité physique sont des facteurs de risques pour développer un
diabeéte de type 2. Quelques signes peuvent nous alerter comme une
soif et une faim plus importante, une envie frequente d’uriner, une
fatigue ; mais cette maladie évolue en silence.

Lo mesure de la glycémie s'effectue par un fest indolore par
prélevement capillaire (bout du doigt). Si ce tfest est positif, il faut le
confirmer par une prise de sang faite en laboratoire.

Cet examen - lorsqu’il est positif - permet d’affirmer la présence du
diabéte et de prendre les mesures de traitement et de prévention des
complications qui s'imposent.

renseignements :
www.federationdesdiabetiques.org




RESULTATS TEST GLYCEMIQUE

> Taux de glycémie A jeun : ...,
Norme : Glycémie a jeun : <1,10g/L

»» Taux de glycémie aprés la prise d’'unrepas: ...

»» Heure de la derniére prise de repas : ...,

:@iConseils du spécialiste :




Les Troubles Musculo-Squeletftiques (TMS) sont I'ensemble des patho-
logies affectant :

@ les muscles ® Les nerfs

® Les vaisseaux @ les fendons

@ Les cartilages des membres et de la colonne vertébrale.

LES TMS PEUVENT PROVOQUER :

»» Douleur

»» Raideur

*>» Maladresse

»» Perte de force...

ILS SE PRESENTENT SOUS DIVERSES FORMES :

»» Tendinites

»» Ténosynovites

»» Bursites

»» Syndrome canalaire (ex : canal carpien)

LES PLUS FREQUENTES SONT :

»» Llombalgies et cervicalgies (colonne vertébrale)
»» Syndrome du canal carpien (poignet, main)

»» Endinopathie de la coiffe des rotateurs (épaule)
»» Epicondylite (coude)

»» Hygroma (genou)




IDENTIFIEZ VOS DOULEURS :

(METTRE UNE/PLUSIEURS CROIX)

Nuque Dos

Epaule gauche Epaule droite

Coude gauche Coude droit

Main et poignet
gauches

Main et poignet
droits

Bas du dos

Genoux gauche Genoux droit

Jambe gauche Jambe droite

Cheville gauche Cheville droite

Pied gauche Pied droit
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QU'EST-CE QUE LA MEMOIRE ?

En psychologie, on parle de fonctionnement cognitif pour définir la
mémoire.
On distingue trois systéemes de mémoire :

@ Les mémoires sensorielles (mémoire visuelle, auditive...)

® La mémoire & court terme (mémoire des faits récents)

@ La mémoire a long terme (mémoire des souvenirs anciens)

Avec I'dge, la mémoire évolue et se transforme. La mémoire & long
tferme, la plus stimulée, devient la plus performante au détriment des
autres mémoires. Un souvenir ancien (exemple : souvenir d’enfance)
revient alors plus facilement en mémoire qu’'un souvenir récent
(exemple : prénom d’'une personne).

ETLOUBLI?

On distingue deux sortes d'oubli : l'oubli “normal” et ['oubli
“pathologique”. Mémoriser une information c’est choisir ce dont on
veut se souvenir.Notre cerveau a donc besoin d’oublier le reste. L' oubli
devient pathologique lorsqu’il est lié & une pathologie diagnostiquée.
La plasticité cérébrale est la capacité de notre cerveau & pallier a la
perte de neurones.

Grdce a notre cerveau, nous sommes en mesure d’apprendre fout au
long de notre vie et d'avoir une “bonne mémoire”. Seule I'attention di-
minue avec I'age. L entretien de la mémoire est essentiel et passe par
des stimulations régulieres et I'utilisation de techniques mnésiques.




QUIZZ MEMOIRE :

(A COMPLETER AVEC LES INFORMATIONS DE LA PAGE PRECEDENTE))

»» Est-il normal d’oublier ? _l oui 1 non

»» Une bonne hygiéne de vie est-elle nécessaire
pour une “bonne mémoire” ? _ oui I non

»»Un événement affectif a--il un impact
sur la mémoire ? _ oui I non

MES OUBLIS :

N

:@:Conseils du spécialiste :

L
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QU'EST-CE QU’UN CANCER ?

Notre corps est composé de milliards de cellules, qui, assemblées forment nos
tissus et nos organes. Chaque jour, les cellules vieillissantes ou endommagées
sont détruites et remplacées par de nouvelles cellules. Ce mécanisme situé
dans le noyau de chaque cellule, est contfrdlé par nos genes. Le vieillissement,
I'hérédité mais aussi, I'environnement ou nos comportements comme la

consommation de tabac, d'alcool ou encore I'exposition au soleil peuvent

abimer le confenu de nos génes. Une fois les génes endommagées, la cellule
échappe a tout contréle et se divise anormalement. Elle donne naissance &
de nouvelles cellules identiques, porteuses de la méme anomalie. Ces cellules

forment une masse : un cancer.

EST-CE QU'ON PEUT AGIR CONTRE LE CANCER ? m

40 % des cancers sont liés & nos comportements et habitudes de vie.

Jem'y mefs,

Je diminue, mieux;j arréte! mieuxjaugmente!




QUAND ON PARLE DE DEPISTAGE DU CANCER, DE QUOI S'AGIT-IL ?

Le dépistage est un examen de santé proposé & des personnes qui se sentent
en bonne santé mais qui présentent un certain risque de développer un
cancer. Cela permet de détecter un cancer alors qu’il ne provoque pas encore
de symptémes. La plupart du temps, cela veut dire que le cancer est petit et
localisé, cela augmente les chances de guérison !

A ce jour, il existe le dépistage pour trois types de cancer : le cancer du sein, le
cancer du col de I'utéruset le cancer du colon.

C’est le Centre Régional de Coordination des Dépistage
des Cancers Sud PACA qui gére les dépistages organisés des cancers

LE CANCER DU SEIN

Cancer le plus fréquent
chez la femme ]
1 FEMME SUR 4 \
AYANT UN CANCER DU SEIN Tty pr .

EN DECEDE

Stade 0 Stade| Nell Stade Il Stade IV

carcinome Localement  Localement

avance avance

insity (tard) Métastasé

Forme précoce

EPISTAGE TOUS LE ZAN
50 < DEPISTAGE TOUS LES S > 74

MAMMOGRAPHIE Parlez-en a votre DETECTE A CE STADE,

ﬁ-g g;gttgggﬁque médecin traitant IL SE GUERIT 9 FOIS SUR 10

Localisé (orécoce)

LE CANCER DU COLON

3¢me cancer le plus fréquent
Hommes et femmes confondus
DEPISTAGE TOUS LES 2 ANS
50
\ “P O Gratuit
Q Systématique

DETECTE TOT, IL SE GUERIT DANS 90% DES CAS

Parlez-en a votre
meédecin traitant

LE CANCER DU COL DE LUTERUS

Cancer du tissu qui recouvre la partie basse

et étroite de I'utérus qui s’ouvre dans le vagin 25
A
v, , contre les HPV
“ Jeunesfilles Parlez-en a votre
11 ans<----»14 ans V médecin traitant ou
La plupart de ces cancers sont liés Rattrapage jusqu'a votre gynécologue

au papillomavirus humain HPV 19ans 65
transmis lors des relations sexuel es am
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ATTENTION DANGER!

Les accidents de la route sont la premiere cause d'accidents du
fravail. lls demeurent le premier risque mortel d’accident du travail
avec pratiguement un déceés sur deux. 25% des handicapés au travail
le sont du fait de la route. En termes d’arréts de travail, un accident du
travail lié a la route provoque en moyenne 70 jours d'arrét.

AN

La vitesse excessive ou inadaptée demeure la
cause premiere de la mortalité sur les routes de
France. Elle apparait dans un accident mortel sur
frois.

Infos :
www.securite-routiere.gouv.fr




L'abus d'alcool au volant et la conduite sous stupéfiants arrivent en
deuxiéme cause des accidents mortels, suivies des refus de priorité et
de l'inattention en conduisant.

L 4

“Vin Biére Pastis  Whisky Cola Baby Whisky  Cidre brut Planteur
12,5¢l 250105° 2cla45° 3clad0°  3clad0°  25cld5° Rhum
alne +eau orange

TOUS CES VERRES SONT EQUIVALENTS = 1UNITE DALCOOL 21950

Les distracteurs, notamment le téléphone, multiplie
par 3 le risque d’accident. Ecrire ou lire un message en
conduisant multiplie par 23 le risque d'accident. Ces
dispositifs audio (oreillettes (1 ou 2), bluetooth, casque
audio et téléphone tenu a la main) sont interdits, seuls
les dispositifs intégrés au véhicule ou au casque sont
autorisés. En cas d'accident leur utilisation sera rete-
nue comme circonstance aggravante.

Somnolence et fatigue, sont responsables d'1 accident mortel sur
4 sur I'autoroute ; et rester 17 heures actif provoque les mémes effets
négatifs sur le conducteur que 0.5g/1 d’alcool par litre de sang !!

Les médicaments : environ 3 000 médicaments présentent des effets
susceptibles de retentir sur les capacités a la conduite automobile.
Une exposition & un médicament potentiellement dangereux est
retrouvée chez prés de 4% des accidentés de la route.

T Y
® @

NIVEAU 1 NIVEAU 2 NIVEAU 3
Soyez prudent Soyez trés prudent Attention, danger :
Ne pas conduire Ne pas conduire sans I'avis Ne pas conduire
sans avoir lu la notice d'un professionnel de santé Pour la reprise de la conduite,

demandez I'avis d'un médecin



L'Assurance maladie est I'une des composantes de la Sécurité
sociale d I'instar de la Caisse de retraites et de la Caisse d'allocations
familiales. Elle est basée sur le principe de l'universalité et de la
solidarité : on cotise selon ses moyens et on regoit selon ses besoins.

Depuis le 1¢ janvier 2016, toute personne qui réside ou fravaille en
France de maniére stable et réguliere a le droit & la prise en charge
de ses frais de santé.

L'Assurance maladie se décompose en plusieurs régimes :

»»|e régime général (CPAM) : c’est la couverture qui protege le
plus de personnes : 4 personnes sur 5. Depuis le 1¢ janvier 2020, il
infegre également les fravailleurs indépendants, commercants et
arfisans.

»>»|e régime agricole (MSA) : pour les exploitants et salariés
agricoles.

»»|es régimes spéciaux (42 en tout ) : comme celui de la RATR de
I’Assemblée nationale, du Sénat, d'Alsace-Moselle...

L'Assurance Maladie intervient, en partie, dans les remboursements
de soins de santé et d'hospitalisation, les accidents de fravail et
couvre aussi la maternité.

De plus en plus, I'infervention des complémentaires santé dans le
remboursement de certains frais de santé est indispensable. Pourtant,
faute de moyens ou de connaissance de leurs droits, 5 millions de
francais n’ont toujours pas de couverture santé.

S
S,

si cela est votre cas : I FAZ IRV

A UNE AIDE POUR VOS DEPENSES DE SANTE




LE DROIT A LA COMPLEMENTAIRE SANTE SOLIDAIRE

Le droit & la Complémentaire santé solidaire (CSS ex CMU-C et ACS)
dépend de votre situation et de vos ressources.

Il existe 2 types de Complémentaire santé solidaire, I'une sans
contribution réservée aux revenus les plus faibles et une autre dite
contributive pour les personnes dont les revenus sont légérement
supérieurs aux seuils de pauvreté (de 8€/mois & 30€ selon I'age).

Vous pouvez faire une simulation

de vos droitfs sur le site :
www.ameli.fr/simulateur-droits

Avec la Complémentaire santé solidaire :

»»Vous n'avez pas d’avance de frais d faire sur vos dépenses de
santé chez le médecin, le dentiste, le kinésithérapeute, I'infirmiére,
le pharmacien ou & I'hépital ;

»»Vous bénéficiez de tarifs sans dépassement chez les médecinsy
compris les spécialistes;

»» si vous choisissez I'offre “100 % santé” vos lunettes, prothéses
dentaires et auditives sont intfégralement pris en charge et sans
que vous ayez d'avance de frais a faire.

Vous voulez en savoir plus sur vos droits & la santé ?

http://www.smartsante-sigmaformation.fr/
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QU'EST-CE QUE C'EST?

La complémentaire santé a pour mission de garantir I'accés a la santé
pour fous et de réduire le reste & charge pour le patient.

le ceur de métier d'une mutuelle, Cestlasanté!
UNE MUTUELLE VOUS PROTEGE,VOUS ET VOTRE FAMILLE

Une mutuelle prend en charge  Une mutuelle vous informe Une mutuelle met &
vos dépenses de santé en amont de la maladie votre disposition
des services de qualité

55% 45%

des soins courants* des soins courants* ne sont
pas remboursés par
la Sécurité sociale mais
peuvent étre pris en charge
Ppar une mutuelle**

sont remboursés par
la Sécurité sociale

3000

ACTIONS
de prévention
et de promotion
de la santé

3

NS MUTUELL

:: pEUT COUTER
TRES CHER

Hopital

’ Petite enfance-..__ @

Optique

* médecin, médicaments, analyses...
**dans le cadre du parcours de soins, hors participation forfaitaire

et sous conditions pour les dépassements d’honoraires.
LE SAVIEZ-VOUS ?

Une mutuelle préléve une partie (infime) de votre cotisation pour alimenter
un fond de solidarité. Vous pouvez faire appel a celui-ci lorsque vous avez
des soins de santé onéreux et dont le montant qui reste & votre charge est

frop important pour que vous puissiez I'assumer. Votre demande est alors
étudiée par la commission sociale de votre mutuelle.

=
=




VOTRE MUTUELLE EST-ELLE VRAIMENT UNE MUTUELLE ?

LES 5 REPERES POUR RECONNAITRE UNE VRAIE MUTUELLE

) Une vraie mutuelle n’exclut personne en matiére de santé

1 Une vraie mutuelle prend soin de vous & chaque
moment de votre vie

_l Une vraie mutuelle investit 100% de ses bénéfices au service
de tous

_J Une vraie mutuelle s’engage dans I'accés aux soins pour tous

! Une vraie mutuelle vous donne le pouvoir de participer
a ses décisions

Bravo voire mutuelle est vraiment une mutuelle !

VOUS pouvez Vvérifier sur :
www.unevraiemutuelle.fr

VOTRE MUTUELLE
EST

UNE VRAIE
MUTUELLE,

ET CEST MIEUX
POUR VOUS.




Centre
. Hospitalier
Medlcament JHkE Universitaire
== de Nice

InfO HOPITAL o8 ELLNTE UNIVERSITE COTE D'AZUR '
Service

MEDICAMENT INFO SERVICE

Vous vous étes déja posé une question survos médicaments
pour laquelle vous n’avez pas eu de réponse ?

Vous prenez des médicaments et ils sont indispensables & votre
bonne sante.

Afin d’en garantir I'efficacité et la sécurité d’emploi, des infor-
mations fiables et compréhensibles sont primordiales.

Votre médecin et votre pharmacien sont vos principaux interlo-
cuteurs pour répondre & vos intérrogations.

En complément pour vous aider & frouver des réponses adap-
tées pertinentes, le Centre Hospitalier de Cannes met & votre
disposition un centre d'information téléphonique indépendant.

MEDICAMENT INFO SERVICE

ACCESSIBLE AU 04 93 69 75 95

A I'écoute, des pharmaciens formés de maniere fiable, pour ré-
pondre de fagcon compréhensible et personnalisée a toutes les
questions que vous pouvez vous poser sur vos médicaments.

Alors n’hésitez pas !
Contactez : Médicament Info Service

Infos :

www.medicament-info-service-patient.fr
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LES ACTEURS SANTE/SOCIAL DE LA JOURNEE

Mairie de Volonne

Centre Communal d’'Action Sociale
1 place Charles de Gaulle

04290 VOLONNE

La Ligue contre le Cancer Comité 04
Centre Hospitalier Dignois

Quartier Saint-Christophe CS 60213
04995 DIGNE-LES-BAINS

Tél.: 04 92 32 50 36

Maison de Santé Pluriprofessionnelle
5, place de I'enfance
04290 VOLONNE

CLIC Val de Durance

22, avenue de la Libération
04200 SISTERON

Tél.: 04.92.61.53.57

Centre Médico-Sportif 04
Centre Hospitalier
04000 DIGNE LES BAINS -Tél.: 04 92 32 05 65

France Rein

80 boulevard Francoise Duparc

13004 MARSEILLE

AHP 06 73 88 48 70 - www.francerein.org

Optique Mutuelles du Soleil
12-14 boulevard de la Plaine
04100 MANOSQUE
Tél.: 04 92 70 58 90
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CONTRE LE CANCER

ALPES-DE-
HAUTE-PROVENCE
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Centre Auditif Amplifon
8 avenue Jean Jaures
04200 SISTERON

Tél.: 04 92 62 61 87

Centre de coordination Sud
Provence Alpes Cote d’Azur

1 bis rue Carnot - résidence "Ladoucette”

B&timent A - 6°me étage
05010 GAP
Tél.: 04 92 53 91 41

CPAM des Alpes de Haute-Provence
3. rue Alphonse Richard

04000 DIGNE-LES-BAINS

TEl.: 04 92 30 25 68

DDT 04 - Pole Sécurité Routiére
Avenue Demontzey

04000 DIGNE-LES-BAINS

Tél.: 04 92 30 13 90

Avec le soutien de la

'cnsa

Caisse nationale de
solidarité pour I'autonomie

amplifon

DEPISTAGE
DESCANCERS

Centre de coordination
SUD Provence-Alpes-Céte d'Azur

X Assurance
Maladie

Alpes-de-Haute-Provence
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Les professionnels libéraux : Infirmiers :
BERNARD Carole : psychologue BONTE Stéphanie
DELSOL Anne Lise : podologue EVRARD Alexandra

GILLY Pascale : kinésithérapeute

PLONCARD Marie Laure

NOIROT ROUX Marrie : diététicienne  SADELLI Faycal

REGA Vincent : kinésithérapeute
ROUX Tania : sage-femme




L'ORGANISATION

ILa MAISON d’eSANTE
Volonne

A womur du Terridoire | cuverte sur le Monde
MAIRIE .....‘I.. |
DE
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LA Ligue

_""--..._____-_-_-_._'____.-"-
CONTRE LE CANCER

ALPES-DE-
HAUTE-PROVENCE
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MUTUALlTE N , _
FRANCAISE Rejoignez-nous sur les réseaux sociaux

PRDVENCE-ALPE’S-CGTED'AZUR 0 Q @ o Q
sud.mutualite.fr
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