re

Comme tous les ans les bénévoles
étaient sur le terrain, I'AFD 30 a orga-
nisé 9 réunions sur le département.
Merci a nos partenaires, aux soignants,
aux associations de patients, a nos
prestataires. Toujours un grand mo-

avec notre diabéte.

Merci a la Maison des Professions
libérales et de Santé de nous avoir
accueillis pour notre Forum Diabéte
annuel.
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C’est pour cela que I’AFD 30 est atta-
chée a étre présente via 'engagement
de ses bénévoles dans toutes les instan-
ce de la gouvernance de la santé dépar-
tementale et régionale. C’est un gros
temps de travail et de déplacements,
mais nous en sommes fiers.

Solidairement
A biento6t
Yannick Prioux
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LES COMPLICATIONS
CARDIOVASCULAIRES DU
DIABETE

Le diabete peut entrainer des complica-
tions cardio vasculaires (troubles car-
diaques, vasculaires ou artériels) car il
altere aussi les gros vaisseaux sanguins
(artéres du cou, des jambes, du

ceeur... ). Les complications du cceur et
des arteres sont 2 a 3 fois plus fré-
quentes chez les diabétiques que dans

Qu'est-ce que c'est ?

Causes

Des dépots de graisse (plaques d'athé-
rome) se forment sur les parois internes
des arteres et s'étendent. L'hyperten-
sion, associée a une alimentation trop
riche en graisses, accéléere ce dépot.
Avec le temps, ces plagues tendent a se
durcir en devenant fibreuses et en se
calcifiant (athérosclérose).

Conséquences

Elles peuvent alors se casser ou former
des caillots (thrombose) qui finissent
par obstruer l'artere. La « thrombose
coronaire », par exemple, est la forma-
tion d'un caillot dans les artéres qui
irriguent le coeur. Elle peut conduire a

' I'infarctus du myocarde (crise cardia-
[ | que).

Or, I'excés de sucre dans le sang favori-=
se la formation de caillots.

Les maladies cardiovasculaires sont la
premiere cause de mortalité en France.
Quelle prévention ?

Le diabete est donc en soi un facteur de
risque cardiovasculaire. Si le patient
diabétique présente plusieurs facteurs
de risques associés, son médecin lui

#n prescrira un bilan cardiologique annuel.
Le syndrome métabolique

Le syndrome métabolique se caractérise

par des modifications qui conduisent a
un certain nombre de facteurs de risque
cardiovasculaire. Lié a une augmenta-
tion de la graisse abdominale avec sur-
poids ou obésité, il se traduit par une
résistance a l'insuline.

. Le Point Santé

Les nouveautés thérapeutiques
a I’approche

L’institut Cochin a réussi a mettre au point
un vaccin (pour l'instant uniguement des-
tiné a la médecine vétérinaire) qui protége
contre les maladies inflammatoires chroni-
ques, comme la maladie de Crohn (tout le
tube digestif) ou la rectocolite hémorragi-
que (gros intestin), I'obésité et...

le diabéte.

Ce vaccin modifie la composition et le
fonctionnement de la flore intestinale

(le microbiote).

Or les anomalies de fonctionnement de
cette flore sont un point commun entre
les animaux et nous !

Si bien que selon le chercheur a I'origine
de cette découverte (Benoit Chassaing,
INSERM, institut Cochin), ce vaccin serait
envisageable chez ’homme.

Qui dit vaccin dit prévention donc utile
avant I'apparition des maladies, mais dans
cette expérimentation, il semble possible
gu’il existe une action curative du

« vaccin ».

Encore un peu de patience et on va voir se
développer un panel de thérapies qui vont
réellement améliorer le quotidien et la
qualité de vie des diabétiques.

Voici le lien d’ou ces informations sont
issues pour celles et ceux qui souhaitent
aller plus loin : - https://www.medisite.fr/
maladies-intestinales-crohn-maladies-
intestinales-obesite-et-diabete-bientot-un
-vaccin.5548130.524113.html

- Article d’Emanuelle Jung,
journaliste santé, publié le 13 décembre
2019

tous les vendredi de 13h a 15h
A PUniversité Populaire de I’'Uzége,
22 avenue de la Gare - Uzes
Tél: 06 14 22 64 46

Maison J7IABETE & CCEUR
De I'Uzége
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La bonne information "‘g\ %66 23320
au bon moment : D T L
Octobre 2019: au bon endroit.

Campagne de renouvellement des Re- Une application est téléchargeable
présentants des Usagers au sein des Mardi 13 janvier 2020 se tenait de 14h30 a 16h30
CDU des établissements de santé de la a I’ARS Occitanie a8 Montpellier le sé- ALES Le Blessing Café
région Occitanie. minaire de lancement de Santé.fr Galerie Marchande Centr ’Ales
Cette campagne a été préparée en lien L’ARS avait convié 6 associations 10 r Michelet
avec la Conférence Régionale de la San- représentantes des usagers en Occi- - 1er mardi du mois
té et de I’Autonomie (CRSA) et France tanie’ intéressées par la démar- UZES Le Vieux Café d'Aniathazze
Assos Santé OCCITANIE. che « Le Service Public d’Information 1 Boulevard Gambetta,
CDU: Commission des Usagers. en Santé et son site sante.fr ». -1er lundi du mois
Missions du Représentant des Usagers.  Le Président de L’AFD 30 était bien NIMES Inter-Hotel « Les Costiéres »
Le représentant des usagers a pour role entendu présent. 205 rue Tony Garnier
de c.jefendre et de veiller a‘u respect dels « Dans ce cadre, I'ARS SoUNGIL I Ville Active
droits des usagers du systeme de santé. N - 2éme lundi du mois
Au sein de la Commission Des Usagers, il biliser 'ensemble des acteurs de la
agit principalement pour garantir le res-  Santé en Occitanie afin de créer une Un lieu d’échanges et de soutien.
pect et la promotion des droits des per-  ligne éditoriale régionale. Ces acteurs, Il s'agit d'une rencontre
sonnes malades et usagers du systeme seront invités a enrichir la réflexion informelle d'échanges sur le

de santé, et contribuer a 'amélioration vécu avec le diabéte pour les personnes

qualitative du systéme de santé : .. ; . ! atteintes et leurs proches....aidants,
sition des informations (données an-

¢ |l représente les usagers dans les éta- _ dd e ol parents, conjoints, amis.
blissements de sants. nuaires, fond documentaire, alertes, Nous vous y attendons.

¢ |l contribue a la production de recom-

autour de ce site et de la mise a dispo-

informations événementielles, autres

mandations pour améliorer le systeme etc.). lls pourront proposer une idée,
de santé. en soutenir une autre, participer a la
e ll-contribue a I’'amélioration de la vie prjorisat/on des actions en matieres

guotidienne des patients et de leurs pro-
ches en faisant connaitre leurs besoins
et leurs problemes aupres des déci-

deurs, en les conseillant sur les démar-
ches a entreprendre et en les orientant contribution ou de contributeur etc. »

d'information en santé en Occitanie,
donner leur avis sur la complétude des
données, faire des propositions de

si besoin dans le systéme de santé. La Gouvernance
Les représentants des usagers sont dési-  La mise en ceuvre du Service Public

z : . . . | . N’EST PLUS UN PLAISIR
gnes par I'ARS, parmi les personnes pro-  ¢’information en santé associe les e =

posées par les associations agréées d’u-

‘ ) ’ institutions et agences publiques mis-
sagers du systeme de santé. La durée de

Premier magazine sur le diabéte,
sionnées dans les champs de la santé,

) N q nZz OH n
leur mandat est fixée a trois ans, renou- - ] 1IN équilibre
velable. ainsi que les partenaires privés a but s’adresse a tous les diabétiques et a leur
L’AFD 30 a proposé 5 candidats qui ont non lucratif (associations, ordres pro- entourage pour mieux comprendre et mieux

vivre avec le diabéte au quotidien.
notre magazine
Abonnement 21€ /an - 6 numéros

été nommeés par Pierre Ricordeau direc-  fessionnels, sociétés savantes, uni-
teur général de I’ARS Occitanie. versités...).

Nous'sommes donc présents grace aces |5 démarche vise 3 assurer la cohé=
5 bénévoles dans 9 établissements de

té oublics et privé ter | rence et la cohésion des actions au- N° Janvier 2020 =

santé publics et privés pour porter la ) ; : . o
. . tour d’une vision commune de I'infor-  Directeur dela publication : I

parole des usagers du systeme de santé. | ) N Yannick Prioux

CHU Carémeau Nimes, Centre Hospita- ~ Mation publique en santé prévoyant Comité de rédaction :

lier Alés Cévennes, ICG - Institut de Can- également I'élaboration d’outils favo-  Yannick Prioux - Rosine Portero -

Frédéric Brouat - Gilles Cébe -
cérologie du Gard, Clinique les Francis risant I'implication des usagers au Conception-réalisation

caines, Polyclinique Grand Sud, Clinique  processus d’amélioration du systéme  Yannick Prioux

psychiatrique de Quissac, Maison de de santé. Si vous ne souhaitez plus recevoir cette News

santé La Pomaréde, Clinique les Oli- Letter, merci de nous prévenir par téléphone
viers, Clinique La Garaud Clinipole. 04 66 23 32 00 ou par email afd30@laposte.net




DE POIREAUX

Diététicienne-nutritionniste

ou autre poisson blanc)

600 g de poireaux

e 180gde quinoa

e 20gde parmesan rapé
e 20 gde cacahuetes

Cuire le quinoa 10 minutes dans I’eau bouillante.
Emincer finement les poireaux, les rincer longue-
ment sous I'eau froide et les faire revenir dans une
poéle avec 1 cuillére a soupe d’huile d’olive. Mé-
langer, ajouter 10 cl d’eau, couvrir a I'aide d’un
papier cuisson et cuire pendant 10 minutes a feu
moyen.

Concasser grossiérement les cacahuétes, les mé-
langer avec le parmesan, le quinoa cuit et égoutté
et étaler en fine couche ce crumble sur la plaque
du four recouverte de papier cuisson. Enfourner

5 minutes a 180°C, jusqu’a ce que le crumble soit
doré.

Déposer le poisson sur la plaque du four, a c6té du
crumble, saler, poivrer et poursuivre la cuisson 8
minutes.

Servir la fondue de poireaux avec le poisson et
déposer par-dessus le crumble de quinoa.

Cette recette peut étre adaptée au fil des saisons,
en changeant les [égumes ou en remplagant le
poisson par de la viande.

Par portion :

Calories : 343 Protéines :35 Glucides : 35 Lipides : 7
Le sel dans l'alimentation:

Sgr par jour par personne.

La moyenne consommée est de 10 a 12gr

Tél: 06-31-41-83-00
6 rue du rempart romain
30000 Nimes

MAISON
SPORT

SANTE
NIMES

o 25NIMES Jpror! inil

Asaciation o) 1901

Ouvrez votre DMP chez votre pharmacien
ou en ligne

DMF

MEMO
DIABETE ET ACTIVITE PHYSIQUE

Que I'on soit atteint d’un diabéte
de type 1 ou de type 2, I'activité
physique est nécessaire a sa prise
en charge — au méme titre qu’une
alimentation équilibrée. En mobili-
sant la totalité de I'organisme, I'ac-
tivité physique — et le sport en par-
ticulier — permet en effet d’amélio-
rer le controle de la maladie.

Une activité physique réguliere
diminue le besoin en insuline, limi-
te le taux de glycémie, réduit le
surpoids et permet de lutter effica-
cement contre les pathologies asso-
ciées au diabete — hypertension,
hypercholestérolémie, troubles car-
diovasculaires...

Equilibre glycémique

Par voie de conséquence, c’est
tout I’équilibre glycémique qui est
amélioré par I'activité physique.
Le fait de pratiquer une activité
physique réguliere contribue a
abaisser le taux d’hémoglobine
glyquée.

Ainsi, le risque de complications et
d’accidents cardiovasculaires dimi-
nue !

L’ensemble de ces bénéfices, asso-
ciés les uns aux autres, a d’'impor-
tantes répercussions sur la psycho-
logie des personnes diabétiques.
Grace a une activité physique régu-
liere, on accepte mieux la maladie,
on entre dans une logique de chal-
lenge face a elle.

L'activité a un impact fort sur I'esti-
me de soi, Elle provoque aussi une
importante diminution du stress
Enfin, elle favorise I'intégration so-
ciale lorsqu’elle est pratiquée col-
lectivement.

Bienvenue au Glub !

Nimes
La vocation premiere d’un Club Coeur
et Santé est d’accompagner les
cardiaques et de favoriser leur ré-
adaptation en proposant des activités
physiques adaptées et encadrées par
des professionnels.
Les diabétiques y sont les bienvenus.

Activités:

Lundi: sophrologie

Mardi: randonnée de 7 a 8 km
Mercredi: gymnastique et aquagym
Jeudi: vélo

Vendredi matin: Gymnastique et/ou
Randonnée dynamique 10 a 15 km.
Vendredi aprés midi: randonnée
tranquille

Tarifs:

Forfaits de 48 a 117€

selon les activités

Contact: Michel ARNOULD

Tél: 04 66 75 40 49

Email: ccsnimes.responsable@gmail.com

L'accompagnement des
patients diabétiques
Programme sophia

Examens, traitement, alimentation... si le
diabéte (types 1 et 2) est une maladie
silencieuse a ses débuts, elle peut ensuite
avoir des répercussions sur votre vie quo-
tidienne. Le service sophia vous aide a
mieux suivre cette maladie chronique.

Repéres dial
Prévenir
les maladies
cardiovascul
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