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Vie de I'association LA SOLIDARITEEST INTEMPORELLE
_ - Depuis 1933, 'APCLD poursuit sa mission d’aide aux actifs et retraités touchés
Dossier special AG ..........cc... p04 par lamaladie et le handicap des groupes La Poste et Orange. Depuis sa création,
Arrivée et départ ..o p09 la solidarité et ’humain ont toujours été au coeur des valeurs de notre association.
Grace a notre réseau de bénévoles, correspondants, référents, délégués
et permanents en Métropole comme en Outre-mer, I'’APCLD apporte un
comme accompagnement personnalisé et s'investit dans des actions collectives de
Accompagnement............ P11 prévention sante.
Sl 012 UNE AIDE PERSONNALISEE
Accompagner et rompre I'isolement
comme

L'APCLD apporte reconfort et soutien moral par des visites, appels felephoniques

Conseils et démarches......p 21 ‘ , ) .
et courriers afin de rompre l'isolement que peuvent engendrer lamaladie,

comme le handicap ou la sifuafion d'aidants.
o] I p22
Prévention santé

L'APCLD infervient gratuitement sur les sites de La Poste ef Orange pour des
actions de prévention santé (la nufrition, le sommeil, le handicap...)

Conseils et démarches
Sclérose en Plaques .............. p 16 L'APCLD renseigne ef accompagne les personnes malades ou en situafion
de handicap dans leurs demarches administratives et medicales. Elle peut solliciter
son comite medical d'honneur pour avis. Sous conditions, elle peut attribuer
une aide financiere pour des frais lies a la maladie ou au handicap.

Actualités
D Logements d’accueils
Actualites medicales............ 226 L'APCLD dispose de 11 logements d'accueils femporaires ef également des priorités
Breves ....ccccovvviveveiciiia p26 de placements dans des établissements specialises et de refraite.
Recette ..o p 27 Donde soi
culture o p28 Nos 400 bénévoles s'engagent dans des actions d'accompagnement ef de soutien
moral. IIs parficipent aux acfions de prevention sante.
JEUX oo p 30
(070101 -1 p 31 Plus d'infos sur notre site internet : www.apcld.fr
ry V4
COMITE D’HONNEUR MEDICAL
j Professeur Pascal LEPRINCE Professeur Frangcois RANNOU
PRESIDENT Membre de 'Académie - Nafionale Chef de service de reeducation ef
o de Chirurgie Chef de service de chirurgie readaptation de I'appareil locomoteur ef des

Professeur Marc-Olivier BITKER cardiaque du groupe hospitalier Pitie-Salpétriere  pathologies du rachis a 'Hopital Cochin
Chef du Service d'urologie et de fransplantation
rénalea'Hopital deaPitie-Salpétriere Professeur Henri LOO Professeur Gérard SLAMA

Consultant au service hospitalo-universitaire  Chef du service de diabéfologie ef

de sanfe mentale ef de thérapeutique des maladies endocriniennes a [Hopital

au centre hospitalier Sainte-Anne. Membre Haotel-Dieu de Paris
MEMBRES : de I'Academie Nationale de Medecine
Professeur Maxime DOUGADOS Professeur André VACHERON
Chef du service de rhumatologie a 'Hopital Professeur Jacques PHILIPPON Président honoraire de I'Académie
Cochin Membre de 'Académie - Nafionale de Méedecine

de Médecine. Chef de service honoraire
Professeur Francine LECA de neurochirurgie a 'Hopital
‘Mecenat Chirurgie Cardiaque” de la Pitie-Salpétriere
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idele a sa mission premiere depuis sa creation, 'APCLD a a cceur
d'accompagner les personnels des groupes La Poste ef Orange touchés
par la maladie ou en sifuafion de handicap visible ou invisible, gu'ils soient
en sifuafion de travail ou eloignes du service. C'est la raison pour laquelle
la Campagne Membres Bienfaiteurs 2021 porfera sur les maladies dites
chronigues et invalidantes, ces affections de longues durees qui evoluent
lentement et nécessitent souvent des fraitements et des soins a long ferme
- diabete, cancer, AVC, cardiopathie, hyperfension artérielle, polyarthrite,
maladie de Crohn, d'’Alzheimer ou de Parkinson, sclérose en plagues... C'est
d'ailleurs sur cetfte derniere que porte le dossier medical présenté par le
Docteur Olivier HEINZLEF, neurologue et president de la Ligue Francaise
contre la Sclérose en Plagues.

Depuis de nombreuses années, nos partenaires La Poste et Orange sont
engages pour I'égalité des chances ef le soutien de leurs salariés en situation
de handicap. Orange a signé en 2021 avec les organisations syndicales un
nouvel accord pour I'emploi et I'insertion des personnes en situation
de handicap ainsi que pour la lutte confre les discriminations. Cet accord
s'applique aux salaries d'Orange SA jusqu'en 2023. De méme, le 7ém¢ accord
handicap 2019 — 2022 de La Poste poursuit et accentue la politique
en faveur de l'inserfion, du maintien dans I'emploi ef du developpement
professionnel des postiers en sifuation de handicap. Pour de plus amples
informations, vous pouvez vous adresser aux coordonnatrices et delegues
de votre region ou au siege de 'APCLD.

Quant au fonctionnement de I'associatfion, nous avons du en raison de
la situafion sanifaire ef pour la 2™ année consecufive, organiser une
assemblée générale par correspondance. Le principal avantage est qu'ainsi
tous les adhérents de I'association ont eu la possibilitée de prendre part
aux décisions essenfielles a lavie de I'association. Méme si les électeurs n'ont
pas pu se retrouver et échanger sur les sujets soumis au vote, les délegues
des DROM (departements ef regions d'oufre-mer) ef les administrateurs
etaient a leur disposition sur chacune des régions afin de repondre aux
questions éventuelles.

Je voudrais une fois encore, remercier ef feliciter fous les benéevoles, les
delegues des DROM, les membres du Conseil d’Administration et les
equipes du siege pour le fravail et le femps passe sur l'organisation de cette
assemblée générale, sans oublier tous les adhérents qui ont pris part aux
fravaux de celle-ci.

Nathalie ZUBIOLO
Présidente de 'APCLD

Solidarité magazine : Magazine trimestriel d'information édité par 'Associafion au service des personnes malades ef
handicapées de La Poste et d'Orange (APCLD) : 45-47, avenue Laplace - 94117 ARCUEIL Cedex - Tél.: 01491208 30 -
Fax:01491293 46 - E-mail : apcld@apcld.fr

Commission paritaire : 0524 G 852811 Directeurde la publication : Nathalie ZUBIOLO, Presidente de 'APCLD
Rédacteurenchef : Mathieu HILDESHEIMER | Rédacteurs: Agnes LECAREUX, Aurelie AMADO-VALET, Patrick DZIURA,
Karine LIPINSKI, Michele MONNIER, Martine GIRAULT, Marie-Laure LANGOUET, Tiphanie NOEL, Murielle COMMUNAL, Nadia
BOUDA, Razika DJEBBARA, Sylvestre JANKY, Mathieu HILDESHEIMER I N°ISSNAPCLD: 16341945 | Paruen: octobre 2021
Dépatlégal : Commission communication : Alain LE CORRE, Alain TOUTOUS, Jean-Paul CAMO, Louis PERRIGAULT
Dessins: Yves HAMEAU | Conception graphique/impression: Armicom - Tél.: 06 8178 4312 | Abonnementannuel : 6 €
Numéroalunité: 2 € | Diffusion: 6 000 exemplaires | LAPCLD remercie chaleureusementles bénévoles

etles bénéficiaires pourleurtémoignage.
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Depouillement de I'AG 2027en
présence du président du bureau
de vote, de l'assesseur ef de
bénévoles.
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AQ de PAPCLD le
20 jillet 2021

Face aux contraintes guimpose la COVID-19, TAPCLD a tenu son
assemblée générale 2021 par correspondance au mois de juillet.
Aprés une premiére expérience en 2020, les équipes du siege,

les bénévoles, les administrateurs et les membres d'honneur se sont
de nouveau mobilisés pour assurer les obligations statutaires de

l'association.




L'année 2020

—> estuneannée
de solidarité
et de structuration.

RAPPORT MORAL 2020

Cette année 2020 a bouleverse nos habifudes
de vie. L'applicafion des mesures sanifaires
necessaires pour se proféger du Coronavirus,
a efe particulierement difficile a vivre pour les
plus fragiles d'enfre nous, impactant forte-
ment notfre vie sociale et les relafions avec nos
proches. L'APCLD a repondu presente.

Dés I'annonce du 1° confinement, puis a
l'automne, les bénévoles ef permanents de
I'APCLD se sont mobilises, restant en contact
par téléphone, par mail et par courrier avec les
nombreux bénéficiaires et adhérents, et plus
encore avec ceux isolés et fragilisés. La chaine
de solidarité mise en place a éfé solide : plus
de 2 800 personnes contactées soit une
augmentationde + 33 % par rapporta2019.

Notfre numero “Special Solidarite”, paru en
juillet 2020 et entierement réalise en téletra-
vail, arendu hommage aux actions menées en
metropole ef en Oufre-mer pendant le confi-
nement, par tous les acteurs de I'APCLD, afin
de répondre a toutes les situations inédites et
parfois difficiles.

Nofre nouvelle campagne de Prévention-San-
te MALADIES CHRONIQUES INVALIDANTES
ET TRAVAIL, dont le Parrain est Alexis DES-
CATHA, Professeur en médecine du fravail a
I'université CHU d'Angers, a été lancée en no-
vembre 2020. Cette campagne a eté élaboree
en collaborafion avec Mme Clarisse MATHIEU
responsable de la polifique handicap a la DRH
de LaPoste.

Concernant nofre activite logement, I'asso-
ciation a mis a disposition des personnels
soignants des hdpitaux de Paris AP-HP (in-
firmiers, kine, médecins...) une partie des lo-
gements d’accueil inoccupés lors du confi-
nement du printemps par l'infermediaire du
Professeur BITKER, Président de nofre Comité
d'Honneur Médical. Ainsi, 250 nuitees onf éfe
offerfes a ceux qui efaient, et sonf encore, en
premiere ligne pour sauver des vies.

Parce que la vie continue ef que nos bénefi-
ciaires ont les mémes besoins d'aides finan-
cieres pour desfraisliesalamaladie etauhan-
dicap, la commission d’aides pécuniaires a
adapté son fonctionnement pour 'affribution
des aides financieres. Pres de 260 aides onf
été octroyées pour un montant de 82 800 €.

Dans la période que nous fraversons, la luffe
confre 'isolement des personnes malades ef
handicapees, la prevention sanfe ef I'acces
aux soinsaurontpris tout leur sens. Cetffe reac-
fivite ef cefte adaptatfion sonf les signes d'es-
poir sur lesquels nous devrons nous appuyer
au moment ou la COVID-19 est encore loin
d'éfre éradiquee et ou des réorganisations de
I'activife sociale de notre partenaire historique
La Poste se précisent pour 2023 ef peuvent
impacter notre fonctionnement actuel.
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RAPPORT D'ACTIVITE 2020 Synthése nationale des aides apportées en 2020

7%
ACCOMPAGNEMENTS ET VISITES
Dans ce confexte siparficulier, l'aide morale esf
ceffe année encore la prestafion la plus sol-
licitee avec 63% des demandes. Le droif au
handicap s'¢leve a 8%.

Au fotal, il y a eu 1615 visites et accompagne-
ments pour soutenir les personnes concernees.

LES AIDANTS

En partenariat avec la Direction Nationale des
Activités Sociales de La Poste, 'APCLD a assu-
ré lereglement des aides aux aidants octroyées
aux postiers dans le cadre des prestafions so-
ciales, quis'eleventa 17 888 € en 2020.

Aide morale:63%

Acces aux soins: 7%

Droit handicap : 8%

Droit maladie = Acces aux droits : 5%
Vie professionnelle : 7%

Aide Financiere : 6%

Aides Aidants: 3%

Autres: 1%

PREVENTION SANTE
La nouvelle campagne "les Maladies Chro-

niques Invalidantes ef le Travail" a officielle-
ment éte lancée en novembre 2020 sous le
parrainage d'Alexis DESCATHA, Professeur en
meédecine du fravail a I'université CHU d'An-
gers. Depuis, les coordinatrices proposent I'en-
semble des differentes campagnes (nutrition,
aidants familiaux, AVC, efc.) de I'association
en presentiel quand cela est possible sinon en
distanciel, accessibles depuis un smarfphone
ou bien encore un ordinafeur.

CONSEILSET AIDES AUX DEMARCHES
249 demandes d'aides pecuniaires ef 11 aides
d'urgence ont éfe safisfaites représenfant un
total de 82 849 €. En plus des aides accor-
dees habifuellement, un soufien financier a
efé apporfe aux victimes des fempétes qui onf
ravage plusieurs localites du Sud ef de I'Esf de
laFrance.

LOGEMENTS D’ACCUEIL

Les logements sont mis a disposifion des sala-
ries ef des refraifés, ainsi que de leurs proches,
touchés par la maladie ou le handicap ef dont

I'état de santé nécessite une prise en charge en région
parisienne, notamment les personnes résidents dans les
DOM. En 2020, malgre le contexte sanitaire, les loge-
menfs d'accueil ont permis d'accueillir 138 beneficiaires
pour 82 sejours ef 1187 nuitees. En 2020, en soufien aux
personnels soignants, il a aussi efe offert 250 nuitées par
linfermediaire du Professeur BITKER.

DONDE SOl

L'action de I'APCLD est déployee essentiellement par
des bénévoles (correspondants et delegués departe-
mentfaux), postiers ef salaries dOrange, en activité ouala
refraite. En 2020, ils ont consacré plus de 21000 heures
a leurs missions de bénévolat soif plus de 12 emplois
permanents. Ces actions onf permis d'offrir plus d'affen-
fion, d'écoute et d'assistance concrefe aux personnes
fragilisees par lamaladie, le handicap ef I'isolement force
dbauCOVID.
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COMMUNICATION 2020
La communication de I'APCLD s'est adaptéee
durant cetfte période si particuliere avec la
mise en ligne de nombreux supports de com-
municafion sur le nouveau sife infernet paru
le 5 mars 2020. On y frouve d'ailleurs la der-
niere campagne sur les Maladies Chroniques
Invalidantes et Travail. Le Solidarité Maga-
zine a garde sa frequence frimestrielle, soit
4 numeros, avec un numero special cenfre A DECOUVRIR
sur les actions des bénévoles ef permanents www.apcld fr

de I'association lors du premier confinement. WS eo ARCID
www.facebook.com/apcld

Concernant les réseaux sociaux, le compte

twitter de I'APCLD du siege a vu son nombre

d'abonnés augmenter avec la parution de

fweefs bi-hebdomadaires. De plus, chaque

coordinafrice en charge d'une région possede

desormais son propre compfe a animer.

Les charges de fonctionnement onf diminue de 424 364 € du faif d'une organisafion adaptee
a la sifuation sanitaire (diminution des déplacements).

L'ecart majeur par rapport a 2019 est celui concernant les frais de personnel qui diminuent de
RAPPORT FINANCIER 2020 189 416€.

L'exercice 2020 presenfe un résultat positif ~ Les produits sont en diminution de 90335 €.

de 267 395 € en progression de 408 642 €

par rapport 4 2019. LES PRINCIPAUX ECARTS SONTLIESA:
v la baisse de confribution de La Poste, en lien avec I'affribution de plusieurs AMDIS en 2019 avec
Le présent rapport financier est extrait des effet année pleine en 2020, que nous refrouvons en économie de dépenses de personnel.

comptes annuels de 'APCLD, exercice closau ¢ la diminufion de 'occupation des logements, en lien avec la crise sanifaire, donf la baisse des
31 decembre 2020, valideés par nofre Expert- parficipations seleve a15570 €.
Comptable et certifies par notre Commissaire  « une baisse des cotisations de 2 781 €.
aux Compfeslorsdel'Assemblée Genéralequi ¢ le non-renouvellement d'un produit exceptionnel en 2019 pour 30 000 €.
s'est fenue le 20 juillet 2021. v une utilisation des fonds dédiés diminuée de 14 217 €.
v une diminufion des produits financiers, liee a la baisse des taux.

Total des produits Total des dépenses Total du résultat

1377318¢ = 1109923 ¢ +267395¢

Automne 2021 .
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PROPOSITION D’AFFECTATION DU RESULTAT 2020

+267395¢  +563383¢  +830778°

au poste report a nouveau
de prelevements sur le poste réserve pour projef
associafif (consommation de I'annee)

de prelevements sur le poste “reporfanouveau”

RAPPORT DE LA COMMISSION DE SURVEILLANCE
Mme Josiane DUPONT, correspondante de la région Aquitaine, au nom des membres de la commission de surveillance, a émis un
avis favorable pour la gestion 2020.

RESULTAT DE L'AG 2021
Le depouillement de I'Assemblee Generale par correspondance 20212 eulieu le 20 juillet dernier au siege de I'APCLD, situé au 45/47
avenue Laplace - 9410 ARCUEIL. Le bureau de vote etaif preside par M. Jean-Paul CAMO avec pour assesseur Mme Karine LIPINSKI.

Lors de cette Assemblée Générale 2021, ilyaeu:

1995 /52 734 18

inscrits i votants ! suffragesexprimés |  blancsetnuls
Résultats des votes :
7o 7o 7o
37,7 97,6 2,4
de votes parrapport des suffrages des blancs et nuls par
aux inscrits exprimés par rapport rapport aux votants
i aux votants i

@ L'approbation durapport moral 2020 a été votée a la majorité avec 704 voix pour.

@ Lerapport dactivité 2020 a été adopté a lamajorité avec 704 voix pour.

® Les comptes de I'exercice 2020 a la lecture du rapport de gestion, du rapport de la commission de surveillance et du rapport du
commissaire aux comptes ont été adoptés a lamajorité avec 693 voix pour.

O affectation du résultat 2020 a été adoptée a la majorité avec 680 voix pour.

@ 'approbafion des conventions et engagements réglementés au vu du rapport spécial du commissaire aux comptes 2020 a éfé
vofée a lamajorité avec 675 voix pour.

® Le renouvellement dumandat du commissaire aux comptes, le Cabinet Jegard a Paris, pour 6 ans a été adopté avec 661 voix pour.
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Pefit, je révais de devenir archéologue apres avoir visionné a
de multiples reprises la frilogie originelle d'Indiana Jones.
Ayant un fres fort attraif pour le 7¢ art ef le petit écran, je me
suis dirigé vers le journalisme. A l'issue de ma formation, jai
decouvert la communication au sein d'Orange, un premier
pas dans ce domaine qui en amena d'aufres. Arrive a APCLD
cet éfé, c'est avec enthousiasme que j'apprends a connaitre
I'association ef ses nombreuses missions et avec une envie

Mathieu HILDESHEIMER,
notre nouveau charge de communication

décuplée de la faire connaifre au plus grand nombre. J'espere
également apprendre a vous connaitre a fravers vos missions,
vofre parcours et ainsi contfinuer d'enrichir le Solidarité
Magazine de vos actions ef tfemoignages. Enfin, je fiens a
remercier I'ensemble de I'equipe presente au siege qui m'a
accueilli fres chaleureusement depuis mes debufs et je souhaite
le meilleur a Agnes et Aurelie dans leurs futurs projefs.

N’hésitez pas a me contacter a I'adresse suivante :
communication@apcld.fr.

Patrick, quelles ont été tes missions a
'’APCLD ?

Jaiintéegre 'APCLD en 2015, apres un conge
de formation, comme coordonnateur de la
region IDF, en prenant la suife de Charlette
Banderier.

En 2018, j'ai rejoint les equipes du siege,
en tant gu'expert ressources, et Michele
Monnier me succédait en fant que
coordonnatrice de la région Ile de France.
Quand je suis arrive au siege, j'ai partage
mon temps entre 2 associations : 'APCLD
ef I'AVEA (les colos de la Poste, pour 40%
de mon femps). A 'APCLD, j'ai confinue en
partie le méme fravail, fout en diversifiant
les missions. Je me suis notamment
beaucoup investidans la formation.

Bonne route a toi Patrick

Patfrick DZIURA,

Experf ressources au sein du service APPA de 'APCLD

]
Proposrecueillis par Aurelie AMADO-VALET

J'ai nofamment efe amene, comme la
plupart de mes collegues, a rechercher des
solutions a des problemes complexes, a
fravailler avec des parfenaires mulfiples,
a accomplir des missions variees... En
lle-de-France, nous avons suivi, avec
les bénevoles, jusqu'a 400 beneficiaires
par an. lls m'onf beaucoup apporte
(les benéficiaires et aussi bien sUr, les
bénevoles), et j'ose espérer que c'est
reciproque !

Queretiendras-tu de ces quatre années
al’lAPCLD?

Avant, je fravaillais aussi dans des
associafions pour la Poste / Orange, mais
plutot pour des publics juniors (organisation
des vacances des enfanfs, nofamment
a Villecresnes). Ce qui m'a agréablement
surpris, c'est de trouver le méme plaisir
a fravailler avec des personnes agees
ou malades gu'avec des jeunes. Je

conserverai aussi le souvenir des nom-
breux collegues que jai croisés a I'APCLD,
et qui m'ont beaucoup apporté. Ce qui
compte pour moi ce n'est pas de rechercher
un fravail intéressant, c'est de rechercher
l'inferét qui existe dans son fravail !

Undernier mot ....

Avant d'éfre a 'APCLD, j'accompagnais
deja d'anciens collegues ages ou en
sifuation de handicap, je I'ai foujours fait,
alors je vais confinuer, avec le statut
de bénévole APCLD. J'aimerais aussi
transmettre ce que j'ai appris a I'APCLD,
et organiser les sessions de formation
que j'ai préparées, et que je n'ai pas pu
concreéfiser en periode de Covid. Je sais
enfin que nofre associafion doit evoluer
pour perdurer, je veux bien y contribuer
de fagon concrete, mais je prendrai aussi
le tfemps de cultiver mon jardin et de
parcourirlemonde a piedouavelo! @

Automne 2021 . Q



ACCOMPAGNEMENT

Michele TRIEST,

Deleguee a la Reunion

Inferview realisee par Aurelie AMADO VALLET

Solidarité Magazine met a I’honneur Michéle TRIEST,
déléguée APCLD pour La REUNION.

Factrice en 1976, Michele, suite a des difficultés a connu
I'APCLD qui I'a accompagnee toufe une année. En 1978, elle
décide d'intégrer l'association en tant que bénévole, pour
aider les malades, a fravers l'aide psychologique, le soufien
ef les conseils. Depuis, Michele est devenue déléguée-
benevole en 2002. Avec son equipe de 10 bénevoles sur fout le
ferritoire de La Reunion, Michele accompagne les personnes
en difficulte et les conselille, les aide dans leurs demarches
administratives et realise des animafions de prévention sanfée ef
de communication.

Entant que bénévole et en tant que déléguée-bénévole,
as-tul'impression que les actions sont différentes ?

Les actions restent les mémes selon moi. Je travaille avec les
benevoles. En faif, il n'y a pas "de chef" ou "de hierarchie”. On
est fous au méme niveau lorsqu'on fait des réunions. J'aime
fravailler en équipe car naturellement j'aime les gens.
Mes collegues sonf ma famille et mes ami(e)s. Dans notre
fonctionnement, que j'ai mis en place, nous sommes divises en
petis groupes: 3 benévoles s'occupent du nord de la Reunion,
4 au sud de lle, 2 dans l'ouest et tout le monde sait ce quil
doif realiser. De femps a aufre, nous pouvons deborder de

nofre secteur, si cerfains sonf en conge ou absents.

En fant que déléeguée, je m'occupe en plus de 'administratif,
de la rédaction des bilans, des comptes-rendus ef de la
verification des notes de frais. Dans notre equipe, il y a une
reelle synergie ef une bonne communication.

Comment vous organisez-vous ?

Lorsque les benevoles realisent des visites chez les personnes
malades, ils me fiennent au couranf ef realisent ensuite un
compte-rendu pour mettre en place un suivi.

Quelles sont tes actions tout au long de I'année ?
Je realise des visites chez les malades afin d'adapter leur lieu

10 « Aviomne 2021
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Etre bénévole c'est beau,
cest magnifique !

de vie comme les salles de bain, les foileftes... Nous fravaillons
en collaboration avec les assistantes sociales de La Poste ef
le conseil general de La Poste, la MDPH, I'AFM, car nous
realisons différentes demarches.

On aide aussi les personnes malades a aller se faire soigner
dans les hopifaux de la métropole. Lorsque les bénévoles de
I'APCLD realisent des visites a I'nhopital, il y a un reel suivi des
personnes malades d'oufre-mer a Paris. On garde foujours un
confact.

Nous effectuons aussi deux fois par mois des actions dans
les bureaux de La Posfe. Nous y sommes accueillis par le
chef d'établissement et nous y restons toute la matinée pour
conseiller les salaries, repondre a leurs questions.

Nous realisons aussi des repas groupes avec les personnes
malades ef mes collegues. Iy a quelques mois, nous avons
prepare de nombreux plafs puis nous nous sommes reunis
au bord de la mer avec certains bénéficiaires. Pour ceux ne
pouvant passedeplacer, I'undes bénévolesles aaccompagnes
en voiture. Lors de ces réunions festfives, je préviens
foujours que "aujourd’hui, on ne doif pas parler de maladies”.
L'objectif est de profiter du tfemps ensemble au bord de la mer
sous les cocotiers.

Quels conseils donnerais-tu a une personne qui hésite
aselancerdansle bénévolat ?

Je lui dirais que, méme en fravaillant, on peut donner de son
temps libre pour éfre benevole. Oui, on pourraif penser que
nous apporfons beaucoup aux personnes malades alors
qu'en realite c'est elles qui nous apporfent énormément
d'amour. Récemment, une béenéficiaire m'a appelé "leur
flamme", car j'etais présente apres le déces de son mari et
je le suis encore. Lorsque nous sommes bénevoles, nous
sommes fellement bien accueillis. Certains beneficiaires,
nous font parfois la surprise de nous offrir le diner aussi. Alors,
allez-y, foncez, n'affendez pas ! Lorsqu'on voif les autres, on se
rend compte que nos "pefifs bobos" ne sonf rien par rapport aux
leurs. On se dit alors "merci d'éfre bien I",

A La Réunion, on a arrété de se regarder le nombril pour
s'ouvriraux aufreseflesaider. llyade la gentillesse, de I'amour,
du soufien, &étre bénévole c’est beau, c’est magnifique! @




Dépt. : 97/1,9/2,97/3,974,976.

GUADELOUPE

L’adhésion a ’APCLD...,
une évidence !

Adhérents a 'APCLD depuis des decen-
nies, nous avons, mon époux et moi, vu
nos besoins evoluer au fil des ans. Nous
avons beneficié de logements spacieux
ef agreables lors de nos sejours medi-
caux dans I'Hexagone. Depuis nofre refraite,
I'un de France Télecom (devenu Orange),
l'aufre de La Poste, nos aftentes sont plus
lices au soutien et au suivi meédical. La
encore, nous avons frouve en M. Sylvestre
Janky, representant APCLD en Guadeloupe,

Dépt. : 09, 11,12, 15, 30, 31,
34,48, 66, 81.

Il faut toujours garder espoir

Bénévole a 'APCLD depuis 2011, je travaille
au centre financier de Toulouse. Depuis mars
2020, le confexte sanitaire m'a confrainte
a exercé mon mefier en ftelefravail ef
je souhaifais partager mon expeérience
et mon ressenti par ce témoignage. Au
debuf du félefravail, cela a efe difficile
psychologiquement car je me suis senfie
fres seule. Les collegues me manquaient
enormement ; il y a eu une coupure sociale.
Ensuife au fil des mois, j'ai appris a gerer
ce mangue ef a m'eépanouir dans cefte
sifuation inedite. Je frouve que le télétravalil
esf un bon moyen de rester actif malgre les

un inferlocuteur avenant et soucieux de
nous aider. Ainsi, lorsque nous avons
dd l'un puis l'aufre éfre hospitalises de
longues semaines en Metropole, 'APCLD
nous a aides financierement mais surfouf
psychologiquement. De retour chez nous,
nous avons eu des visites régulieres de
M. Janky et des conseils pour le suivi
administratif de nos dossiers.

De méme, depuis la crise sanitaire due au
Covid-19 ef les bouleversements majeurs
induits, 'APCLD a toujours été une présence
efficace, aftentive, ce qui n'a pas de prix en
ces femps difficiles.

conditions difficiles pour les personnes
vulnéerables. Aujourd'hui, je peux dire que je
me suis adapfee en frouvant un cerfain
equilibre ef que je suis fres heureuse ainsi.

En ce qui concerne le béenevolat a I'APCLD,
ce méme confexfe sanifaire a, la aussi,
rendu les choses plus difficiles, rendant
impossibles les rencontres physiques avec
les personnes auxquelles nous apporfons
aide, soutien ef reconfort. Malgré tout, j'ai
pu aider une personne gque je suis depuis
plusieurs annees par le biais de contacts
telephoniques et de mails. Méme si le confact
physique manque dans ces conditions, il faut
toujours garder espoir. Les personnes que
nous aidons affendent beaucoup de nous,

Pour foufes ces raisons, I'adhésion a 'APCLD
est devenue pour nous, plus que jamais, un
choix éclaire, une evidence !

Mme Denise KARRAMKAN

EW YORY

M. & Mme KARRAMKAN

notamment sur le plan relationnel, mais le plus
imporfant c'est que nous arrivons a maintenir
ce lien humain.”

Mme Valérie ALBAJAR
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Dépt. : /5,91, 92,93, 94, 95,
77,78.

Animations sommeil et nutrition
sur le site d’'Orange "Bonne
Nouvelle de Paris"”

Michele MONNIER, Coordonnatrice lle-
de-France a éefe sollicitéee par Chanfal
POIRIER, le medecin du fravail du site "Bonne
Nouvelle" d'Orange, ef par Emmanuelle
BOSSELU et Sonia MERIAUX, toutes deux
infirmieres, afin de meftre en place des
ateliers sur l'alimentfation équilibrée et le
sommeil en periode de télétravail. Elle
nous raconfe la mise en place de ces
animations : "Les salaries efant a 100 % en
télétravail, I'équipe médicale a souhaite
mainfenir le lien ef aborder des sujefs ayant

Dépt. : 01,03, 25, 38, 39, 42,
43,63, 69, 71, 73,74.

Semaine "Marathon santé et
sécurité au travail” en partenariat
avec MEDIAPOST

Du 15 au 17 juin 2021, 'APCLD a collabore
avec MEDIAPOST pour organiser une serie
d'afeliers sur divers themes pour 5 sifes de
Chambeéry a Lyon en passant par la Loire.
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Ile de France

trait au télétravail pour préserver leur santé
morale ef physique. Les premiers confacts
ont eu lieu fin decembre 2020, ef plusieurs
afeliers se sonf deéeroulés enfre mars ef
juin 2021. Deux themes ont éfé choisis : le
sommeil ef la nufrifion.

L'objectif de l'afelier nufrition efait de
sensibiliser les salariés sur I'importance
de garder de bonnes habitudes alimen-
taires, d'avoir des reperes nufritionnels afin
de limiter le risque de grignotage. Quelques
idées ef asfuces ont été données pour
privilegier les aliments et les quantitées
necessaires pour rester en forme et garder
le plaisir de manger. Le dépliant sur "votre

santé passe par votre assiefte” a ensuite éfé
envoye aux participants en version numerique.
Le deuxieme afelier diaporama sur le
"sommeil” avaif pour objectif, quant a lui, de
sensibiliser les salaries sur I''mporfance d'un
sommeil réparafeur ef les consequences
d'un mauvais sommeil. Des conseils pour
refrouver un bon sommeil ont éte apportes,
comme la prafique et les bienfaits de la micro
siesfe sibesoin.

C'est une fres belle collaboration qui nous
a permis de nous adapter une fois de plus a
la situation que nous vivons depuis un an ef
demi. Les animations proposees en présen-
fiel sont maintenant possibles en visio-
conference ef quelle que soif la thematique.

Cette rencontre avec nofre parftenaire
ORANGE a demontre I'ufilite de cette nou-
velle méthode d'animation en fermes de
prévention sanfé au plus pres des salaries
et cela a permis a ces derniers d'éfre sensi-
bilisés sur les bonnes habitudes, les reperes
a avoir en cette période de confinement et
disolement pour cerfains.

Respectivement de gauche a droite : Les infirmieres Emmanuelle BOSSELU
et Sonia MERIAUX, ainsi que le médecin du travail Chantal POIRIER.

Auvergne Rhone Alpes

Razika DJEBBARA, Coordonnatrice de la
Region Auvergne Rhone Alpes nous en dif
plus : "AVC, Nufrition, Sommeil, Maladies
Chroniques Invalidantes et le Travail, voici
un panel des nombreux themes abordes.
Tres interesses, les parficipants ont eu la
possibilité de choisir les afeliers auxquels
ils souhaitaient parficiper.

Je remercie Mme Marra FORTUNATA et
Mme DAMBO pour leur disponibilite ef leur
organisafion logisfique qui onf permis de
mener a bien le projet ; sans oublier M. Gilles
PEREY, responsable de la plateforme de
Vaulx-en-Velin, pour sa confiance réitéree
ceffe annee.”



Atelier sommeil et nutrition
sur une plateforme courrier
de Clermont Ferrand

Dans le cadre de la semaine "Qualite de
vie au Travail", Mme Gaelle RESMOND,
responsable Ressources Humaines, a
sollicite 'APCLD pour animer des ateliers
sur les themes de la nufrition ef du sommell,
ainsi que sur l'alimentation plus specifique-
ment a l'aftenfion des equipes de jour ef de
nuit. Razika DJEBBARA, Coordonnatrice de
la Region Auvergne Rhoéne Alpes, nous
explique le deroulé de ces animations :
"Ces ateliers ont eu lieu en deux femps. Les
équipes de joury ont assisté en journée, fandis
que les equipes de nuit éfaient présenfes en
soirée,

Dépt. : 18,19, 21, 23, 28, 36,
37,41, 45,58, 87, 89.

Les Maladies Chroniques
Invalidantes et le Travail sur le site
de LaPoste CSP e-services/Allo
RHd’Orléans

Flodie TURQUETY, chargée de Qualité¢ de
Vie au Travail services RH Groupe a sollicité
I'APCLD pour une sensibilisation sur les
Maladies Chroniques Invalidantes et le
Travail aupres des salaries du Cenfre de
Services Partagés (CSP e-services / Allo RH)
d'Orléans. Marfine GIRAULT, Coordonna-
frice de la region Cenfre Bourgogne Limousin
nous explique : "Ceffe intervention a eu
lieu le 29 juin 2021 aupres des agents du sife
(une partie en presentiel, l'aufre en distanciel,
mais fous en visioconférence sur Teams).
Chacun a decouvertf ce que représente une
maladie chronique invalidante, quels impacts,

Les sujefs d'echanges ont porté sur la
sensibilisafion a I'equilibre alimentaire,
la compréhension de son sommeil et les
conseils pour adapter son alimentation quand
on exerce une activite avec des horaires
deécalés.

En fouf, plus de soixanfe personnes onf
beneficie de I'animafion a raison d'un
groupe de 6 personnes foufes les 20 min.
Cette organisation bien élaboree par Mme
RESMOND et ses collegues a permis le bon
déroulement de cefte journée. De plus, a
ceffe occasion, I'établissement distribuait des
collafions lors des ateliers.

Je remercie I'équipe de la plateforme pour
son accueil chaleureux ef le dynamisme des
parficipants.”

Razika DJEBBARA présente un afelier sur le sommeil
et la nutrition a des postiers

Centre Bourgogne Limousin

quels changements peuvent apparaifre dans
la vie de la personne concernee, nofamment
sur savie professionnelle.

Le mainfien dans I'emploi, le dispositif
APALA* ont éfé evoques ainsi que les facteurs
de risque sur lesguels nous pouvons peutf-
éfre agir.

LES MALADIES
QUES INVALIDANTES

De la documentation a efe laissee a disposi-
fion sur le sife pour I'ensemble du personnel
que je remercie pour sa parficipation.”

*APALA : Il s'agif d'une demarche mise en
place par La Poste qui vise a accompagner
individuellement ef de maniere personnalisée les
postiers en arrét maladie d'une durée supérieure
aunmois.

Photo CSP e-services centre
courrier - ORLEANS

Les Maladies Chroniques
Invalidantes
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Dépt.: 22,29, 35, 44, 49, 53,
56,72,79, 85, 86.

Faire connaitre ’'APCLD,
des bénévoles motivés !

Roland BAILLARGEAU ef Laurence CHOTEAU,
benevoles de I'APCLD onf decide de pro-
poser une infervention sur fous les sifes
Courrier des Deux-Sevres. Une fois Marie-
Laure LANGOUET, la coordonnatrice
de la region Ouest informee, un confact
a efé éfabli avec les directeurs des
éfablissements concernés pour pouvoir
présenter 'association. Leur accueil a éte fres
chaleureux:

Philippe TERRASSIN, Directeur PPDC Niort :
"Votre association sera la bienvenue [...] Merci
pour le fravail de votre associafion”.

Jérome SUDRI, directeur établissement de
Bressuire/Parthenay : ‘Nous vous accueillerons
avec grand plaisir”

A noter aussi, la grande satisfaction des
bénévoles de refrouver le ferrain, pour preuve
avec le fémoignage de Roland et Laurence
"Avec l'allegement des mesures sanitaires,

Dépt.: 16,17, 24,32, 33, 40,
46, 47,64, 65, 82.

Sensibilisation a la nutrition et le
sommeil en Dordogne

Dans la cadre de la campagne de prévention
de I'APCLD sur le theme de la "nufrition et
du sommelil", la coordonnatrice Aquitaine
Nadia BOUDA et Josiane DUPONT benevole,
onf sillonne les roufes de Dordogne afin de
sensibiliser les agenfs de la posfe sur ce
theme. L'APCLD a éte sollicitee pour fenir un
sfand, le 17 juin 2021 sur le site de la PIC a
Mareuil en Péerigord ef le 18 juin a Saint-Aulaye

14 . Avtomne 2021

nous avons pu reprendre nos acfivites, ef ainsl,
sillonner nofre département du Nord au Sud
(150 km) a la rencontre des agents de La Poste
dans les differents centres de distfribufion
(PPDC et PDC)". Nous avons recu un accuell
chaleureux ef une ecoute affentive lors
de nos 17 inferven-tfions qui onf permis de
faire decouvrir a bon nombre de personnes
(pratiquement 300 postiers) I'existence de
I'APCLD ef les différentes actions qu'elle
realise.

Rien de tel que le terrain pour nous faire
connaitre !!!

Parler des Maladies Chroniques
de facon ludique, c’est possible !

L'efablissement de La Fleche, dans la Sarthe
a organisé des demi-journées de prévention
sur ses différents sites. A cefte occasion,
I'APCLD a efé sollicitée pour animer des
afeliers sur les Maladies Chroniques
Invalidantes.

de 13 heures a 18 heures. Nadia BOUDA
nous raconte : "Durant la pause déjeuner des
agents, un buffet froid leur a été proposé,
composé d'aliments de saison et foute une
variete de fruits frais. Lors de ce moment
convivial, nofre equipe a pu renconfrer
individuellement les agenfs et ainsi
echanger auftour du theme de la nufrifion ef
du sommeil. Une frentaine de parficipants sur
ces sifes a repondu present, plusieurs sfands
efaienfinstalleésal'extérieur sous des parasols,
compte fenu du confexte sanitaire.

Nadia BOUDA et Josiane DUPONT présentent un atelier sur la
nutrition et le sommeil a des postiers a Saint-Aulaye

Laurence CHOTEAU et Roland BAILLARGEAU en
infervention sur un site Courrier des Deux-Sevres avec
des postiers.

Pour vous gu'est-ce qu'une maladie chro-
nigue ? C'est la premiere quesfion posee
par la coordonnafrice de la région Ouest,
Marie-Laure LANGOUET, lors des anima-
tions présentées a des groupes composes
de 3a8personnes. C'estune facondimpliquer
chacun sur ce sujeft qui peut fous nous
concerner.

Les parficipants onf ainsi pu s'exprimer sur
leur ressenti a la suife de ceffe presenfafion :
"Le sujef esf fres meconnu donc ces
informations efaienf necessaires". Ef sur ce
quils en onf retenu : "Toutes les maladies ne
sonf pas visibles donc il est important de ne
pas juger”: "que personne n'est a I'abri de ce
genre de sifuation”. Sur 3 demi-journees, ce
sonf pres de 90 personnes qui ont pu éfre
sensibilisees ef decouvrir 'APCLD.

Lors de ces evenements, il nous a paru
imporftant de sensibiliser un grand nombre
d'agents qui onf pose beaucoup de questions.
Nous esperons que leurs affenfes ont ete
safisfaites.

Je tiens a remercier les organisafrices,
Madame Marie PEREZ, responsable commu-
nication, Madame CHEIPE, responsable
operafion RH, Mademoiselle Margof TOULZA
alternante RHpour leur accueil et de nous avoir
permis de meffre en place ces animatfions.
Un grand merci egalement a Josiane
DUPONT benevole de 'APCLD pour son aide.



Ouest, Est et Occitanie

Interventions sur le sommeil et les addictions
comportementales aupres du Centre de services
mutualisés des systéemes informatiques

Mme Celine NUGYEN, responsable pole
prevention sanfé securifé au fravail ef
reférenfe handicap et diversité et Clara
CHABANNE, chargée de gestfion RH onf solli-
cite les équipes de I'APCLD pour metfre en
place des actions de sensibilisation aupres
de leurs collaborateurs fravaillant sur une
direction de la Poste, le CSMSI, Centre
de services mutualisés des systemes
informafiques.

Cette direction comprend au total 12
sites répartis sur I'ensemble du territoire
national.

Tiphanie NOEL, Marie-Laure LANGOUET, ainsi
que Murielle COMMUNAL, Coordonnatrices
respectivement des régions Estf, Ouest
et Occitanie nous relatent comment les
animations se sont déroulées : "Le contexte
sanifaire gue nous connaissons a amene de
plus en plus d'agents a devoir s'adapter a de
nouvelles condifions de fravail nofamment
le travail a disfance ef composer pour allier
equilibre vie personnelle / vie professionnelle.

Les themes du sommeil (focus sur le fravail a
distance) ef des addicfions comportementales
onf suscifé un vif inférét de la part de nos
commanditaires. L'APCLD a donc fravaillé en
partenariat avec I'association ADIXIO pour
harmoniser ces deux themes et repondre a
cefte demande.

Pour permeffre a chacun de pouvoir assister
a ceffe presenfation en fonction de son
emploi du temps, plusieurs dafes et horaires
ont éfé proposes des le mois de juin. Chaque
collaborateur a recu une invifation pour
se connecter a distance pour suivre ces
inferventions.

Pendant 1h, les parficipants onf pu bénéficier
de conseils ef d'astuces pour améliorer la
qualité de leur sommeil. Mieux connaifre son
réle, son fonctionnement pour apprendre a
l'optimiser. lls ont pu également échanger
aufour des perfurbateurs (bruif, lumiere, efc.)
ef nofamment des questions liees au
numerique ef a la deconnexion. Pour
complefer, un femps de decouverte de la
micro-sieste leur a efé propose pour allier
information et moment de detente !

Dans la région Ouest, les sites de Nanfes onf
rassemblé 26 agents ef le site de Chalons
en Champagne 6 parficipants. Par la méme
occasion, les personnels de La Poste onf ainsi
decouvertles deux associations ainsi que leurs
missions respectives,

Tandis qu'en Occitanie, donf le centfre de
Monfpellier éfaif concerne, I'animation s'est
deroulée en visioconférence sous format
PowerPoint en collaboration avec Agathe
BRENGUIER, Coordonnatrice ADIXIO.

Les personnes presentes se sonf montrées
fres inféressées par les themes abordés
et ont pose des questions en lien avec leur
vecu personnel. Afin de compléter les
renseignements fournis a ceffe occasion, de
la documentafion approfondissant les
diverses problematiques liees au sommeil
leur a efe fransmise ainsi que la plaquette
institutionnelle de 'APCLD.

Souhaifons que ceffe 1 intervention au
CSMSI de Montpellier en enfraine d'autres ef
permette de faire connaifre notre association
aux collaborateurs qui pourraient bénéficier
de nofre accompagnement !"

Dés larentrée, de nouvelles sessions vont
setenir...
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>COMME

La Sclérose en plaques en 2021

La SEP (Sclérose en Plagues) est une maladie inflammatoire
démyelinisante chronique du systeme nerveux central qui touche
environ 115 000 personnes en France avec une predominance
féminine. Elle est associée a un risque de handicap a long terme.
Son pronostic a éte transformé par larrivée des traitements
specifiques.
La cause de la maladie reste iInconnue mais on pense quelle est
multifactorielle. Des facteurs génetiques sont impliqués et plus de
200 génes de susceptibilité identifies dont le plus important est un
des alleles du groupe HLA (Human Leucocyte Antigen / antigenes
Centre de ressource et des leucocytes humains). Des facteurs environnementaux sont
competences sclérose en également incrimines : infections virales comme le virus de la
el DEDI e mononucléose infectieuse, lexposition solaire, le taux de vitamine

de Neurologie CHI Poissy-
Saint-Germain-en- Laye. D, le tabac, lobésité de l'adolescence, etc.
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DIAGNOSTIC

Ce premier événement se manifeste
frequemment par la survenue d'une névrite
optique rétro-bulbaire, d'une atteinte du
fronc cérébral ou d'une atteinte medullaire.
Le diagnosfic de sclerose en plaques depend
des resulfats de L'IRM ef de I'analyse du
LCR (liquide cephalo-rachidien). Les deux
eléments radiologiques les plus imporfanfs
sont le nombre de lésions observees sur
I''RM inifiale ef leur localisation. La ponction
lombaire permettant de montrer la présence
d'une synfhese infrathecale des IgG (un
anticorps appele également immunoglobuline
G) apporte des arguments supplémentaires
en faveur du diagnostic en fémoignant de
la présence d'une réaction inflammatoire
localisee dans le systeme nerveux central.

Aujourd'hui, le diagnostic peut éfre porte des
la premiere poussee lorsque I'IRM ef Ia
ponction lombaire apportent des arguments
positifs.

La realisafion d'IRM cerebrales pour d'aufres
raisons comme par exemple, I'exploration des
cephalées a permis de montrer que la date
réelle de debut de la maladie efait anférieure
parfois de plusieurs années aux premiers
sympfomes.

QUELQUES

CHIFFRES... 115 000

pers. touchées
en France

@ 2,5M dans
lemonde

- Les symptémes de la maladie

Les Troubles moteurs déficitaires sont
présents dans 80 % des cas. La fopographie
des signes mofeurs est variable realisant e
plus souvent un tableau de paraparesie
asymefrique. Elle s'associe a une raideur
(spasticite) qui peut dominer la géne
fonctionnelle.

- Lanévrite optique rétrobulbaire
(NORB)

L'atteinfe des voies optiques anterieures est

pratiqguement constante dans la sclérose en

plaques.

La NORB débute par des douleurs oculaires
ou periorbitaires accrues lors des mouve-
menfs ou lors de la pression du globe oculaire.
Puis, en quelques heures ou jours, I'acuite
visuelle diminue enfrainant un deficit allant
d'un flou visuel a une amaurose complete.
La NORB est en regle unilatérale, mais peut
parfois éfre bilatérale d'emblee et alors
asymefrique. L'atteinfe des voies opfiques
est parfois latente, découverte lors de I'étude
des potenfiels évoques visuels (PEV).

N

Les formes
évolutives
de SEP:

— Lesformes
débutant par poussée
représentent:

8O"

— Lesformes
progressives
représentent:

157

— Lapremiére
poussée survienten
généralversl'agede :

30ans

1% cause o
de handicap de femﬁe/; 20/40
non traumatique ans
chezle ZTadmmm = age moyen du
jeune adulte pour 1 **“ 'II diagnostic
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- Lestroubles sensitifs

Les froubles sensififs subjectifs sonf tres variés
ef fres riches fémoignant le plus souvent de
I'atteinte de la moelle épiniere. Ils peuvent étre
isolés au début : sensation de picofements,
de fourmillements, d'engourdissement, de
serrement, de constriction, de ruissellement d'eau
sur la peau, de peau carfonnee, douleurs. La
fopographie est variable.

Le signe de Lhermiffe esf frequent : la flexion
du cou enfrainant une sensation de décharge
electrique parcourant le rachis ef les membres
inferieurs.

- L'atteinte cérébelleuse

Elle contribue avec I'afteinte des voies mofrices
et sensitives a perturber la marche et le mouve-
ment volontaire. Un tfremblement cérébelleux
esf frequent dans les formes evoluees de la
maladie.

Les trois formes de poussées::

D'aufres sympftomes sont possibles : vertiges ou
sensations verfigineuses, vision double, névralgie
du frijumeau.

= Les troubles génito-sphinctériens
habituellement retrouvés sont les
suivants:

mictions imperieuses, pollakiurie, inconfinence

urinaire dysurie. Les froubles de 'evacuation

fecale sont tres frequents. Les froubles sexuels

chez I'homme lmpuissance et chez la femme la

perte de la lubrification vaginale ef 'anorgasmie.

= Les troubles psychiatriques et
cognitifs

La survenue d'un syndrome dépressif est

frequente au cours de la SEP. Il est le plus souvent

réactionnel. Les troubles cognitifs sonf fre-

quents : froubles de l'affention, froubles de la

memoire, efc.

LA FORME
REMITTENTE

estlaforme laplus fréquente au début
delamaladie. Elledébuteaunage
moyende 29 ans et évolue par poussées
cliniques, suivies de périodes de
rémission.
Lafréquence des poussées estvariable,
engénéral élevée audébutde la
maladie, puis diminuant avec le femps.

LA FORME
SECONDAIREMENT
PROGRESSIVE

Aprés quelques années d'évolution sur
unmode rémittent (enmoyenne
7 ans) laplupart des patients ontune
évolution surunmode progressif sur
lequel peuventou non se surajouter
despoussées. On parle alors de forme
secondairement progressive.

LAFORME
PROGRESSIVE D'EMBLEE

15420 % des patients ontune évolution
progressive d'emblée sans que 'on
puisseindividualiserde poussées. L'age
moyen de débutestplus fardif (39 ans).
Il s'agit soitd'untableau de paraparésie,
soitd'un syndrome cérébelleux
d'installation progressive associés ou
nonad‘autres signes.




Une activité
socioprofessionnelle
normale

—> 15420%des
patients ontun
handicap permettant
une activité
socioprofessionnelle
normal aprés 15 ans
d'évolution.

EVOLUTION

Hormis quelques rares cas d'evolution fres
rapidement défavorable, la SEP évolue sur
plusieurs dizaines d'annees. La SEP peutf
evoluer par poussees ou de facon progressive,
La poussée est définie par l'apparifion de
sympfémes ou de signes neurologiques nou-
veaux ou par l'aggravafion de signes anciens
durant plus de 24 heures. La progression esf
definie par une aggravafion évoluant sur une
période d'au moins 6 mois en l'absence de
POUSSEES.

On disfingue 3 modes évolufifs mais chez un
méme patient, on peut voir le passage d'une
forme évolutive a une autre.

PRONOSTIC

Les efudes d'hisfoire nafurelle onf monfre que la
moifié des pafienfs onf un handicap modere a la
marche apres 7 ans d'évolufion, et nécessitent
une aide alamarche (1canne par exemple) 15ans
apres le début. Certains facteurs sonf associes
a un meilleur pronostic : début par une NORB ou
des paresthésies, longueur du délai séparant les
deux premieres poussées. Un age de debut tardif
(>40ans), le débuf par des signes mofeurs ou un
syndrome céreébelleux, 'entrée dans une phase de
progression sonf consideres comme des facfeurs
de mauvais pronostic. Une IRM frés anormale au
debuf de la maladie esf également associee avec
unmauvais pronosic.

Le sexe, les grossesses, les vaccinations et les
infections n'ont pas d'influence sur le pronostic a
long ferme de lamaladie.

Il existe des formes benignes de la maladie donf la
fréquence est variable selon la définition choisie.
15 a 207 des pafienfs onf un handicap permeffant
une activité socioprofessionnelle normale aprés
15 ans d'evolution.

La SEP réduit peu I'espérance de vie des
malades.

TRAITEMENTS

On disfingue le traifement des poussees qui
repose sur les corficoides adminisfrés par voie
infraveineuse en cure de courfe duree, les
traitements des symptémes : spasticite, douleurs,
froubles genito-sphinctéeriens, qui repose sur les
fraifements medicamenteux, la reeducation, ef les
appareillages, ef les fraifements de fond qui visent
aarréter ouralentir 'évolutfion de la maladie.

Depuis l'arrivee des immunomodulateurs dans les
annees 90, de nombreux medicaments onf éfé
commercialisés. Ils agissent fous sur le systeme
immunitaire de fagon plus ou moins importante.

Le choix du traifement dépend de la forme
clinique, de l'activité de la maladie et des
preferences du pafient. Jusqu'a mainfenant, les
fraitements devaient éfre pris en confinu pour
obtenir un effet therapeutique prolonge, mais
de nouveaux fraifements, difs d'induction,
permettent d'eviter des prises prolongees.

L'effef des traitements de fond sur le risque
evolutif de la sclérose en plaques a court ef
moyen terme esf fres largement demontre
aujourd’hui, ef le fraifement est genéralement
instauré des la premiere pousseée.

Automn:
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Présentation de la
Ligue contre la Sclérose en Plaques
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«% Ligue francaise
S contre la sclérose en plaques

Euseudble

Depuis 30 ans, la Ligue Francaise contre la Sclérose en Plagues, association reconnue
d'utilité publique, accompagne les personnes concernées par la SEP. Son action se
répartit au niveau regional, national et international.

N

Quelques exemples d’actions::

=» Afeliers ef activités de groupe :
sophrologie, atelier cognifif, groupe
de parole efc.

=» Manifestations sporfives ou
culturelles : spectacles d'humour,
journées a lamonfagne, Challenge
Georges Mauduit...

=» Communication aupres du grand
public et fravail avec les médias.

=¥ Inferpellation des pouvoirs publics
pour ameéliorer la qualité de vie
et lareconnaissance du sfafuf
des personnes en sifuation de
handicap.

=» Campagnes de sensibilisation
nafionales ef internationales::
Journée mondiale contfre la
sclérose en plaques, challenges
Kiss Goodbye fo MS...

=» Soutien a la Recherche via le
Comite Médical et Scientifique.

= Edition de la revue frimestrielle
“Le Courrier dela Ligue - Ensemble
contre la SEP"

20 - Automne 2021

Nos missions sont les suivantes :

informer, aider et orienter, soutenir larecherche, sensibiliser le grand publicala

maladie.

La Ligue esf soufenue par de nombreux
bénévoles et présente au sein des régions
notamment par des Correspondants
ef des Pafienfs Experfs SEP formes. Le
Correspondant esf un benevole local qui
represente la Ligue dans son deparfe-
ment. Il peut proposer aux personnes
concernees par la SEP différentes
actions ou RDV comme : des groupes
de convivialité (par exemple les Kawa
SEP) pour rompre lisolement, des
groupes de parole encadrés par un
psychologue, des atfeliers, des anima-
tions sportfives ou fesfives...

Les Pafienfs Experts onf efe formes
pour representer 'ensemble des person-
nes concernees par la SEP aupres des
medias, des auforités sanifaires ef du
grand public. Ils defendent les
droifs des malades ef des usagers.
Ils peuvent également organiser
differenfs types d'acfions locales de
sensibilisation. De nombreux bénevoles
locaux aident ponctfuellement ou
regulierement sur des besoins spécifi-
ques, des événements, des levées de

fonds...

LaLigue federe associations et organismes
(fondations hospitalieres, centres de
reeducation, associafions locales, reseaux
SEP...) dans le but commun d'améliorer la
qualifé de vie des personnes concernees
par la Sclerose en Plaques.

La Ligue infervient dans le domaine de
la Recherche par l'intermédiaire de son
Comite Médical ef Scientifique... Le Comite
Medical ef Scienfifiqgue (CMS) de la
Ligue est préside par le Pr Bruno Brochet,
du CHU de Bordeaux ef Chercheur
dans une unite INSERM. I rassemble 16
chercheurs, en grande partie cliniciens
impliqués dans la prise en charge
de la scléerose en plaques.

Chaqgue annee, le CMS lance un appel
d'offre dans le buf de sélectionner des
projefs de recherche suscepfibles d'éfre
subvenfionnes par la Ligue. Les projefs
doivent exclusivement concerner une
recherche sur la SEP.

Docteur Olivier HEINZLEF
Président de la Ligue confre la SEP

Pour plus d’'information consultez le site :

ttp://www.ligue-sclerose.fr




CONSEILS ET DEMARCHES

i i e, A P’attention
Pension d'invalidité, des salariés

faites votre demande en ligne !

Depuis le 15 juin 2021, lAssurance Maladie a mis en place un tout nouveau
systeme de téléassistance qui vous permet dorénavant de faire votre demande
de pension d'invalidité en ligne sur amelifr depuis votre espace personnel.

Ainsi, vous n'‘aurez plus a fransmeftre votre demande par Sivous n'avez pas encore créé votre
courrier ou a vous rendre sur place. N'hesitez pas a vous compte AMELI, rendez-vous sur :
faire aider dans vofre demarche par une fierce personne
de confiance. Dans un premier femps, pour utiliser ce service,
il faut posseder un compte Ameli et s'y connecter.

=» www. assure.amelifr

=¥ cliquez surla case::

=» Une fois votre compte personnalisé, rendez-vous
dans voire espace personnel.

Ci-dessous les différentes étapes a accomplir :

Rubrique Mes démarches > Demander une pension d'invalidité
Lire les conditions d’obtention de la pension ainsi que les droits en invalidité

Veérifier ses informations personnelles : nom, prénom, courriel, nationalité. Si vous constatez une erreur, n'oubliez pas de
la rectifier

Indiquer votre situation professionnelle, sivous exercez une activité salariée ounon, étes a laretraite ou bien sans activité.
Un récapitulatif des informations indiquées apparait par la suite a I'écran

Télécharger son dernier avis d'imposition au format PDF. Ce document est tres important, il déterminera vos ressources
et les prélévements sociaux

Valider vofre demande

Veérifier samessagerie sur Ameli, un accusé de réception apparait

L’étude de votre dossier : N
NP Bon a savoir
Pensez a verifier 'espace personnel de votre

compte regulierement. Une fois vofre dossier
éfudié ef en cas de réponse positive, I'Assurance =»La demande de pension d'invalidite seffectue depuis le sife

Maladie vous transmettra un courrier infernet. Elle nest pas disponible depuis I'application mobile.

directement dans votre espace personnel. Si
Vous ne recevez pas de réponse dans les deux
mois apres votre demande, cela veut dire qu'elle
a efe refusee.

=» L es assurés salariés avec plusieurs employeurs ne sont pas
CONCErneés par ce nouveau service. Pour remplir une demande
de pension d'invalidite, il fauf télecharger le formulaire S4150 au
format PDF et le fransmettre, avec les justificatifs demandés, a la
caisse d'assurance maladie d'appartenance, celle de votre lieu de
domiciliation.
n = Si vous renconfrez des difficultes dans vos demarches, vous
pouvez prendre rendez-vous sur Ameli ef éfre accompagné par

Pour plus d’'information sur la demande de ‘ , ‘
pension d'invalidité, rendez-vous sur le site : votre caisse d'assurance maladie.
http://www.service public.fr.
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Lancement de la Campagne Membres
Bienfaiteurs 2021

LAPCLD organise chague année sa campagne de dons d'octobre a
decembre. En 2021, le théme de la Campagne Membres Bienfaiteurs porte
sur les Maladies Chronigues Invalidantes, en lien direct avec notre campagne
de prévention sante lancee en 2020.

bs

eNFAITEUR, DA
eV Soupgte.

I
Agnes LECAREUX

1 personne sur 5 peut éfre concernee dans sa
vie par une maladie chronique invalidante. Ce
peux éfre nous, nos proches, nos collegues...
Selon I'OMS, les maladies chroniques se
définissent comme "des affections de longue
durée qui, en regle générale, évoluent lenfe-
ment et necessitent un fraitfement et des soins
a long terme". Diabete, Asthme, sida, cancer,
sclerose en plaque, fibromyalgie, obesite,
pafhologie psychique...

80% des handicaps sont invisibles ! La
chronicite ef I'évolution de la maladie, les effets
des traifements, provoquent des difficultés
plus ou moins importantes dans la vie
quotidienne de la personne qui en souffre.
On parle alors de situation handicapante fant
dans la vie professionnelle que personnelle.

Par crainfe du jugement des proches ou
des consequences au fravail, la personne qui
souffre d'une maladie chronique invalidante
fente souvent de pallier les difficultes qu'elle

Merci d'envoyer votre don accompagne du coupon
ef de vofre cheque sous enveloppe sans affranchir a :

rencontre au quofidien sans demander d'aide.
Fafigue, épuisement, lassifude peuvent
apparaifre avec le risque d'accenfuer les
symptoémes de lamaladie.

L’APCLD refuse que les maladies chroniques
soient un sujet tabou.

L’association apporte une aide individuelle
a ceux qui la sollicite en conseillant dans les
démarches administratives, notamment les
dossiersRQTH (reconnaissance de la qualité
de travailleur handicapé), mais aussidans la
recherche d’un second diagnostic par le biais
de son comité d’honneur médical...

Pour remercier les bienfaiteurs de leur
géneérosite et grace a nos fideles partenaires,
Azureva, la Coop et Touloisirs, un firage au
sort sera organise le 11 janvier 2022, avec de
nombreux lofs a gagner !

Merci a vous pour votre solidarité !

APCLD

LIBRE REPONSE
N° 43382

94119 ARCUEIL CEDEX

Donde ... €

IO & e Prenom ...

S S L
e £ e
TEIEPNONE FIXE & 11ttt Porfable:............

Seules les personnes faisant un don participent au tirage au sort. Le tirage au sort aura lieu le 11 janvier 2022 au Siege de I'APCLD. Les gagnants
seront avises individuellement.



Un beau matin de juillet...

< @

Clest par un beau matin de juillet que tu as pointé le bout de ton nez.

Toi, miracle de la vie, qui est arrivé malgré ses trompes ligaturées. Tu lui as souri et, tout de suite, elle a
compris que tu serais a tout jamais sa fierté.

Mais ce bonheur inattendu a été vite assombri par une petite anomalie qui s'était glissée au-dessus de
ton lit. Et, avec la croissance, est apparue la différence.

Alors, de maman attentionnée, elle est devenue maman révoltée qui ne céderait pas a la fatalité ! Gréce
a sa volonté, rien ne pourrait l'arréter. Et c'est avec détermination, persévérance et vitalité qu'elle a
ceuvré pour que, miracle de la vie tu étais, miracle de la vie tu resterais.

Son acharnement, pendant presque douze années, a fini par payer. Car, en plus du réle de maman a
plein temps _ deux grands fréres composaient déja son foyer _, elle a endossé ceux de maman
soighante, de maman aidante, de maman enseignante, pour te permettre de vivre comme les autres.

Aprés des combats au quotidien parfois difficiles contre tous ces préjugés qui veulent que le mot "vie"
rime avec normalité et non avec handicapé, elle y est arrivée a... te métamorphoser !

Elle t'a sorti de ta chrysalide et toi, I'enfant différent, tu es devenu un adolescent obstiné et solide, qui
profite de cette vie miraculeuse grdce a cette maman merveilleuse.

Malheureusement, cette maman aimante, guerriére et combative, aujourd'hui pose un genou a terre.
Elle est, & son tour, malmenée par la dure loi de I'existence. La maladie I'a rattrapée, elle qui s'est
sacrifiée a tes cotés durant toutes ces années. Elle est, maintenant, amputée d'une partie de son
aqutonomie et est passée du statut de maman aidante a celui de maman aidée.

Pourtant, ce serait mal la connaitre que de penser qu'elle va capituler. C'est avec force et courage qu'elle
va continuer & avancer, grdce a toi, son petit miracle qui est arrivé un beau matin de juillet.

Laurence CHOTEAU,

s o
FGDAHD J& PENSE bénévole de 'APCLD
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> ACTUALITE
MEDICALE

de la pandémie ?

Consommation de soins et
de médicaments en France,
quelles lecons pouvons-nous tirer
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Patrick DZIURA

Des études pharmaco-épidémiologiques, menees par differents organismes
dont la CNAM (Caisse Nationale d’/Assurance Maladie), ont analyse la
consommation des médicaments (hors usage hospitalier et automedication)

durant l'épidémie de Covid-19.

Quels sontles principales évolutions observées depuis
le début de la pandémie ?

Au cours du premier confinement (mars - mai 2020), on a
d'abord observe un stockage des medicaments pour les
traifements des maladies chroniques, en parallele d'une
baisse imporfante des consulfations en medecine de ville.
Les produifs ou fraitements nécessitant une administra-
tion par un professionnel de santé (coloscopies, scanners,
IRM, vaccins...), ont subi une tres forte diminution, de
méme gu'un grand nombre de medicaments : corticoides,
antibiofiques, ... ef ibuprofene (car ce demier a efe confre-
indique en cas de Covid).

Aprées plusieurs mois de crise sanitaire, on a observe une
forte baisse (environ - 50%) de l'instauration de fraitements
pour des nouveaux patients ainsi qu'un fort deficit de
diagnostics d'infarctus et d'’AVC, en lien avec une tres
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forfe diminution de l'activité de medecine generale
(hors Covid-19) ef ce, malgre le developpement des
teleconsultations. Ces baisses correspondraient a plus
de 100 000 patients hypertendus, 37 500 diabefiques ef
70000 personnes relevant d'un fraitement par sfafines !

A Tinverse, le recours a cerfains médicaments a nette-
ment augmenté en post confinements : les hypnotiques
ef les anxiolyfiqgues. Comme le soulignent plusieurs
enquétes, les difficultés professionnelles, économiques...
ef un climaf anxiogene, avec la maladie omnipresente
dans les medias, ont en effef provoque des froubles mani-
festes du sommeil et de I'anxiéfe (enfre mars 2020 et avril
2021, on observe une augmentation de + 1,9 million de
delivrances d'antidepresseurs, + 440 000 d'anfipsycho-
fiques, + 3,4 millions de deélivrances d'anxiolytiques ef
+ 1,4 million de delivrances d'hypnofiques par rapport a
I'aftendu).




Debut 2021, le nombre de fraifemenfs prescrifs ef
delivres d'antidiabéetiques ef de statines (fraitement des
froubles lipidiques ef en preventfion cardiovasculaire)
a recommence a augmenter, concernant nofamment
des pafients non fraités auparavant : antihyperfenseurs
+ 69 000 (+ 14,7 %), antidiabetiques + 15 000 (+ 11 %),
sfatines + 61000 (+ 24 %). En revanche, la chute, (parfois
de plus de 80 %) des actes indispensables au dia-
gnostic et au suivi des cancers, conduisent foujours la
filiere de cancérologie a des retards conséquents de
prise en charge.

Ces efudes monfrent egalement une aufre fendance
inquietante : la vaccinafion des enfants et adolescenfs
a confinue d'enregistrer un fort deficif, qui s'est méme
accenfue duranf les 4 premiers mois de 2021 ! Ceffe
baisse des vaccinafions concerne aussi les adultes,
ef cela confraste avec la forfe demande en vaccin
anfiCovid-19, vaccination qui a concerne plus de 30
millions de personnes en 6 mois.

Enfin, la forte baisse de la prescription de I'antibiothé-
rapie s'est poursuivie en 2021 (- 4,7 millions de fraite-
ments en 2021), soif - 24,8 %, en lien avec la diminufion
de la circulafion des virus ef aufres agenfs infectieux
consecutive a la disfanciation physique.

Quels enseignements pouvons-nous en tirer ?

Les consequences de la pandémie de Covid onf ete
surmediatfisées ; en revanche, les conséquences in-
directes (baisse globale des soins pour dautres
pathologies, et hausse des prescriptions en psychiatrie),
ont fres probablement provoqué une surmortalite,
qui pourrait se poursuivre a moyen terme, et dont
I'ampleur n'a pas encore été precisément évaluée.

Cefte surveillance a parfir des donnees de rembourse-
ment de l'assurance maladie est essentielle dans
plusieurs domaines. Elle concerne nofamment les
vaccins et les produifs a visee de diagnostfic ef de
préventfion : contraception, prévenfion ef fraifement
des maladies chroniques a risque de complications
severes, maladies psychiafriques, ou autres maladies
a risque de decompensation par le confinement et
ses consequences sur la sanfé, au sens global du ferme. @

Source : ameli.fr hitps://assurance-maladie.ameli.fr/sifes/default/
files/2020-06_medicaments-epidemie-covid-19-point-8-semaines-
confinement_assurance-maladie.pdf

N

les bons gestes a adopter

Avant de prendre un medicament, il est important
d'en parler avec son medecin, lui seul peuf vous
conseiller. Voici donc 4 régles a respecter lorsque
I’on est enceinte vis-a-vis de la prise de médica-
ments.

Les bons réflexes

v Ne pas faire d'aufomédication. Méme parmi la liste
des medicaments courants, il y en a plusieurs qui
sont proscrifs, comme I'ibuprofene ou l'aspirine. Ces
derniers peuvent présenter des risques pour I'enfant
anaitre.

v Arréter son fraifement en cours peut avoir une
incidence sur sa santé et celle de son enfant.

Médicaments et grossesse :

"Enceinte, les
médicaments, ce
n’est pas n’importe
comment !"

v Preparer sa grossesse avec son medecin ou sa
sage-femme. Faire le point avec eux permet
d'adapter son ou ses fraifements en cours pour
veiller au bon déeroule de sa grossesse tfout comme
il est necessaire de ne pas les arréfer sans leur en
parler.

v Enfin, si vous éfes enceinfe, pensez a en informer
egalement fous les professionnels de sanfe que
vous consultez, ainsiils le prendront en compte dans
leur prise en charge. @
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Création de sa propre Identité Numérique
dans les bureaux de La Poste

Depuisle 7juin 2021, La Poste rend accessible a fous la création de
son Identité Numérigue qui esf une preuve d'idenfité ef un moyen
de connexion universel. Son objectif est de faciliter les usagers
en leur permettant d'accéder a des centaines de sites avec un
idenfifianf unique, de gagner du femps lors de demarches en ligne,
mais aussi de profeger ses donnees face aux risques d'usurpation.
Rendez-vous sur : lidentitenumerique.laposte.fr ou dans un
bureau de poste pour creer son Identite Numerique avec un charge

de clientele en moins de 5 minufes.

Source : CP La Poste lidenfite numerique

N

Les numéros d'urgence

03800130000

(numérovert)

0800 360 360

(numeéro vert)

3919

119

116 117

3928

Numero du gouvernement
pour repondre 24/24.7/7
avos questions surle
Coronavirus Covid-19

Numero d'appui pour les
personnes handicapees ef les
proches aidanfs dans le cas
de lacrise sanitaire

Violences conjugales

Enfance maltraitée

Permanence des soins
ambulatoires

Signalement anti-discriminations

SAMU (Service dAide
Medicale d'Urgence)

Police

Pompiers

Numéro d’'urgence
européen
(permetfd'acceder aux
3servicesindiquées au-dessus)

Numéro d'urgence pour
les personnes déficientes
auditives (SMSeffax)

Urgences sociales

15

17

18

112

114

115
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>NUTRITION
RECETTE

Gratin de christophine

(ou chayotte ou chouchou)
La christophine se prépare de multiples facons. On peut la déguster
crue en la rapant (apres lavoir dénoyauteée et épluchée), mais aussi
culte en purée ou en gratin. Ce plat principal saccompagne a

mervellle avec du poisson, notamment avec du thon, de la viande ou
de la volaille (comme du poulet grille).

-

N Etapes de préparation :

Préparation : 25min
Cuisson : 25min

Difficulté : Facile

Calorie par personne : 286

Ingrédients pour 3 personnes :
- 500 g de courgettes bien fermes
(de préférence bio pour ne pas les eplucher)
- Tkg de christophines (2 belles christophines)

O - Faire cuire les christophines pendant 20 minutes a la cocotte, des la mise

en marche de la soupape. Les christophines seront cuites des que I'on peut
y enfoncer sans grande résistance un coufeau. En fin de cuisson, laisser
refroidir pour pouvoir les manipuler facilement.

- Retirer la partie cenfrale fibreuse a I'aide d'un coutfeau, vider la chair

des chrisfophines a l'aide d'une cuillere avec precaution et conserver la
pulpe dans un bol. Afin de consolider la peau, la chemiser avec du papier
daluminium.

- Ecraser la pulpe de la christophine a l'aide du presse-puree ou de deux

- 6gdebeurre fourcheftes.
- 1filetd'huile O - Mettre la purée a égoutter dans une passoire pendant 10 minutes. Ne pas
- 2gdemelange de 4 epices hesiter a presser la pulpe a I'aide d'une fourchette pour exfraire le maximum

- Ttige d'oignon (20g) deau. Conserver l'eau!

- 40 g de creme fraiche @ - Dans une casserole, mettre le beurre a fondre dans un filet d'huile.

- Tgousse dail Y incorporer les épices ef I'oignon, ef laisser revenir pendant 1 minute. Y

- 1gd'épices de bouquet garni rajouter la pulpe de christophine, la creme fraiche, I'ail et le sel puis mélanger.

- 25gde fromage rape

- Sel 2 options ace stade:

- Poivre v Lapurée est frop liquide : I'épaissir avec le mélange de fécule et de l'eau
de chrisfophine jusqu'a obtenir la consistance souhaitée.

Facultatif : v/ La purée n'est pas assez lisse : écraser @ nouveau le mélange avec le

- Tcuillere a café de fecule (environ 2g) presse-puree directement dans la casserole.

- 4 cuilleres a soupe d'eau de chrisfophine
(environ 28 ml) ® - Incorporer le fromage rapé et mélanger une derniere fois.

p @ - Farcir les peaux de christophines chemisées avec cette purée ef recouvrir

de fromage. Enfin, mettre a grafiner dans le four pendant 5 a 10 minutes en

fonction de vos envies.

Astuces:
Les 4 signes qui fémoignent d'une christophine parfaite pour un grafin :
v/ Le germe du futur plan de la christophine est visible,
v/ Lapeau commence a friper,
v llyaplusieurs stries,
v/ Ilyade petits piquants.

- Les chrisfophines se conservent sous film alimentaire dans le refrigerateur jusqu'a 2 jours.

- Elles se congelent ef se decongélent aisément en les mettant directement dans le four chaud.

- Contrairement aux apparences, la chayotte ou « christophine » aux Anfilles francaises et « chouchou » en Guyane, fait partie de la
famille des cucurbitacées, comme les melons ou les courgettes.
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NOUVELLE : "Le Temps retrouvé”

uand jarrivais a la gare de Perrache a Lyon
ce samedi mafin ; j'éfais loin de m'imaginer foufes les
surprises qui matfendaient. J'avais quifte cefte ville a
l'arrivee de mon fils Fredeéric, naissance survenue un peu
premafurement a |'age de 17 ans. Mes parenfs avaient cru
bon de me separer de Iui afin d'assurer son education. C'est

donc a Paris que je ferminais mes eéfudes secondaires.

Mon bac en poche je restais a la capifale. J'avais conscience
que Frédéric m'échappaif un peu plus chague jour. Mais
dans mon for intérieur, je savais que c'était préférable pour
son éducation.

C'est a cefte époque que je fis la connaissance de mon
mari, un avenfurier qui memporta au bout du monde a des
milliers de kilometres de la France ef de mon fils !l

Mais malgre les disfances, le desir de le voir efaif de plus en
plus fort. Lamour maternel ef les souffrances qui I'accom-
pagnentme rongeaient.

Fredeéric devait étre maintenant un beau jeune homme.
Apres de longues recherches personnelles, je finis par
le localiser a la Confluence ce nouveau quartier de la
presqu’ile de Lyon. C'est ainsi que je me refrouvais sur ce
quai de gare a Lyon. J'avais hate de découvrir le visage de
la Confluence puisqu'il me conduiraif inevifablement a mon
fils. Je commencais a arpenter le cours Charlemagne, mais
en arrivant au numero 56 je suis resfée clouée au sol. C'éfaif
la que javais passe foufe mon adolescence. Un flot de
souvenirs remonte a la surface...

Je dois avancer malgre toufes ces pensees qui remontent
dans ma féte, melange de fristesse ef de joie. Je suis ici

i
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pour aller jusqu'au bout de ma démarche. J'accélere le pas
jai l'impression de courir. Je suis de plus en plus epoustou-
flee en decouvrant les nouveaux amenagements des bords
de Sabne ou se mélenf deux genérations, deux cultures ef

deuxquartiers.

Je me glisse furtivement entre les immeubles a la recher-
che de celui ou habite Fréderic. Enfin me voici devant le
Monolithe veritable obélisque aux proporfions gigan-
tesques. La plaque accolée a cette adresse attire mon
aftention : Foyer de jeunes handicapes. Que peut faire
Frederic dans ce lieu. Educateur je suppose... Mon cceur
bat a se rompre. J'essaie de me raisonner ef de chasser
foufes les idees negafives qui m'envahissenf en me
rememorant les mots, les non-dits que jai pu lire enfre les
lignes des derniéres lettres que m'a adressees ma mere.

Je rassemble foutes les forces qui m'habitent depuis
ces nombreuses années ef d'un pas décideé je sonne a
l'inferphone. Je prononce le nom de mon fils d'une facon
a peine audible mais la porte s'ouvre. La personne qui
maccueille me demande :

"Quidois-je annoncer ?

- Jesuissamere.

- Je vous appelle la directrice du foyer”

Les secondes qui suivent se frainent comme des minutes
voire des heures. Apres un court insfanf, une jeune femme
Savance vers moli le regard rempli de questions. Ses fraits
indescriptibles me troublent jusqu'au plus profond de mon
éfre mais sans en connaifre la cause.
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Pour meftre fin a ce malaise, elle me demande les raisons
qui me poussent a revoir mon fils ef si je suis préfe a
affronter la verite quelle qu'elle soit. Ces questions me
destabilisent. J'avais l'impression d'éfre face a ma mere. Peu
importe, je me hasarde ef je lance : "Je suis lapour ¢a.”

Il me faut savoir car depuis des années mon imagination de
mere avait fabrique a Frédéric un destin, une image, un corps
méme, peut-éfre fres loin de la realité... La réponse est la a
ma porfée. Je ne peux plus reculer.

Je sens mon inferlocufrice soulagee par ma deftermination a
connaifre enfin ce fils si longtemps éloigne. Plongeant son
regard dans le mien sa voix empreinfe d'une grande émotion
ellemedit:

"Ton fils est devenu fa fille Frederique si fu veux encore de
moimaman.”

Nous sommes fombeées dans les bras I'une de I'aufre.

Bernadette MARIONNEAU, bénévole de [APCLD

"VIVRE AVEC NOS MORTS"
Delphine Horvilleur, editions Grasset, 19,50 €.

"Vivre avec nos morts" est un livre abordant

et nous guider vers une compréhension [
a travers les histoires d'hommes et de

de notre humanite. C'est un livre plein

femmes connues et inconnues (femmes,
maris, enfanfs, amis...), le theme de I'accom-
pagnement des personnes décédées par
leurs proches ef le rapport que les vivants
confinuent a mainfenir avec “leur mort" bien
au-dela de leur absence physique. Ces
recifs sont ecrits avec humanité par Delphine
HORVILLEUR, I'une des 5 rabbins femmes de
France.

Comment abordons-nous la mort des
autres et a travers elle notre propre mort ?
Elle nous conte des histoires vraies
récentes et plus anciennes, en lien avec
son expeérience de rabbin qui revelent la
complexite que I'éfre humain a avec la mort
ef laisse place dans ses recifs aux failles, a
la complexite, la fragilite, mais aussi a la
force que nous avons en nous.

Elle accompagne chacune de ses hisfoires
de sa propre réflexion et de sa propre
expérience pour nous donner des reperes

d’émotion, mais jamais morbide.

Dans ce livre, Delphine HORVILLEUR
se posifionne a nos cofes pour nous
accompagner ef nous aider a accepfer la
vie ef la mort. Elle nous invite a faire vivre la
mémoaire de nos morts, "nos fantomes", au
cote des vivants : "le role du conteur est de
se fenir a la porfe pour s'assurer qu'elle restfe
ouverfe et de permeffre a chacun de faire la
paix avec ses fantomes...".

Un trés bon livre : I'auteure réussit avec
infelligence ef sincérité a conter lavie et la
mort et, toutes et tous, indépendamment
de nos croyances, de nos parcours
professionnels et familiaux, nous pou-
vons nous retrouver dans ces histoires
et essayer de trouver un chemin vers
I'apaisement.

Karine LIPINSKI

DELPHINF HORVILLEUR

Vivre avec
nos morts
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ANAGRAMMES

Refirez une lefire d'un mot de la grille de gauche et reportez-la dans la grille de droife.
Puis, frouvez une anagramme formee des lefires restantes et désignant un chanfeur frangais.

BIE|R|IC|A|I|L | J
C|O|U|A|R|D|S P
R|E|P|A|N|D|U | S
EIN[V|OIL|A|I|S | J
E|C|/H|O|U|O|N|S P s
| IN|[A|V|O|U|A|B|L|E | J
C|O|N|S|E|I|L|L|E|R » 7

FTHINSOD-Z + INIOAVIVE - « NOHONOS -G + ANIOAY -7 + ANVYNFY -€ + NOJLYS-¢ * 1348v0 -L
:osuoday
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EN REGION

Le siege social de I'’APCLD

/ﬁk 45-47, avenue Laplace
94117 ARCUEIL Cedex

, Tél: 0149120830
E-mail : apcld@apcld. fr ) Nord-Ouest
/, 02-14-27-50-59-60-61-62-76-80
Site Internet : www.apcld.fr S 45-47 avenue Laplace
/ 94117 ARCUEIL Cedex
Rejoignez-nous sur notre page Facebook ) Tél.:0149120830

/) E-mail : region.nordouest@apcld.fr

Suivez notre compte Twitter @APCLD @ §
lle-de-France

Michéle MONNIER
75-77-78-91-92-93-94-95
3/5, rue Galliéni - Piece 602
94257 GENTILLY Cedex
Tél.:0146 640561
Port:0772725552

E-mail :region.idf2@apcld.fr

Marie-Laure LANGOUET
22-29-35-44-49-53-56-72-79-
85-86

33, rue de la Verfonne

44120 VERTOU

Tél.: 0240357093

Port: 0679 4166 33

E-mail : region.ouest@apcld.fr

Tiphanie NOEL
08-10-51-52-54-55-57-67-68-70-88-90
107, avenue Carnof

54130 SAINT-MAX

Tél.: 0383543451

Y Port: 06 7249 9103

E-mail : region.est@apcld.fr

Centre-Bourgogne-Limousin

Martine GIRAULT
18-19-21-23-28-36-37-41-45-58-87-89
) 1, rue Edouard Branly

45900 ORLEANS-LA-SOURCE Cedex 9
Tel.: 0238138005

Port: 06 877439 21

E-mail : region.centrebourgogne@apcld.fr .

/7
Nadia BOUDA ‘

1
1 1
L 1
1 1
1 1
’ 1
7 1
16-17-24-32-33-40-46-47-64-65-82 / | \ /
\}

Razika DJEBBARA
01-03-25-38-39-42-43-63-69-71-73-74
165, rue du Professeur Beauvisage
BP 8427 - 69 359 LYON Cedex 08

| Tél..0472611488

\ Port: 0687743970

E-mail : region.auvergnerhonealpes@apcld.fr

74, rue Georges Bonnac R \
Les Jardins de Gambetta ot \
Tour® T?"?%% Eggg%%é Provence-Alpes-Cote-d'Azur
Porf: 06 8095 4052 Murielle COMMUNAL Claire LEVEQUE
E-mail : region.aquitaine@apcld fr 09-11-12-15-30-31-34-48-66-81 2A-2B-04-05-06-07-13-26-83-84

1086, avenue Georges Clémenceau 71 avenue Camille Pelletan
BP 70083 - 34502 BEZIERS Cedex 13003 MARSEILLE
Tél.. 09 671196 36 Tél. 0491154392
Port: 0687743757 Port:06 87 743953
E-mail : region.occitanie@apcld.fr E-mail : region.paca@apcld.fr

Antilles-Cuyane-Réunion-Mayotie eEiEiii it LRt

Guadeloupe 97 | Martinique 972 Réunion 974
Sylvestre JANKY % Florent ANELKA Michele TRIEST

Port: 06906157 23 Port: 06 96 33 88 54 Port: 06926208 76

E-mail : apcld-ft.gwada@orange.fr E-mail : florent.anelka@orange.com E-mail : michelefriest@gmail.com
Gérard GOUDOU Guyane 973 Mayotte 976
Tel.:0590976571 Armand PRUDENT Annimari ASSANI

Port: 0690491171 Port:06 94441988 Port:06 3909 50 14

E-mail : gerardbruno.goudou@gmail.com E-mail : armand.prudent@labanquepostale fr annimari.assani@laposte.fr
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1 quD Association au service des personnes malades
et handicapées de La Poste et d'Orange
ABONNEZ-VOUS !
[ |

recevez 4 numéros pour 6 €

Découvrez la vie de I'association
tout en vous familiarisant
avec les domaines de |la Santé
et de |la Solidarité.

| lendométriose une maladie
chronigue féminine

La vocation premiere de I'APCLD, lors de sa creation, en 1933,
efait de vaincre la solitude, I'isolement ef la maladie.
Aujourd’hui, plus que jamais, I'APCLD est presente pour les salaries ef retraites malades
et handicapes de metropole et d'Oufre-mer.

L'APCLD est une association reconnue d'utilite publique.
Sivous souhaitez de plus amples informations, n'hesitez pas a contacter le service communication
au 01491208 30 ou par mail : communication@apcld.fr

Refournez le coupon ci-dessous complete et/ou accompagne APCLD

de votre reglement sans affranchir a : LIBRE REPONSE
N° 43382

Vos coordonnées : & remplir également pour fout changement (état civil ou adresse) 94119 ARCUEIL

CEDEX

INOM & s PrénOmM & i

NTADRErENT: i Bl

AATESSE I oL

TEIEPNONE FIXE & v POMTADIE .

[ Je souhaite avoir des renseignements sur les missions benevoles a I’”APCLD
1 Je souhaite M'ABONNER a la revue ef recevoir les 4 prochains numeros

Je joins a ce coupon mon cheque d'unmontant de 6 € a l'ordre de 'APCLD. Signature:

Lesinformations recueillies feront'objet d'un traitement informatique. Conformément au RGPD, 'APCLD s'engage a garantir la sécurité et la confidentialité
devosdonnées personnelles. Vous disposez d'un droit d'acces et de rétractation aux informations qui vous concernent en contactant apcld@apcld. fr

el



