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ans son émission sur le bien-étre au travail du 24 mai 2017, France 3
Picardie a présenté les initiatives de la CCMO en matiére de qualité
de vie au travail. La chaine de télévision a ainsi montré notre
avancée en matiére sociale, en interviewant des salariés sur leurs
conditions de travail, les locaux, les équipements, les relations de confiance avec
la Direction générale ou les avantages accordés pour faciliter I'accés au travail :
créche, restaurant inter-entreprises, parking.
Le reportage rappelle une nouvelle fois, s'il en était besoin, que les valeurs
mises en avant sont appliquées au quotidien et qu’'au-dela du respect de
I'autre, la CCMO place réellement 'Homme au coeur de ses préoccupations.
Il a, par ailleurs, présenté les possibilités d’évolution de chacun et la fierté de
tous de travailler au sein de notre mutuelle.

Cette reconnaissance conforte la CCMO dans application de la charte
d’entreprise mise en place par le Conseil d’administration il y a plus de 10 ans.
Elle assied la réputation de notre mutuelle et renforce les actions menées tant
aupres des collaborateurs que des adhérents.

En affirmant publiquement la qualité de vie au travail, France 3 Picardie confirme
le bien fondé de notre stratégie. Celle-ci nous engage a poursuivre notre
développement dans l'indépendance et la pérennité. L'arrivée du Directeur
général adjoint Ronan Le Joubioux, qui a vocation a prendre la Direction
générale en mai 2018, est un signal fort que cette stratégie, la qualité des
équipes et de la gouvernance politique et opérationnelle de la mutuelle, attirent
de nouvelles compétences permettant de regarder I'avenir avec sérénité. =
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endometriose

L’endométriose est une maladie gynécologique qui 7

touche 2 femmes sur 10. Elle est pourtant encore "1"'

peu connue et le diagnostic souvent long a établir. 1
\

Lendométriose est liée a la présence de fragments
d’endometre (tissu utérin) en dehors de I'utérus.
Différents organes peuvent étre touchés (ovaires,
trompes de Fallope, vessie...). Les symptémes vont
des régles douloureuses et abondantes jusqu’a
I’infertilité dans les cas les plus graves. Cette
pathologie peut étre traitée de différentes facons.
Selon son ampleur et ses symptémes, il est prescrit
un traitement hormonal, des ultrasons voire de la
chirurgie.
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USURPATION D'IDENTITE :

GARE AUX APPELS
TELEPHONIQUES
FRAUDULEUX

LE RENOUVELLEMENT DES
CONTRATS DES
COMPLEMENTAIRES SANTE
DEBUTENT EN SEPTEMBRE.

LA PERIODE ESTIVALE QUI
PRECEDE EST DONC PRIVILEGIEE
PAR LES USURPATEURS
D’IDENTITE POUR CONTACTER
LES ADHERENTS EN SE FAISANT
PASSER POUR UN
COLLABORATEUR DE LA CCMO
€T TENTER DE LES ESCROQUER.
QUELQUES CONSEILS POUR
REPERER CES PRATIQUES
FRAUDULEUSES.

De plus en plus d’organismes
et d’entreprises sont victimes
d’'usurpation d’identité.

Malheureusement, CCMO Mutuelle
n’y échappe pas. Des personnes
se faisant passer pour des
collaborateurs ou des partenaires
extérieurs de la mutuelle appellent
les adhérents pour faire un
point sur leur contrat et leur
proposer des offres alléchantes.
Ils connaissent parfois méme le
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montant de votre cotisation et la
date d’échéance de votre contrat.
C’est en réalité une technique pour
vous soutirer des informations
personnelles, notamment vos
coordonnées bancaires ou votre
numéro de Sécurité sociale. Grice
a celles-ci, ils peuvent effectuer
des opérations sous votre identité,
accéder a vos comptes sécurisés ou
procéder a des paiements.

Les signes a repérer

Face a ces agissements,
soyez vigilants. Sachez qu'aucun
collaborateur de la CCMO, ni
aucun de ses partenaires, n’'est
amené a vous demander ce
type de renseignements par
téléphone, comme votre numéro
de carte bancaire ou votre RIB. Si
la personne au bout du fil vous les
demande, cela doit vous mettre la
puce a l'oreille. Pour vous assurer
qu’il ne s’agit pas d’'une escroquerie,
demandez-lui de vous indiquer
votre numéro de Sécurité sociale

ATTENTION
A L'eSCROQUERIE
EN LIGNE!

Il n’y a pas qu’au téléphone que les usurpateurs
d’identité sévissent. Soyez vigilants également sur
internet. Ces escrocs numériques tentent de recueillir
vos données personnelles par tous les moyens.
Attention notamment aux emails alarmistes de votre
banque ou de I’administration publique et aux sites
internet contrefaits.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur www.ssi.gouv.fr/

“
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et votre numéro d’adhérent. Si elle
n'est pas en mesure de le faire, il
s'agit certainement d'une arnaque.

Comment réagir ?

Si vous avez le moindre
doute concernant un appel
téléphonique provenant de la
CCMO, ne fournissez aucune
information a votre interlocuteur.
Nous vous invitons a nous
contacter immédiatement au
03 44 06 90 00 ou par courriel
A accueil@ccmo.fr. Nous vous
conseillons également de porter
plainte contre X, démarche que la
CCMO a déja effectuée a plusieurs
reprises contre ce genre d’arnaque,
car seules les juridictions pénales
peuvent prononcer des sanctions
a l'encontre des auteurs de ces
infractions et faire cesser ainsi
leurs agissements.

- A.-C. Bonetti


mailto:accueil@ccmo.fr

LE TOUR ESSENTIEL
EST DE RETOUR
EN SEPTEMBRE !

A LA RENTREE, POUR LA 6 ANNEE CONSECUTIVE, LE BUS ITINERANT
DE CCMO MUTUELLE REPART SUR LES ROUTES, AVEC PLUSIEURS

NOUVEAUTES A LA CLE.

"Avec le Tour Essentiel, la CCMO
assure son role d'acteur santé, dans
le but d’informer et de sensibiliser
sur le mal de dos, mais aussi
d’apporter un moment de détente
aux visiteurs." déclare Christian
Germain, Directeur général de

CCMO Mutuelle. Prévenir le mal
de dos et mieux le combattre :
tel est l'objectif de cette initiative
de prévention initiée en 2012 et
qui compte aujourd’hui plus de
5000 visiteurs et 4500 kilomeétres
parcourus.

programme :

et gériatrie ?

~ VOTREMUTUELLE

Un espace aménagé pour la
relaxation

Sur place, les visiteurs retrou-
veront des fauteuils massants
et une borne de relaxation/
sophrologie en libre-acces. Ils
pourront bénéficier d'un massage
de la nuque et des épaules par
un kinésithérapeute et recevoir
des conseils appropriés. Des bro-
chures d’information seront éga-
lement mises a leur disposition.

Une initiation a I'auto-massage
Pour la premiére fois cette
année, une initiation a l’auto-
massage du dos sera proposée
plusieurs fois dans la journée
par un spécialiste. Comme son
nom l'indique, il s’agit deffectuer
un massage par soi-méme.
La pratique consiste en un
enchainement de gestes simples
et faciles a reproduire, visant a
stimuler différentes parties du
dos via des pressions avec les
doigts, la paume des mains et des
martelements avec les poings.

Le bus effectuera de nouvelles
haltes, notamment dans le Nord
et le Pas-de-Calais avec une étape
a Lille et 2 Lens.

RETROUVEZ PROCHAINEMENT
LES VILLES ET LES DATES SUR
WWW.CCMO.FR

MARDIS SANTE D'AMIENS :
LES MALADIES DU VIEILLISSEMENT

Mardi 6 juin, la CCMO était partenaire de la ville d’Amiens dans le
cadre des Mardis santé sur le théme des maladies du vieillissement. Au

> Quelle différence entre vieillesse et vieillissement ? Entre gérontologie

> Quelle frontiére entre vieillissement normal et maladie liée a I'age ?
> Les principales maladies liées a I’dge : quels moyens de prévention ?
Le rendez-vous, gratuit et ouvert a tous, était animé par Patrick Vincent
et donnait la parole au Dr Frédéric Bloch, chef du service de médecine
gériatrique a I’hépital Nord d’Amiens.

Plus de 200 personnes ont assisté a la conférence.
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CONGE DE PROCHE AIDANT":
UN NOUVEAU DROIT POUR
LES SALARIES

Depuis le 1 janvier 201y, les
salariés peuvent bénéficier
du "congé de proche aidant".
Remplacant le "congé de soutien
familial", il permet de suspendre
ou de réduire son activité
professionnelle. Pour cela, il
faut étre salarié depuis au moins
I an et résider ou entretenir
des liens stables avec une
personne handicapée ou en perte
d’autonomie.

Le congé, non rémunéré, est
fixé 3 un an maximum sur
I’ensemble de la carriére profes-
sionnelle. Il peut étre fractionné
ou transformé en temps partiel
sous 'accord de I'employeur. La
demande doit étre formulée un
mois a l’avance, quinze jours
avant en cas d’urgence ou pour
un renouvellement.

70%4 "

des Frangais se
sentent en bonne
santg.

FABIEN T.

. QUELESTLE

DELAI MAXIMUM

POUR VOUS ENVOYER MES
FACTURES POUR
REMBOURSEMENT ?
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FORUM DES LECTEURS ==

I[ES SMARTPHONES MENACENT LA SANTE AUDITIVE DES ADOS

Selon un sondage Ifop publié
par l’association JNA (Journée
Nationale de I’Audition), 91 %
des adolescents utilisent des
smartphones pour écouter de la
musique, dont 25% a fréquence
élevée. Ces pratiques intensives
ne sont pas sans conséquences :
elles peuvent entrainer "des dégits
insidieux mais irréversibles”,
comme une fatigue auditive
pouvant conduire a une perte
d’audition précoce, ainsi que "des traumatismes sonores" tels que des
acouphénes ou une hyperacousie. En cause notamment : les oreillettes
qui augmentent les risques de lésions du fait de leur introduction dans
le conduit auditif.

'MALADIE DE LYME : LE PLAN NATIONAL DE LUTTE DETAILLE

La maladie de Lyme touche 30 000 personnes en France. Elle est
transmise lors d'une piqtire de tique infectée par une bactérie et provoque
des symptomes variés allant d'une fatigue intense a la méningite dans
les cas les plus graves. Lefficacité relative du test de dépistage et le
manque defficience du traitement actuel a amené la Direction Générale
de la Santé (DGS) a présenter un calendrier de mise en ceuvre du plan
national de lutte contre la maladie de Lyme.

Dés juillet prochain, la Haute Autorité de Santé (HAS) devra publier la
révision des protocoles de diagnostics et de soins. La DGS a également
indiqué qu'une campagne de sensibilisation de la population serait mise
en oceuvre.

CAROLINE P.

POUR LA PREMIERE FOIS, JE BENEFICIE D'UN CHEQUE

ACS (AIDEA LA 'COMPLEMENTAIRE SANTE) ;
ACCEPTEZ-VOUS CES CHEQUES ? ?

CCMO Mutuelle fait partie du dispositif Atout Ceeur Santé et peut,  ce titre,
vous faire bénéficier d'une offre éligible aux chéques ACS. Nous vous invitons
a prendre contact avec nos conseillers pour déterminer la garantie qui répondra
aux mieux a vos besoins.

Par téléphone : 03 44 06 91 29
Par courriel :
En agence : pour trouver I'agence la plus proche de chez vous,
rendez-vous www.ccmo.fr

accueil@ccmo.fr




MAL AU DOS ?
POURQUOI NE
PAS ESSAYER

LE YOGA'!

COMME PLUS DE 8 PERSONNES SUR 10,

VOUS AVEZ MAL AU DOS.

LE REPOS ET LE NOUVEAU MATELAS TRES FERME
N'Y FONT RIEN, VOUS ETES A COURT D'IDEES...
LE YOGA EST PEUT-ETRE CE QU'IL VOUS FAUT.

Le quotidien de plus en plus
stressant, la sédentarité croissante,
la multiplication des écrans et des
mauvaises postures... L'évolution
de nos modes de vie a entrainé
une augmentation des problémes
de dos qui, contrairement aux
idées regues, se soignent mieux
lorsque l'on maintient une activité
physique réguliere. Parmi celles
recommandées, le yoga peut
s'avérer efficace.

Maitriser son corps pour se
détendre

Le yoga est une activité
physique douce qui allie relaxation,
musculation et étirements. Trois
éléments incontournables pour
combattre le mal de dos !

Basée sur des mouvements réalisés
en rythme avec la respiration, une

CHIFFRE

Nous sommes assis
9h par jour en
moyenne.

_ MEDECINES COMPLEMENTAIRES

A
*

AGh.

Y
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séance comprend des exercices
d’inspiration/expiration combinés
a des postures immobiles. Le
travail sur la respiration permet
de se relaxer tout en se musclant
et s’étirant grace au maintien
prolongé des positions.

Le yoga oui, mais pas n’importe
comment !

Le yoga peut étre pratiqué
a n'importe quel age. Il est
toutefois important de choisir
son cours en fonction de ses
besoins et des bénéfices attendus.
Pour les novices, vous pouvez
commencer par des séances
encadrées par un professeur de

"ADHO MUKHA SVANASANA" OU LA POSTURE DU

C'est la position idéale si I'on

souffre du dos car elle permet

d’étirer et de renforcer les muscles
dorsaux.

1. Mettez-vous a quatre pattes
sur le tapis, les genoux sous les
hanches et les mains a plat sous
les épaules. Ecartez les doigts en
les laissant paralléles.

2. En expirant, mettez-vous sur la
pointe des pieds, genoux pliés,
jambes légérement écartées
puis lentement, poussez votre
bassin vers le haut en tendant

yoga ayant une formation de
kinésithérapeute. Ce dernier vous
enseignera les postures adaptées
et corrigera les mauvaises
positions si besoin. A la fin de la
séance, vous serez détendu. Pour
sentir les bénéfices sur votre
dos, il faudra attendre quelques
séances, le temps de maitriser
et répéter convenablement les
exercices.

@ Pour plus d’informations ou
pour trouver les professionnels qui
exercent prés de chez vous, rendez-
vous sur www.fthy.f-hatha-yoga.com

- Justine Quénu

CHIEN TETE EN BAS

les bras et les jambes. Tendez
les genoux sans les bloquer.

3. Avec vos mains, faites comme
de petits pas en avant pour
étendre peu a peu la colonne
vertébrale. Les pieds doivent
venir se poser a plat sur le sol
ou du moins s'en rapprocher.
La téte reste vers le bas.

4. Gardez cette posture environ
1 minute.

5. Respirez calmement et pro-
fondément avant de relacher.

L'ESSENTIEL DE LA CCMO JUIN 2017
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Dans un monde mutualiste en plein
bouleversement, I'année 2016 aura permis
de conforter nos décisions stratégiques pour
maintenir la CCMO parmi les mutuelles

de référence sur le marché.

VENDREDI 19 MAI SE TENAIT
L'ASSEMBLEE GENERALE

DE LA CCMO A BEAUVALIS.
RETOUR SUR CE TEMPS FORT
DE LA VIE DEMOCRATIQUE
DE LA MUTUELLE.

a Présidente, Marie-
Catherine Lallemand
a ouvert la réunion
en remerciant les 45
délégués et admi-

nistrateurs de leur présence.
Elle a ensuite demandé a

~
>

l'assemblée de respecter une
minute de silence pour rendre
hommage a Didier Fournier,
délégué individuel depuis 2003,
décédé le 19 mars dernier. Avant
de donner la parole a3 Michel
Merlette, Secrétaire général de la
CCMO, la Présidente a présenté
Ronan Le Joubioux, Directeur
général adjoint de CCMO
Mutuelle, qui succédera a Christian
Germain, Directeur général, en
2018 (cf encadré ci-contre).

Rapport moral

Michel Merlette est revenu sur
une année riche en événements et
en enseignements pour la mutuelle.
11 a rappelé que le monde de la Mu-

Michel Merlette,
Secrétaire général de la CCMO

-
-

i
Michel Merlette

Secrétaire général
de la CCMO

Benoit
Maunoury
Trésorier général

Christian Germain

Directeur général
de CCMO Mutuelle

tualité est depuis plu-
sieurs années confronté
a une forte pression
concurrentielle, régle-
mentaire et pruden-
tielle, accompagnée de
multiples mouvements
de concentrations qui
poussent a la course au
gigantisme.

Sur les nombreuses ré-
formes qui ont et auront un impact
sur la mutuelle, le Secrétaire général
est revenu notamment sur la fin de
la période transitoire du contrat res-
ponsable, le tiers payant généralisé,
la Loi de Financement de la Sécurité
Sociale 2017, la Déclaration Sociale
Nominative, ou encore Solvabilité II.
Dans ce monde en plein boulever-
sement, I'année 2016 aura permis
de conforter les orientations straté-
giques du Conseil d’administration
qui permettront a la CCMO de
figurer parmi les 20 mutuelles qui
resteront sur le marché en innovant
pour attirer de nouveaux clients et
fidéliser le portefeuille. Cela en choi-
sissant des partenaires permettant 2
CCMO Mutuelle de conserver son
indépendance tout en restant fidele
aux valeurs mutualistes.

Rapport d’activité et de gestion

Christian Germain a débuté le
rapport d’activité et de gestion en
présentant I'évolution du nombre
d'adhérents CCMO Mutuelle :
> 194342 personnes protégées (assu-
rées et/ou gérées) en santé au 1
janvier 2017 (+5% par rapport au
17 janvier 2016).

> 95352 personnes protégées en pré-
voyance au I* janvier 20I7 contre
95336 au 17 janvier 20106.

RONAN LE JOUBIOUX
DIRECTEUR GENERAL ADJOINT DE CCMO MUTUELLE

Avocat de formation, Ronan Le Joubioux a débuté sa carriére au sein du
Cabinet Landwell & Associés. Parallélement, il a enseigné a I'Université

Panthéon-Assas puis a Paris-Dauphine.

Il est ensuite revenu sur les faits
marquants de 2016. Lannée aura été
marquée par l'établissement d’'une
direction régionale Océan Indien sur
I'tle de La Réunion, par la reprise en
direct de l'activité au Portugal, par
le développement de la prévoyance
qui se poursuivra en 2017 et par la
mise en ceuvre de nouveaux services
comme l'application mobile et I'affi-
liation en ligne. Christian Germain
a également mentionné l'exclusion,
pour des raisons obscures, de la mu-
tuelle de 'UNMI (Union Nationale
Mutualiste Interprofressionnelle),
qui a entrainé des conséquences
graves pour les adhérents bénéfi-
ciaires de I'ACS (l'Aide a la Complé-
mentaire Santé). La gestion de leur
contrat est maintenant déléguée au
groupe Intériale.

Benoit Maunoury, Trésorier général
a ensuite pris la parole pour pré-
senter les principaux résultats de
2016 qui témoignent d’'une crois-
sance maitrisée de la mutuelle :

> Résultat : 450Ke

> Taux de couverture de marge”

- Solvabilité I : 191%

- Solvabilité II : 174 %

Lensemble des comptes ont été
certifiés sans réserve par le Com-
missaire aux comptes.

Christian Germain a conclu en
soulignant que la croissance et la
pérennité de la mutuelle seront les
enjeux prioritaires de 2017.

L’Assemblée générale a procédé a
Iélection de 2 nouveaux administra-
teurs. Elle a également approuvé les
modifications des statuts et régle-
ments mutualistes (cf. encadré page
suivante).

* Traduit la capacité de CCMO Mutuelle a tenir ses
engagements envers ses adhérents.

Il a ensuite rejoint, comme conseiller, le cabinet de Roselyne Bachelot-
Narouin au ministére de la santé au sein duquel il a été en charge des
affaires juridiques et de la santé publique. Il a ensuite occupé des fonctions
similaires au ministére de la solidarité et de la cohésion sociale. Avant de
rejoindre CCMO Mutuelle en tant que Directeur général adjoint, il était
Directeur général de la Mutuelle Civile de la Défense.

L'ESSENTIEL DE LA CCMO JUIN 2017
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Résolution générale

Dans sa lecture de la résolu-
tion générale, Marie-Catherine
Lallemand a dénoncé la proliféra-
tion des réglementations, notam-
ment la publication des décrets
sur la loi Evin qui imposent aux
organismes de protection sociale
les conditions tarifaires applicables
aux anciens salariés & compter du
17 juillet. "La CCMO s’éléve contre
ces mesures, prises dans des instances
politiques méconnaissant la réalité du
terrain qui doit concilier vive concur-
rence et les contraintes européennes
comme Solvabilité I1. Ces réformes re-
mettent en cause notre systéme d'acces
aux soins" a continué la Présidente.

Marie-Catherine Lallemand a
conclu en réaffirmant la volonté de
la CCMO de continuer 2 défendre
les valeurs mutualistes qu’elle
applique au quotidien.

(¢4

Marie-Catherine
Lallemand

Présidente de
CCMO Mutuelle

La CCMO continuera son combat pour défendre
les valeurs qu’elle applique au quotidien et rester
indépendante pour étre proche de ses adhérents et

innover a leur service.

Marie-Catherine Lallemand,
Présidente de CCMO Mutuelle

»

LA VIE DES INSTANCES
REPRESENTATIVES

-
-
o

EilE

LORS DE L'ASSEMBLEE
GENERALE, 2 POSTES
D'ADMINISTRATEURS ONT
ETE POURVUS PAR :

Khalid AHMISSOU

Michel MEUNIER

H

Conseil d’administration
Lors de '’Assemblée générale,
2 nouveaux administrateurs ont
été élus :
> Khalid AHMISSOU mandat a
échéance 2018
>Michel MEUNIER mandat a
échéance 2020

Comme les autres membres
du Conseil d’administration,
ils sont en charge de valider les
orientations stratégiques de la
CCMO et veiller a leur application.

Nous profitons de ce dossier
pour remercier Isabelle Ramel et
Christian De Boutray pour leur
engagement et leur contribution
au développement de la CCMO
durant leurs années de mandat.

Délégués individuels

Michel Merlette a remercié, au
nom du Conseil d’administration,
les délégués individuels dont le
mandat est arrivé a échéance au
1” trimestre 2017. Les 277 nouveaux
délégués individuels titulaires et
les 46 délégués suppléants vous
ont été présentés dans la revue
I'’Essentiel n°48 de mars.

MODIFICATION DES STATUTS ET DES REGLEMENTS MUTUALISTES

Principales modifications des statuts (applicables au 1 janvier 2018) :

> Une clarification de I'objet de la mutuelle compte tenu du
développement en assurance prévoyance lourde ;

> Possibilité pour des personnes morales et des personnes

physiques de siéger au Conseil d'administration.

Principales modifications des annexes du Réglement mutualiste

santé (applicables au 1* janvier 2018) :

> Précisions sur le réglement des prestations : en cas de radiation
de contrat, seules la date de soins portée sur le décompte du
régime obligatoire (RO) ou la date de facture (hors RO) font foi
pour déterminer la prise en compte ou non du remboursement
des actes. De plus, la mention "acquittée" est obligatoire sur les
factures fournies en tant que justificatif de la réalisation des soins ;
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> La suppression du plafond optique reportable, la
création d'un nouveau plafond audioprothése reportable

ainsi que I'élargissement du fonctionnement "plafonds

implants dentaires" avec une coexistence de 2 systémes :

un plafond implant dentaire inchangé et un nouveau
plafond progressif sur 3 ans en implantologie dentaire

non remboursée par le régime obligatoire.

Principales modifications du Réglement mutualiste

prévoyance (applicables au 1 janvier 2018) :

> La nouvelle garantie Protecto Spi insérée I’an passé
change de nom et devient Protecto Hospi ;

> Une non-formation du contrat si aucune prime n’a été
encaissée au titre du précédent contrat.
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L'ESSENTIEL, C'EST VOUS,

Un rdle anatomique majeur

Les pieds ont une fonction
essentielle puisqu’ils permettent
de se tenir debout et de marcher...
IIs ont un réle d’équilibre,
d’amortisseur et de propulseur et
supportent tout le poids du corps
sur 3 zones d’appui : la pulpe des
orteils, la plante du pied et le talon.
Souvent négligés et cachés durant
de longues journées dans des
chaussures trop a l’étroit, ils se
rappellent volontiers a nous en
développant de nombreux maux...

Cor, callosité et durillon

IIs correspondent a un épaissis-
sement de la peau et sont liés a des
pressions et frottements qui se for-
ment durant la marche et peuvent

entrainer des douleurs.

> Le cor est une petite zone épaissie
de la peau.

Les cors "durs", les plus répandus,
sont situés sur le dessus des orteils
et correspondent a des zones sou-
mises aux frictions dans les chaus-
sures. Les cors "mous" se forment
par paire, généralement entre les 4=
et 5= orteils. Ce type de cor est sou-
vent rouge, avec au centre un point
noir, do1 son nom "ceil de perdrix".
> La callosité correspond a une zone
étendue de peau épaissie plutot
dure, qui se situe surtout sur le c6té
du pied, au niveau de la plante et du
talon. Elle peut se fendiller, se fis-
surer et se transformer en crevasse.
Cette derniére peut étre causée par
une peau trop seche et se localise
volontiers au niveau du talon, ou,
au contraire étre liée a un exces

61%

DES PERSONNES DECLARENT
AVOIR MAL AUX PIEDS*

0%

DES OPERATIONS CHIRURGICALES DU PIED

CONCERNENT LHALLUX VALGUS*

*Source : Union Frangaise pour la Santé du Pied ; enquéte nationale 2016,

d’humidité, et se situe alors plut6t
entre les orteils. Il convient dans
ce cas d’assainir la zone en aérant
les espaces interdigitaux (entre les
doigts) et en utilisant du talc.

> Le durillon est une callosité dure
et peu étendue, située sous le pied,
juste derriere les orteils, 13 ot les os
entrent en contact avec le sol.

Ongle incarné

Probleme fréquent, touchant

surtout le gros orteil, il est favorisé
par une mauvaise coupe de l'ongle
et des petits traumatismes répétés.
Il est provoqué par un fragment
dongle qui pénetre dans la chair
et entraine une inflammation se
traduisant par un bourrelet autour
de l'ongle, rouge, douloureux et
pouvant s’infecter.
Pour prévenir tout risque d'ongle
incarné il est important de couper les
ongles droits, au carré, sans attaquer
les angles, en laissant 2-3mm de
marge afin de protéger le bout de
l'orteil de tout frottement.
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Verrue plantaire

Petite tuméfaction cutanée, la
verrue est due a un virus qui infiltre
la peau abimée soit par contact direct,
soit via une surface infectée.

Le virus peut se disséminer et
créer de nouvelles verrues par auto-
contamination.

La verrue plantaire unique est pro-
fonde, bien délimitée par un anneau
de peau épaissie, et son centre est
tacheté de petits vaisseaux sanguins
(sous forme de points noirs), ce qui
explique quelle puisse saigner. Elle
est souvent douloureuse, surtout
pendant la marche, suite 3 la pres-
sion exercée par le poids du corps.
Les verrues multiples sont moins
douloureuses, superficielles et
regroupées sous la forme de plaque
de peau épaissie, ressemblant a des
mosaiques.

Certaines verrues guérissent
spontanément en quelques mois,
mais d’autres peuvent persister
durant des années. Il existe différents
traitements tels que des produits
verrucides ayant un effet corrosif, des
pansements occlusifs qui empéchent
la respiration de la peau atteinte, et
des produits gelant les verrues pour
les éliminer (cryothérapie).

Si la verrue persiste il est conseillé de
consulter son médecin traitant ou un
pédicure-podologue.

Mycoses des pieds

Dues a des champignons
microscopiques, elle constitue la
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PERSONNE SUR

a une mycose
des ongles

Source :
Union Frangaise pour la Santé du
Pied ; enquéte nationale 2016.

plus fréquente des mycoses chez
l'adulte. Appelée aussi "pied d’ath-
lete", elle est située entre les orteils,
mais peut sétendre a la plante ou
au dos du pied. La peau infectée est
souvent rouge, humide et démange.
Elle s’accompagne souvent d’'une
atteinte des ongles qui changent
progressivement de couleur, sépais-
sissent et finissent par se décoller.
La mycose se transmet essentiel-
lement par contact humain direct.
Elle est favorisée par la chaleur
humide, la transpiration excessive
et I'hygiéne insuffisante.

Il est important de traiter une
mycose, car elle ne disparait pas
spontanément et peut facilement
s'étendre. Une mycose des ongles
est longue a guérir, nécessitant 3
a 6 mois de traitement : il ne faut
donc pas se décourager en cours
de route !

Hyperhydrose du pied

Il s’agit d’'une transpiration

excessive au niveau du pied
qui favorise le développement
d'infections, telles que les mycoses
ou verrues plantaires.
Il est important dans ce cas de
réaliser une toilette méticuleuse
des pieds une a deux fois par jour,
puis de bien les sécher, notamment
entre les orteils. Par ailleurs, il
est recommandé de porter des
chaussures en cuir ou en toile plutét
qu'en plastique et de les oter le
plus souvent possible, ainsi que les
chaussettes.

PEDICURE-PODOLOGUE

Il s’agit d’'une profession paramédicale, appartenant au
groupe des métiers de rééducation.

Pour exercer, il faut étre titulaire du Diplome d'Etat délivré
par le ministére de la Santé et étre inscrit au tableau de
I'Ordre National des Pédicures-Podologues.

Spécialiste des affections des pieds et des ongles, ce pro-
fessionnel effectue d’une part des soins de pédicurie sur
la peau et les ongles (cors, verrues, ongles incarnés...),
et des soins de podologie en agissant sur la structure
du pied, selon une ordonnance médicale -ou non-. C'est
dans ce cadre qu’il réalise notamment des semelles
orthopédiques sur mesure.

Certains actes, effectués sur prescription du médecin,
sont remboursés par la Sécurité sociale et les mutuelles.

Hallux valgus

Familiérement appelé "oignon",

Cest une déviation anormale du gros
orteil vers lextérieur qui entraine une
déformation de I'avant du pied et
peut géner la marche et le chaussage.
Lorsque la zone déformée est
saillante, elle frotte dans la chaussure
entrainant un épaississement de la
peau et une inflammation souvent
douloureuse. De plus, la déformation
peut avoir un impact sur les autres
orteils qui, chassés par le premier, se
recroquevillent. Challux valgus touche
principalement les femmes, entre 40
et 50 ans, qui souvent portent des
chaussures a talons hauts et a bout
étroit.
Pour limiter l'évolution, il est conseillé
de porter des chaussures souples, a
bout rond et larges, d’isoler I'hallux
valgus en l'entourant d'un pansement
spécifique et dans certains cas de
recourir a des semelles orthopédiques
adaptées. Si nécessaire, le recours a
la chirurgie orthopédique permet au
pied de retrouver sa fonctionnalité.
Sauf cas particulier, il nest pas recom-
mandé dopérer les deux pieds en
méme temps : une période de 6 mois
a 1 an entre les deux interventions est
conseillée.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Le 8 juin 2017 s’est déroulée la 15°
édition de la Journée Nationale
de la Santé du Pied, organisée
par I'Union Francaise pour la
Santé du Pied. Au programme :
conseils, dépistage et diagnostics
gratuits par un podologue agréé.

@ Pour plus d'informations :

> www.sante-du-pied.org (Union
Francaise pour la Santé du Pied) ;

> www.ameli-santé.fr/comment-
prendre-soin-de-ses-pieds.html

CCMO MUTUELLE 6 AVENUE DU BEAUVAISIS, PAE DU HAUT-VILLE,

(S 50993, 60014 BEAUVAIS CEDEX

MUTUELLE SOUMISE AU LIVRE Il DU CODE DE LA MUTUALITE - N° 780508 073



MA SANTE ET MOI :

LA NOUVELLE EMISSION
RADIO EN PARTENARIAT
AVEC LA CCMO

EN MARS, CCMO MUTUELLE
SIGNAIT UN PARTENARIAT AVEC
RADIO MERCURE, UNE RADIO
LOCALE ISARIENNE.

DANS CE CADRE, UNE EMISSION
APPELEE "MA SANTE ET MOI" EST
DIFFUSEE CHAQUE PREMIER
MARDI DU MOIS.

L'émission a pour objectif
d’apporter aux auditeurs des
informations pratiques sur
la santé, le bien-étre, le sport
et l'activité physique. Elle fait
appel a des experts qui, grice a
leurs expériences, apportent des
réponses, exemples et anecdotes
précises aux questions posées.
"Ma santé et moi" est diffusée le
premier mardi du mois de 8his a
8hy4s (saufjuillet et aolit) sur 93.0.
Pour en savoir plus, ou pour
retrouver les émissions dans
leur intégralité, rendez-vous sur
www.ccmo.fr, rubrique "Ma Santé
et moi", sur les réseaux sociaux
Facebook et Twitter ou sur la
chaine Youtube CCMO Mutuelle.

TELECHARGEZ L'APPLI
MOBILE CCMO MUTUELLE !

La gestion de votre contrat santé facilitée grace a quatre fonctionnalités :

> Carte Libertéo : permet de consulter et de présenter votre carte
d’adhérent en temps réel aux professionnels de santé.

> Contrats : permet d’accéder aux informations concernant votre
contrat.

> Remboursements : pour consulter vos remboursements.

> Contact : vous indique I'agence la plus proche de chez vous et les
coordonnées pour joindre un conseiller CCMO Mutuelle.

DISPONIBLE SUR £ Télécharger dans . .
e K JUYSSIM Disponible sur Google Play et App store

~ VOTRE MUTUELLE

CCMO MUTUELLE
SE DOTE D'UNE
PAGE FACEBOOK!

-

Vous recherchez des informations
sur la santé bucco-dentaire,
I'activité physique, le sommeil et
bien d’autres sujets ? Découvrez
notre nouvelle page Facebook !

Dédiée a la prévention santé,
vous y trouverez de nombreuses
informations et vidéos sur des
thémes variés.

: N'hésitez pas
a liker et
a partager !
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PSYCHOLOGIE

HYPOCONDRIE :
DES SIGNES QUI NE
TROMPENT PAS !

1

QUI N'A JAMAIS EU PEUR D'ETRE
ATTEINT D'UNE MALADIE GRAVE
A CAUSE D'UNE DOULEUR
INHABITUELLE ET PERSISTANTE ?
POUR AUTANT, NOUS NE SOMMES
PAS TOUS HYPOCONDRIAQUES.
POUR LES VRAIS "MALADES
IMAGINAIRES", UNE SIMPLE
TOUX PEUT VITE DEVENIR UN
CAUCHEMAR.

"A chaque apparition d’un ganglion
ou d’une réaction cutanée, jimagine
le pire", confie Estelle P., ingénieure
dans les Bouches-du-Rhéne.
Comme tous les hypocondriaques,
un simple mal de téte chez Estelle
déclenche une angoisse profonde.
Chaque manifestation du corps,
aussi banale qu’elle soit, devient
vite inquiétante.

Se rassurer au maximum

"Le plus souvent, je pense étre
atteinte d’'une maladie incurable et
mes enquétes ne font que renforcer mon
hypothése. A partir de la, impossible
pour moi de rationnaliser, je ne pense
plus qua ¢a." poursuit Estelle.
L'hypocondrie devient patholo-
gique quand elle entraine une
détresse psychologique. Le patient

I '
r
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essaie, en vain, de penser a autre
chose. Il multiplie les recherches
sur internet, les visites et examens
médicaux, s'ausculte le corps de
maniére répétée pour tenter de
se rassurer... ou au contraire évite
soigneusement de cotoyer les mé-
decins, quitte a négliger sa santé,
pour éviter la "mauvaise nouvelle".

La psychothérapie, un allié de choix

"J’ai consulté des dizaines de
spécialistes et passé de multiples
examens. Mais aucun médecin,
méme s'il me dit que tout est normal,
ne parvient & me rassurer. Je me dis
que si rien n'est décelé, c’est parce
que la maladie n'en est qu’a son
commencement ou que le laboratoire
a échangé les résultats I" explique
Estelle. Pour les proches comme
pour les médecins, difficile de
rassurer un hypocondriaque. Ses
craintes prennent généralement le
dessus sur son raisonnement.
Lorsque la pathologie est devenue
trop envahissante et commence
altérer les liens sociaux, une psy-
chothérapie est alors recommandée.
Les Thérapies Comportementales
et Cognitives (TCC) constituent le
traitement de référence (cf encadré

L'objectif d’une TCC est de rompre les
mauvaises habitudes de la personne en
ciblant ses croyances erronées sur la santé.
Pour cela, le thérapeute agit :
> sur ses pensées, l'incite a remettre en
question les pensées automatiques,
obsédantes, en lui faisant prendre
conscience de son comportement ;
> sur ses agissements en la
confrontant a des manifestations

ci-dessous). Les antidépresseurs
peuvent étre indiqués en complé-
ment ou comme alternative chez
certains patients, mais ils ne gué-
rissent pas le trouble.

- Justine Quénu

@ Pour plus d’informations sur
les thérapies comportementales
et cognitives ou pour trouver un
thérapeute prés de chez vous, rendez-
vous sur http://www.aftcc.org/

physiques qu'elle cherche a éviter car elles
lui rappellent la crainte de la maladie. Par
exemple, monter des escaliers pour ressentir
des palpitations qu’elle associe a la crise
cardiaque ;

> sur ses émotions en pratiquant la
relaxation pour mieux affronter les situations
anxiogenes.

— D'apres Sandra Jéqu



SE SOIGNER
EN VACANCES

Vous séjournez en France

Si vous tombez malade en
vacances en France, assurez-vous
que le médecin (qui n'est pas votre
médecin traitant) coche la cache
"Hors résidence" sur la feuille de
soins. Ainsi, la Sécurité sociale
considérera que vous respectez le
parcours de soins coordonné et
vous serez remboursé normale-
ment. De plus, sur simple présenta-
tion de votre carte Vitale et de votre
carte de mutuelle, vous bénéficierez
du tiers payant chez les profession-
nels de santé qui le pratiquent, vous
évitant ainsi l'avance des frais.

Des vacances dans un pays de
I'Union européenne ?

Avant votre départ, munis-
sez-vous de la Carte Européenne
d’Assurance Maladie (CEAM)
disponible aupres de votre caisse
primaire d’Assurance maladie. Vos
dépenses médicales seront prises
en charge selon la législation du
pays. Vous devrez parfois avancer
les frais puis vous faire rembourser
a votre retour en France, sur justi-
ficatifs accompagnés du formulaire
S3125 "Soins recus a l'‘étranger”
(téléchargeable sur www.ameli.fr).

Si vous voyagez hors de I'Union
européenne

Vous ne bénéficierez pas du
tiers payant. Cependant, la Sécurité
sociale couvrira les frais liés a une
situation d'urgence. A votre retour,
les justificatifs (prescriptions,

VIE PRATIQUE ALIMENTATION

factures, justificatifs
de paiement...) seront a adresser a
I’Assurance maladie, accompagnés
du formulaire S3125. En cas
d'acceptation, le niveau de
remboursement habituel sera

appliqué.
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ALIMENTATION

SAVEZ-VOUS QUE LA POMME EST
LE FRUIT PREFERE DES FRANGAIS ?
RICHE EN VITAMINES, ELLE PEUT
ETRE MANGEE A TOUT MOMENT
€T A TOUTES LES SAUCES...
MAIS CONNAISSEZ-VOUS

SES VERTUS ?

Votre allié santé

Verte, rouge ou jaune, la
pomme est riche en fibres et
antioxydants qui lui conférent
des vertus pour lutter contre le
vieillissement des cellules. Elle
est composée de nombreuses
vitamines (A, B, C, E). Sa peau
en contient 4 a 6 fois plus
que sa chair. Manger plus de
deux pommes par semaine
aurait un effet bénéfique sur la

I

fonction respiratoire. La pomme
permettrait aussi de diminuer
le cholestérol et de prévenir
certains cancers (poumon, cblon,
sein).

A croguer sans modération !

Grace a ses 85% d’eau et

ses nombreux minéraux et
oligoéléments, la pomme favorise
I'hydratation. Cest pourquoi il est
conseillé d’en consommer avant
une activité physique.
La pomme contribuerait
également a maintenir une
bonne hygiéne dentaire.
Réputée pour étre le meilleur
coupe-faim et assez pauvre
en calories, elle permet de
s’octroyer une petite pause
sucrée sans culpabiliser...
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Demandez votre étude personnalisée au
03 44 06 90 00 ou sur www.ccmo.fr L0z

CCMO
MUTUELLE

L'ESSENTIEL, C'EST VOUS.




