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Prise en charge Avis sur votre dossier Confidentialitée
Le service est pris en charge par Obtenez un avis médical sur la base Les données de santé collectées
CCMO Mutuelle sans avance de frais* de votre dossier médical complet sont protégées et ne sont aucune-

ment communiquées a des tiers

Pour accéder au service
connectez-vous sur
votre espace adhérent

sur ccmo.fr

Besoin d'aide ?
Contactez deuxiemeavis.fr
au 0181800048

du lundi au vendredi de 9h a 18h
ou contact@deuxiemeavis.fr

CCMO

MUTUELLE

@ * Dans le cadre de votre contrat santé. CCMO Mutuelle : 6, avenue du Beauvaisis PAE du Haut-Villé - CS 50993 - 60014 BEAUVAIS
MUTIALITE Mutuelle régie par le livre Il du Code de la Mutualité n°780 508 073 et soumise au contrdle de I'ACPR, 4 Pl. de Budapest, 75009 Paris.
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” hére Adhérente, Cher Adhérent,
Alors que débute cette nouvelle année, nous souhaitons vous adresser nos meilleurs

VCeUX pour 2025, une année que nous plagons sous le signe de la santé et de la
prévention.

En octobre dernier I'Argus de I'Assurance a publié le classement des plus grandes mutuelles de
France et la CCMO est fiere d'étre passée de la 30°™ & la 29" place. C'est notre compétence et
notre dévouement a votre service qui est reconnu au travers de ce classement. Il refléte la confiance
croissante que vous nous accordez et llustre notre engagement a répondre au mieux a vos besoins
en santé. Cette détermination continuera de guider nos actions dans les mois a venir.

Le dernier trimestre 2024 a été marqué par une crise politique notamment autour de la Loi de
Financement de la Sécurité Sociale qui a entrainé la chute du gouvernement Barnier. Bien que ce
texte ait été rejeté, le défi de rééquilibrage des comptes publics demeure un sujet majeur de
préoccupation. Encore une fois, un éniéme transfert de charges de la sécurité sociale vers les
organismes de complémentaire santé & hauteur d'un milliard d'euro semble inévitable. En réponse,
nous réaffirmons avec force notre réle en tant qu'acteur mutualiste engagé, notre mission dépassant
deloin la simple prise en charge des dépenses de santé. Nous sommes a vos cétés pour favoriser
l'accés a des soins de qualité, tout en menant des actions de prévention et d'accompagnement
dans le but d'assurer votre capital santé.

Et c'est dans cette continuité que nous avons lancé, en ce début d'année, le dispositif Deuxieme
Avis qui est congu pour répondre aux incertitudes liées aux décisions médicales importantes.

Mais notre engagement s'étend également au-dela de la santé. En effet, pour rester fidéle  notre
volonté de soutenir notre territoire et soucieux de préserver le patrimoine local, nous sommes
fiers d'avoir participé a 'acquisition de la Delahaye de 1922 de Saint-Epin, véhicule d'incendie
emblématique au sein du département. Cette initiative permettra de conserver le véhicule ainsi
qu'une tenue d'époque au sein du Service Départemental d'Incendie et de Secours (SDIS) de
I'Oise.

Enfin, nous restons convaincus que la prévention est un pilier essentiel pour bétir une société en
meilleure santé. C'est pourquoi, en 2025, nous poursuivrons nos efforts pour promouvoir des
comportements favorables au bien-étre physique et mental, en plagant toujours 'humain au coeur
de nos actions.

Ensemble, ceuvrons pour une santé plus accessible, plus solidaire et plus performante.

Nous vous souhaitons une excellente année 2025.
REJOIGNEZ-NOUS SUR -

L1000 f| ©

X Facebook Instagram
@CCMOMutuelle @CCMOMutuelle @ccmo_mutuelle

ET RETROUVEZ LENSEMBLE DE NOS B
DOSSIERS SANTE SUR MA SANTE ET MOI : @&

www.ccmo.fr
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VOTRE MUTUELLE

UN SOUTIEN MEDICAL
RENFORCE: |

OUVERTURE DU SERVICE

DEUXIEME AVIS
POUR L'ENSEMBLE DES
ADHERENTS DE LA CCMO

LA PRISE DE DECISIONS MEDI_CALES PEUT ETRE SOURCE DE STRESS ET D'INCERTITUDE. LE SERVICE DEUXIEME AVIS PERMET
D’ETRE MIEUX ACCOMPAGNE DANS LA PRISE DE DECISION SUR UN TRAITEMENT OU UNE INTERVENTION CHIRURGICALE.
CCMO MUTUELLE MET A DISPOSITION DE L'ENSEMBLE DE SES ADHERENTS CE NOUVEAU SERVICE D’ACCOMPAGNEMENT.

Un acces rapide a un avis médical
expert

Le service Deuxieéme Avis permet
de consulter un médecin expert de la
pathologie concernée afin de demander
un nouvel avis sur
son état de santé

sans se déplacer et dQUXieme @ .

rieur aux mois d’attente a ‘ l S f

en moins de sept
jours, un délai bien infé

souvent nécessaires pour

obtenir un rendez-vous en

cabinet.

Accessible pour nos adhérents, leurs
enfants ou leurs proches, ce service
couvre un large éventail de
pathologies.

Une procédure simple et sécurisée

Pour bénéficier de ce service, les
démarches sont simplifiées. Il suffit
de créer un compte sur deuxiemea-
vis.fr/ccmo, de sélectionner la patho-
logie concernée et de répondre & un
questionnaire en ligne. Il faudra éga-
lement télécharger les résultats d’exa-

mens disponibles pour permettre
au médecin expert d’étudier le
dossier dans les meilleures condi-
tions. Une fois I'analyse effectuée,
un avis médical détaillé, signé par
le spécialiste, est rendu en moins
d’une semaine.
Cetavis, que vous étes libre de partager
avec votre équipe médicale, vise a
éclairer vos décisions de santé.

Un accompagnement confidentiel

CCMO Mutuelle garantit la confi-
dentialité des informations transmises
via ce service : aucune donnée ne sera
partagée, respectant ainsi les droits
en matiére de confidentialité.

Pour toute question, un service est
joignable du lundi au vendredi au
o1 81 80 00 48, ainsi que par mail a
contact@deuxiemeavis.fr.

— Sandra Dinis

Consultez la
vidéo via le
QR code:




Comment le stress affecte-t-il notre
quotidien ?

« Le stress peut parfois étre une
bonne chose », explique Marina
Carrere d'Encausse. « Dans des
situations ou il agit comme un
signal d’alerte, il peut accroitre
notre vigilance et nous aider a réagir
plus efficacement ». Cependant,
lorsque le stress devient chronique
et nocif, il se transforme en un
poids pour la santé physique et
mentale.

Un stress prolongé peut nuire au
sommeil, affecter la qualité de vie
et perturber les marqueurs physio-
logiques tels que la fréquence
cardiaque et la tension artérielle.
Selon Marina Carreére d'Encausse,
le mauvais stress ne se limite pas
a des symptémes physiques : il
affecte également la santé psychique,

STRESS.

entrainant anxiété, inefficacité et
sensation de submersion. « Ce
mauvais stress est un facteur trés
global », précise-t-elle. « II peut
devenir trés nocif, d'oti 'importance
de le surveiller et de le contréler ».

Que mettre en place pour aller
mieux ?

Des lors que le stress perturbe
la vie quotidienne, il est impératif
de chercher del’aide. « La premiére
étape est de consulter son médecin
traitant », recommande Marina
Carrere d'Encausse. Ce profession-
nel est le mieux placé pour évaluer
I'impact du stress et proposer des
solutions adaptées en matiere de
sommeil, d’alimentation et d’activité
physique.

La gestion du stress passe également
par des techniques d’apaisement.

PREVENTION

BON STRESS, MAUVAIS
STRESS : COMMENT

L'IDENTIFIER ET AGIR ?

NOTRE ECHANGE AVEC
MARINA CARRERE D'ENCAUSSE

LESTRESS OCCUPE UNE DOUBLE FONCTION DANS NOTRE QUOTIDIEN.
MARINA CARRERE D'ENCAUSSE, MEDECIN ET ANIMATRICE, NOUS
ECLAIRE SUR LES DISTINCTIONS A FAIRE ENTRE LES DIFFERENTS

Gréce aux applications mobiles, des
pratiques comme la respiration
profonde, la cohérence cardiaque
ou la sophrologie sont aujourd'hui
a portée de main. Des activités
physiques tel que le pilate ou le
yoga, accessibles et bienfaisantes,
contribuent a abaisser le niveau de
stress. Mais pour Marina Carrere
d'Encausse, consulter un médecin
reste fondamental, afin de s’assurer
que le stress n’a pas eu d’effets
graves sur la santé et bien évidement
pour obtenir des conseils réellement
adaptés.

Le stress n'est pas un ennemi en
soi, mais bien un signal & com-
prendre et a réguler. Avec une écoute
attentive de soi et des consultations
de professionnels, chacun peut
apprendre a prévenir les effets
néfastes du stress pour protéger sa
santé mentale et physique.

. Lagtitia Hallé

RETOUR SUR L'EVENEMENT SANTE DE LA RENTREE :
SANTE MENTALE : STRESS, DEPRESSION, BURN-OUT... COMMENT AGIR ?

Le 7 novembre, prés de 300 participants ont échangé autour de thématiques clés : bien-étre
mental, santé des jeunes, prévention des risques psychosociaux et innovations en neuroradiologie.
Experts et grand public ont partagé des pistes pour préserver la santé mentale et physique.

Retrouvez notre dossier
complet sur ccmo.fr :
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QUOI DE NEUF ?

L'ACNE : UN ALLIE INATTENDU
POUR LA SANTE DE LA PEAU

Une étude publiée dans ScienceAd-
vances redéfinit le role de la bacté-
rie Cutibacterium acnes, habituel-
lement liée a I'acné. Loin d'étre une
ennemie, cette bactérie favoriserait
en réalité la production de lipides
cutanés renforcant ainsi la peau
contre les agressions extérieures.
Les chercheurs ont observé que
cette bactérie avait, a elle seule,
déclenché une hausse de la pro-
duction de lipides renfor¢ant ainsi
la barriére cutanée via une action
antimicrobienne et créant donc un
environnement protecteur. Ces
résultats pourraient inspirer de
nouvelles approches pour préserver
'équilibre du microbiote cutané.

COMME

NT PRO

AUGMENTATION DES TARIFS DES CONSULTATIONS
MEDICALES DES DECEMBRE 2024

L’Assurance maladie annonce une revalorisation des consultations chez
le médecin généraliste, fixée par I'arrété du 20 juin 2024. Depuis le 22
décembre 2024, le tarif des consultations est passé a 30 € pour les adultes
et A 35 € pour les enfants de moins de 6 ans. Depuis le 15 mai 2024, la
participation forfaitaire du patient a également doublé, passantde 12 2 €
pour chaque consultation. Ce reste a charge s'applique aux actes médi-
caux mais exclut les consultations avec certains professionnels ainsi que
certains publics, notamment les bénéficiaires de la Complémentaire santé
solidaire.

21%

c’est la baisse
des gaz a effets
de serre sur la
période 1988-
2021 en Haut-

de-France. .
L'ALGORITHME DU NUTRI-SCORE EVOLUE

Pour mieux répondre aux derniéres recomman-

dations de sanl’?é publique, le systéme de calcul NUTR]- -SCORE
du Nutri-score a changé en 2024. La notation

générée par le nouvel algorithme est notamment

plus stricte avec les viandes rouges et les céréales

et, a 'inverse, il avantage les bonnes graisses,

les poissons gras riches en oméga 3 et les pates et riz complets.

Mis en place en 2017 pour informer les consommateurs sur la qualité
nutritionnelle des produits alimentaires, il s’agit d'un systéme de notation
identifié par une couleur et classé de A a E pour inviter les Francais a
mieux manger.

Sourc"e : Edition du
23 octobre 2024 du

Courrier Picard

= FORUM DES LECTEURS ==
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I
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Les récentes cyberattaques rappellent I'importance de sécuriser ses mots de passe, surtout pour des applications sensibles. Voici
quelques conseils simples et efficaces :

1« CREEZ DES MOTS DE PASSE ROBUSTES

Privilégiez des combinaisons d’au moins 12 caractéres mélant
chiffres, lettres majuscules et minuscules, ainsi que caractéres
spéciaux. Evitez les informations personnelles (date de naissance,
prénoms) ou les suites évidentes comme <« 123456 ».

3 « CHANGEZ-LES REGULIEREMENT

Si vous soupgonnez un piratage, modifiez immédiatement vos
mots de passe pour éviter tout risque.

2 « DIVERSIFIEZ VOS MOTS DE PASSE

Un mot de passe unique par service limite les risques de
propagation en cas de piratage. Pour les mémoriser facilement,
utilisez un gestionnaire sécurisé, comme « Keepass »,
recommandé par I'Agence Nationale de la Sécurité des Systémes
d’Information (ANSSI).

4 « SOYEZ VIGILANTS AVEC VOS DONNEES

Nous ne vous demanderons jamais vos mots de passe, ni par
téléphone ni par e-mail. Si vous recevez un message suspect,
vérifiez son origine avant toute action.

Enfin, évitez d'utiliser des réseaux publics ou des appareils partagés pour accéder & vos comptes. La sécurité de vos données
repose sur votre vigilance au quotidien. Vous avez un doute ? Contactez notre service client.
Avec ces gestes simples, sécurisez vos informations sensibles !
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Depuis 2005, Elisabeth Réminiac,
art-thérapeute, travaille pour plu-
sieurs établissements d’hébergement
pour personnes idgées dépendantes.
Sur indication médicale, elle y
dispense des séances d’art-thérapie
a dominante musicale. « Lactivité
artistique est un moyen pour aller
chercher chez le patient, I'expression,
la communication et la relation. »
Lajeune femme intervient dans un
objectif thérapeutique, fixé par le
médecin qui l'oriente vers les patients
qui en ont le plus besoin. « C’est
un travail d'équipe, auquel psycho-
logue et infirmiéres sont associées »,
souligne-t-elle. Aprés chaque séance,
qui peut étre collective ou indivi-
duelle selon les cas, une fiche

d’évaluation est remplie et des bilans
sont régulierement effectués.

Le pouvoir des chansons

« Lors des premiéres rencontres,
beaucoup me disent qu’ils ne savent
pas chanter, mais méme si c’est plus
ou moins bien, tout le monde sait
chanter », témoigne Elisabeth
Réminiac. La musique permet de
remonter le temps et de réveiller des
souvenirs tres anciens. Certains, qui
sont a un stade avancé de la maladie
d’Alzheimer, « ne parlent plus mais
sont capables en revanche de fredonner
une chanson en entier », constate-t-
elle. « Ce sont celles de leur enfance
qui restent le plus longtemps dans
leur mémoire. » Son but : aller
chercher dans les émotions la possi-
bilité de s’exprimer, montrer que 'on
est encore capable de faire des choses.

Rompre l'isolement

Avec le chant vient souvent
aussil'envie de partager. « De voir
les autres le faire, ¢a leur donne
envie. Et puis le ressenti n’est pas

PREVENTION

du tout le méme avec la musique
en live qu’avec un enregistrement
audio. Les pieds bougent, les bras
miment les mouvements du chef
d’orchestre. » Pour pallier les
difficultés physiques, auditives ou
visuelles, Elisabeth Réminiac utilise
de temps en temps un micro ou
différents instruments (guitare,
accordéon...). Elle s’adapte. Son
répertoire est trés vaste, pour ré-
pondre a tous les gouts. Elle fait
aussi des séances individuelles
pour les plus introvertis ou ceux
qui sont alités.

— D’aprés Catherine Chausseray
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LE DOSSIER /

CONFIANCE EN SOl
POUR OSER
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LA CONFIANCE EN SOI, CETTE
QUALITE ESSENTIELLE A L'EPA-
NOUISSEMENT, N'EST PAS TOU-
JOURS FACILE A DEVELOPPER.
MAIS ALORS, COMMENT
TROUVER LES CLES POUR ENFIN
SE SENTIR CAPABLE D'AGIR ET
SUIVRE SES OBJECTIFS ? ENTRE
THEORIE ET PRATIQUE, ECLAI-
RAGES ET CONSEILS D'AMANDINE
CAULLE, PSYCHOLOGUE CLINI-
CIENNE ET HYPNOTHERAPEUTE
SPECIALISEE DANS LE PSYCHO-
TRAUMATISME.

. Laétitia Hallé

Amandine Caulle explique que « Ia
confiance en soi s’appuie sur des
ressources internes et externes
suffisantes. C’est un sentiment de
compétence sociale, émotionnelle
et pratique ». Elle se distingue de
l'estime de soi, qui concerne la valeur
que l'on s’accorde. Selon la théorie
du « sentiment d’efficacité person-
nelle» de Bandura, cette assurance
repose sur quatre sources : les expé-
riences de réussite, 'apprentissage
social, la persuasion par autrui et
notre état émotionnel. Cette construc-
tion débute dés I'enfance, lorsque
l'enfant apprend des réussites et des
échecs.

Avoir confiance pour réussir

La confiance en soi est donc au
cceur de la réalisation de nos projets.
C'est elle qui nous pousse a agir
sans craintes, favorisant ainsi un
équilibre intérieur. « Avoir confiance
en soi permet d’oser, car on part du
principe que l'on est capable d’y
arriver », ajoute la psychologue. En
effet, sans cette base, les aspirations
personnelles et professionnelles
peuvent étre compromises.

Les signes de manque de confiance
sont souvent perceptibles, selon la
psychologue : « Les évitements
sociaux ou relationnels sont cou-
rants, tout comme les comportements
de rigidité mentale. Ces personnes
refusent de changer d’avis, signe
de vulnérabilités intérieures. »
Timidité, culpabilité, procrastination
et isolement sont autant de symp-
témes fréquents. Les personnes
concernées tendent a se sous-estimer
et 3 anticiper '’échec, ce qui les
conduit a refuser des opportunités
ou A se comparer en permanence
aux autres.

Carence ou exces ?

Cependant, l'exces de confiance
en soi, bien qu'exceptionnel, existe-
t-il vraiment ? « Je ne connais per-
sonne qui ait trop confiance en Iui»,
déclare Amandine Caulle. « Larro-
gance, c’est souvent un moyen de
cacher ses fragilités, une ‘partie
contrélante réactive’ qui masque les
blessures intérieures. » Ainsi, cer-
taines attitudes de supériorité relevent
davantage d’'une protection que
d’une confiance véritable.

Les différents types de confiance en
Soi

Selon Amandine Caulle, on peut
dire qu’il y a une confiance en soi
inconditionnelle et une autre
conditionnelle, selon notamment
I’environnement. « La confiance
inconditionnelle repose sur nos
perceptions internes, alors que la

Lk‘:’:i . ‘
‘f\-«-; I 15 ¥

‘“L‘"

AMANDINE CAULLE

psychologue clinicienne et hgdrotherapeute

spécialisée dans le psuchotraumatlsme

-

confiance conditionnelle dépend du
regard des autres », précise-t-elle.
Savoir quelle forme nous fait défaut
peut étre un premier pas vers la
reconstruction.

Les clés pour développer la confiance
en soi

Il n'est jamais trop tard pour
retrouver cette assurance. Amandine
Caulle recommande des exercices
pratiques positifs pour se libérer
des schémas de dévalorisation : les
expériences sociales permettent
d’établir des relations nourrissantes
ou encore les apprentissages
permettent les réussites. Il est trés
souvent nécessaire pour cela de
pouvoir compter sur un entourage
solide qui formera un bon étayage
grace a des encouragements, des
félicitations, et une réelle valorisation.
Autre point important, réussir a
« accepter qui l'on est et s'orienter
vers des objectifs qui correspondent
a nos valeurs personnelles. »

L'ESSENTIEL DE LA CCMO DECEMBRE 2024



LE DOSSIER

Un moyen de renforcer cette

compétence est d’identifier ses

zones de confort. Quels sont les AI D E R SO N E N FANT
talents qui nous mettent en N

confiance ? « Lister ses fiertés et A SE SE NTl R CA PAB LE
tenir un journal de ses petites

victoires quotidiennes sont des
exercices efficaces », ajoute-t-elle.
Enfin, il est important de rappeler
que si 'on manque beaucoup de
confiance en soi, le passage par la
thérapie semble indispensable selon
Amandine Caulle. Cette derniére
« permettra de guérir les blessures
d’enfance, de valoriser les ressources
internes et externes, d'amener plus
d’empathie envers soi, d’écoute de

Pour encourager la confiance chez les enfants,
I'accompagnement bienveillant des parents est essentiel.
« Accepter toutes les émotions de ['enfant, I'amener
progressivement vers ['autonomie tout en lui montrant
qu’il est normal d’échouer, ce sont des éléments
essentiels », explique Amandine Caulle.

Il est aussi important pour le parent d’étre a ’écoute
de ses propres faiblesses pour éviter de projeter
ses peurs sur son enfant.

ses besoins et émotions et d’aller . > . . . . .

ainsi vers une acceptation radicale —— b, 22

de soi ».

Limportance de la thérapie R R R R B s I8

Parfois, il est nécessaire de
consulter un professionnel pour
retrouver confiance en
soi. « Le choix de la

thérapie dépend des les blessures d’enfance, conclut Amandine Caulle,
Desoins de chacun», de renforcer les res- « accepter ses qualités comme ses
précise Amandine sources personnelles  faiblesses est la clé d’'un équilibre

Caulle. Les thé-
rapies psycho-

etde développer 'em-  intérieur solide. »
pathie envers soi-

corporelles, méme.

telles que 'ICV - Retrouver confiance en soi est
(Intégration du Cycle % un cheminement personnel qui
de Vie) ou la guérison des " nécessite parfois des exercices

parts intérieures, travaillent
sur les problématiques d’atta-
chement et la satisfaction des
besoins émotionnels. Ces thé-
rapies permettent de soigner

BOUSCULEZ-VOUS | [ESENdEYA
Sortir de sa zone de confort permet d'élargir les limites de sa confiance en C O N F | A N C E E N S O |

pratiques, parfois un accompagnement
thérapeutique. L'essentiel est de
respecter son rythme et de s'entourer
d'un environnement favorable. « Se
dévaloriser n'est jamais constructif>,

r— soi. Pour sortir de cette
zone, Amandine Caulle Sortir de sa zone de confort
recommande de tester .
un club, une association Accepter ses qualités comme ses
ou un groupe sans étre faiblesses
accompagné, osez
commencer un houvel S’orienter vers des Objectifs qul
apprentissage ou une correspondent a nos valeurs
nouvelle formation ou
encore osez aller parler Ne pas se comparer

a un(e) inconnu(e).

S’entourer de bienveillance
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LENDOM

eST UNE MALADIE
GYNECOLOCIQUE
COMPLEXE QUI PEUT
ETRE CHRONIQUE.

Qu'est-ce que c'est ?

L'utérus est formé du col de
l'utérus, du muscle utérin, aus-

TRIOS

Endométriose

Utérus

T

Endométriose Ovaire

Endométre

Vagin Col de l'utérus

Tube utérin

Endométriose

M O PREVO&:I’JEE

ccC
MUTUELLE

L'ESSENTIEL. C'EST VOUS.

si appelé myometre, et de l'endo-
meétre qui est la muqueuse qui ta-
pisse l'intérieur de la cavité utérine.
A chaque cycle menstruel, cet en-
dometre s'épassit sous l'effet des
hormones libérées par les ovaires,
afin d'accueillir un embryon. S’il
n'y a pas fécondation, il se désa-
grége et saigne, ce sont les régles.
Chez les femmes souffrant d'endo-
métriose, des cellules remontent et
migrent via les trompes. Du tissu
utérin se développe alors hors de
l'utérus provoquant des lésions, des
adhérences et des kystes ovariens
dans les organes colonisés. Si elle
touche principalement les organes
génitaux, l'endométriose peut aussi
s'étendre aux appareils urinaire, di-
gestif, et plus rarement pulmonaire.

Les symptdomes

Cette pathologie provoque des
symptomes variables d'une femme
a l'autre : fortes douleurs et saigne-
ments abondants au moment des
regles, fatigue chronique, douleurs

| 1 FEMME SUR 10

EST CONCERNEE, SOIT 2 MILLIONS DE FEMM

A

ES

30 A 400/ (0 DES FEMMES TOUCHEES

PAR LENDOMETRIOSE CONNAISSENT DES
PROBLEMES DE FERTILITE

pelviennes et lombaires, troubles
digestifs et urinaires, douleurs lors
des rapports sexuels (dyspareunie)
et infertilité. La sévérité des symp-
témes n'est pas toujours corrélée a
l'étendue des 1ésions.

Le diagnostic

Les patientes présentant des
symptémes doivent en parler a leur
médecin traitant ou gynécologue.
Apres un interrogatoire et un exa-
men clinique, elles se verront pres-
crire, si nécessaire, des examens
d'imagerie supplémentaires (écho-
graphie, IRM). Lorsque la maladie
est asymptomatique, cest-a-dire
lorsque la personne ne présente
aucun symptome clinique, l'endo-
métriose est généralement révélée
a l'occasion d’un bilan de fertilité.
Pour obtenir un diagnostic définitif
et complet, seule la chirurgie per-
met d’analyser le tissu endométrial
dans son ensemble. La technique
la plus souvent utilisée est celle
de la ccelioscopie, qui consiste en

L'ESSENTIEL DE LA CCMO DECEMBRE 2024
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. LENDOMETRIOSE '

I'introduction d’'une petite caméra
via le nombril, et de différents ins-
truments via des incisions de 5 a 10
mm. Cependant, cette intervention
a seule visée diagnostique n'est pas
recommandée. Elle ne doit étre en-
visagée que si un geste chirurgical
justifié y est associé (cf paragraphe
« La chirurgie », ci-dessous).

Les traitements

Dans de tres rares cas, lorsque
I’endométriose est infime, une

voire définitive, des lésions. Elle
sera décidée en concertation
avec ’équipe médicale en cas
de symptomes handicapants,
d’infertilité, en fonction de la
qualité de vie de la patiente, de
ses antécédents et de son désir
de grossesse. Pour les femmes
souhaitant avoir un enfant,
un traitement supplémentaire
contre l'infertilité sera prescrit
quelques mois apres I'intervention
chirurgicale.

L’endométriose diminue et

disparait généralement apres la
ménopause. Elle doit cependant
faire l'objet d’'une surveillance
continue, surtout lorsque des
traitements hormonaux de
substitution sont mis en place a la
ménopause.

*1 Neurohormone impliqué dans le cycle menstruel

*2 L'add back therapy consiste a associer de faibles
doses d'oestrogéne ou d'cestro-progestatifs, sous
forme de comprimés, de créme ou de patchs afin
que la patiente tolére son traitement, sans nuire aux
effets des analogues de la GnRH.

femme peut vivre avec sans
aucun traitement. Mais la
plupart du temps, la maladie
nécessite un suivi médical a vie
et des traitements spécifiques. La
chirurgie et I'hormonothérapie
ont montré les meilleurs résultats.
Ils peuvent contenir la maladie
durant plusieurs mois voire des
années.

(Ml e traitement hormona

Dans un premier temps, pour
endiguer la maladie, les médecins
proposent le plus souvent un
traitement hormonal. Celui-ci
est destiné a priver l'organisme
d’cestrogéne et ainsi stopper la
survenue des régles (contraceptifs
cestroprogestatifs monophasiques
en continu, progestatifs). Le trai-
tement réduit les douleurs et peut
permettre de stabiliser les lésions,
voire de les diminuer légerement.
Toutefois, il ne permet pas leur
élimination totale.

Si les symptomes persistent, les >
médecins proposeront des cures %
d’analogues de la GnRH™. Ces
médicaments, administrés par
injection, permettent de créer une
véritable ménopause artificielle. La
durée du traitement dépend des
lésions et symptomes ressentis
par la patiente. Pour pallier les
désagréments liés a la ménopause
(douleurs osseuses, bouffées de
chaleur, sécheresse de la peau...),
le traitement est souvent associé a
une « add back therapy »™

>

Lorsque le traitement hormonal
ne suffit pas, la chirurgie permet
l'élimination a long terme,

FIN 2024 :
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POUR LA 1%t FOIS
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DES PERSONNELS
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A EndoFrance

Association frangaise
de lutte contre I'endométriose

Soutenir « Informer « Agir

EndoFrance est agréée par le ministére de la Santé depuis septembre 2018 et par le
ministére de I'Education nationale depuis janvier 2024. Depuis plus de 20 ans, elle
soutient, informe les personnes atteintes d’endométriose et leur entourage, méne des
actions de sensibilisation et agit avec les pouvoirs publics et les professionnels de
santé pour améliorer le parcours de soins et réduire le délai diagnostique. EndoFrance
finance aussi la recherche médicale sur I'endométriose.

Grice a 'aide de son Conseil scientifique pluridisciplinaire composé de médecins
spécialistes et de professionnels de santé impliqués dans la prise en charge de
I'endométriose, I'association diffuse une information validée scientifiquement auprés
du public. Elle organise plusieurs centaines d’événements d’information et de
sensibilisation chaque année. EndoFrance agit depuis 2005 auprés des pouvoirs publics
pour I"'amélioration du parcours de soins des personnes atteintes d’endométriose.

Pour en savoir plus : www.endofrance.org
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CS50993, 60014 BEAUVAIS CEDEX
MUTUELLE SOUMISE AU LIVRE Il DU CODE DE LA MUTUALITE - N° 780 508 073
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PREVENTION

VRAI/FAUX SUR
L'ALIMENTATION
EN HIVER

LES IDEES RECUES SUR L'/ALIMENTATION
HIVERNALESONT NOMBREUSES. DECOUVREZ
LES RECOMMANDATIONS CONCERNANT
LESHABITUDES ALIMENTAIRES A ADOPTER
DURANT LA SAISON FROIDE, POUR RESTER
EN FORME ET PROFITER DES BIENFAITS DES

PRODUITS DE SAISON.
Les viandes mijotées sont grasses

Les plats mijotés sont souvent
associés a des repas lourds et riches
en graisses. Mais en réalité, tout
dépend des ingrédients que vous
utilisez. Il vaut mieux éviter d’ajouter
de l'alcool ou de la créme, et de
remplacer le sel par du bouillon. On
préfeérera également les légumes de
saison comme les carottes, navets
ou poireaux, et on mettra moins de
viande que de légumes. Sivous optez
pour des morceaux de viande maigre,
comme le poulet, la dinde ou encore
certaines coupes de beeuf, vous obtien-
drez un plat tout a fait équilibré. De
plus, la cuisson lente permet de
préserver les nutriments (protéines,
glucides etlipides) ainsi que la plupart
des minéraux et oligo-éléments et
de rendre la viande tendre, sans pour
autant ajouter de matiére grasse. La
digestion est méme facilitée !

Les compléments alimentaires sont
essentiels?

VGV Se prémunir contre

le froid et les maladies, booster son
énergie, réduire la fatigue... Les

compléments alimentaires ont le
vent en poupe en hiver. Vitamine C,
vitamine D, magnésium, ou encore
zinc sont recommandés. Mais sont-ils
vraiment nécessaires ? Il estvrai que
l'organisme est fragilisé 'hiver : le
froid ralentit I'activité des cellules et
peut diminuer les défenses immu-
nitaires. C’est pourquoi, pour des
personnes vivant dans des zones peu
ensoleillées ou souffrant de carences
diagnostiquées, les compléments
alimentaires peuvent étre utiles.
Cependant, pour la majorité d’entre
nous, il est possible d’obtenir la
plupart des nutriments nécessaires
atravers une alimentation équilibrée,
en privilégiant par exemple les
poissons gras, les produits laitiers et
les ceufs pour la vitamine D. On peut
également trouver de la vitamine C
dans la goyave, le chou, le poivron
ou le kiwi.

En hiver, il faut manger plus

On pourrait croire que le
froid nécessite un apport calorique
supplémentaire, mais en réalité,
notre corps ne demande pas forcé-
ment plus de nourriture. Uenvie de
manger plus lorsqu’il fait froid
viendrait d’'un instinct primitif !
Certes, notre métabolisme travaille
davantage pour maintenir la tem-
pérature corporelle a 37°C, mais
cela ne justifie pas une surconsom-
mation de calories. D’autant plus
que nous avons tendance a moins
bouger ou sortir en hiver. Une ali-
mentation équilibrée et des quantités
adaptées restent donc les maitres-
mots en toute saison.

Les lentilles, l'allié pour calmer les
fringales hivernales

Les lentilles sont souvent
considérées comme l'aliment d’hiver
par excellence. Riches en protéines
végétales eten fibres, elles permettent
de rassasier durablement tout en
offrantun apport en fer, magnésium
et vitamines. Que ce soit en salade
tiede, en soupe ou en plat mijoté, les
lentilles sont idéales pour affronter
le froid sans succomber 2 des envies
de grignotage une ou deux heures
apreés lerepas. De plus, elles se marient
parfaitement avec d’autres légumes
de saison, comme le chou ou les
carottes.

Pas besoin de beaucoup boire en hiver
L'un des mythes les plus
persistants est que nous n’avons pas
besoin de boire autant en hiver quen
été. Pourtant, méme si la sensation
de soif est moins présente, notre
corps continue de perdre de l'eau,
notamment a cause de la respiration,
de T'air sec et du chauffage. Il est
donc important de rester bien hydraté,
méme en hiver. Pensez aux tisanes,
aux bouillons ou tout simplement a
l'eau, consommés régulierement,
pour éviter la déshydratation. Une
bonne hydratation est essentielle
pour soutenir le systéme immunitaire,
car l'eau aide a éliminer les toxines
du corps et soutient le transport des
nutriments vers les cellules.

— D'aprés Justine Ferrari
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PSYCHOLOGIE

14

" COMMENT AIDER UN
YPOCONDRIAQUE ?

VIVRE DANS L'ANGOISSE DE LA MALADIE, TEL EST LE QUOTIDIEN DES PERSONNES QUI SOUFFRENT D'HYPOCONDRIE.
MALGRE LE DISCOURS RASSURANT DES PROFESSIONNELS DE SANTE, RIEN N'Y FAIT : L'OBSESSION PERSISTE ET LA
SITUATION DEVIENT DIFFICILE POUR LES PROCHES. QUELQUES CLES POUR COMPRENDRE CETTE PATHOLOGIE ET
SAVOIR COMMENT REAGIR AVEC LES CONSEILS D'ELISABETH ANGEVIN, PSYCHOLOGUE ET PSYCHOTHERAPEUTE.

1ls se diagnostiquent les symptomes
d’'une pathologie grave, attendent
avec angoisse des résultats d’analyse,
consultent moult médecins et spé-
cialistes, vivent dans la peur de tomber
malades : « IIs », ce sont les hypo-
condriaques. 52 10 % des consultations
chez le médecin généraliste seraient
liées a I’hypocondrie. Si elles sont
souvent moquées ou tournées en
dérision, comme dans le film
« Supercondriaque », réalisé par Dany
Boon (2014), les personnes concernées
par cette pathologie font face & une
véritable souffrance. « II s’agit d'un
trouble psychiatrique caractérisé par
une inquiétude excessive pour tout
ce qui touche 2 sa propre santé, ex-
plique Elisabeth Angevin, psychologue,
psychothérapeute et présidente du
Syndicat des psychologues en exercice
libéral (Spel). Des résultats d'examens
négatifs ou un avis médical rassurant
ne parviennent pas a apaiser cet état
anxieux, proche de la phobie, qui
peut devenir trés invalidant. »

Un impact sur la vie personnelle et
professionnelle

Ce trouble a un impact sur tous
les aspects du quotidien du patient.
« Sa vie entiére tourne autour de la
maladie, c'est une obsession », constate
Elisabeth Angevin. Elle peut parfois
prendre des proportions énormes :
« Par peur d’étre contaminé, certains
peuvent décider de rester cloitrés

chez eux et de se couper de toute vie
sociale », ajoute-t-elle. Poursuivre ses
activités professionnelles et avoir une
vie personnelle enrichissante devient
alors trés compliqué. D’autant que
cet isolement renforce 'angoisse et
peut provoquer un état dépressif.
Dans ses formes séveres, 'hypocondrie
peutaugmenter le risque de développer
des pathologies de type cardiaque,
métaboliques ou encore des maladies
mentales.

Un trouble narcissique

Le pic de la maladie a lieu chez
le jeune adulte, entre 20 et 30 ans.
Lorigine de ce trouble est multiple :
« Il peut apparaitre dés I'enfance
mais aussi étre lié & la survenue
d’'un événement brutal, comme un
deuil », estime la psychologue.

Les proches ne savent pas toujours
comment se comporter. Faut-il
chercher arassurer le patient ? Laider
arationaliser ? Essayer de lui chan-

ger les idées, de détourner son

attention de sa santé ? « Il n’existe

pas de bonne ou de mauvaise atti-

tude, répond Elisabeth Angevin.
Les hypocondriaques ont une per-
sonnalité narcissique, centrée sur
soi et sa santé, ce qui fait qu'ils vont
avoir des difficultés & entendre ce
que leur entourage essaie de leur
faire comprendre. Ce trouble touche
a I'ego et au sens que I'on donne 4
sa vie. »
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Réussir a surmonter I'angoisse
Dans ce contexte, consulter un
psychologue n’est pas une démarche
aisée, observe la psychothérapeute :
« L’hypocondrie est devenue la raison
d'étre du patient, elle est enracinée
trés profondément. La thérapie, qui
a pour objectif de lever I'angoisse, va
donc bouleverser le fonctionnement
de la personne. »
Pour s’y préparer, le role de l'entourage
est prépondérant. « Les parents, les
proches, mais aussi les professionnels
de santé doivent ouvrir le dialogue et
essayer de faire comprendre & I’hypo-
condriaque que s’il est bien malade,
il ne souffre pas d'une maladie phy-
sique », consideére Elisabeth Angevin.
Une fois ce premier pas vers la consul-
tation d’'un psychologue effectué,
plusieurs techniques peuvent étre
proposées. « La thérapie familiale
est indiquée quand la santé est
i “ un théme central dans la fa-
J mille, note la présidente du
Spel. Une autre piste est la
thérapie corporelle, comme la
sophrologie, qui permet de
mieux appréhender la relation
entre son corps et son esprit.
Enfin, une psychothérapie
psychodynamique centrée sur
la prise de conscience des pro-
cessus inconscients peut aussi
étre efficace. »

— Daprés Benoit Saint-Sever



_ VIE PRATIQUE - ALIMENTATION

NOUVEAUTE DANS VOTRE ESPACE ADHERENT :

VOS DEMANDES DE REMBOURSEMENT
DE FRAIS DE SANTE ET VOS DEVIS
DEPOSES EN UN CLIC!

NOUS SIMPLIFIONS VOS DEMARCHES : VOUS POUVEZ 2
DESORMAIS NOUS ADRESSER DIRECTEMENT VOS
DEMANDES DE REMBOURSEMENT ET VOS DEVIS
SANTE DEPUIS VOTRE ESPACE SECURISE. CETTE K- R
NOUVELLE FONCTIONNALITE VOUS PERMET R i oéross un cens IIE———— .
D’ACCELERER LE TRAITEMENT DE VOS DEMANDES R v ; i

€T DONC DE BENEFICIER DE REMBOURSEMENTS -
ENCORE PLUS RAPIDES.

Comment ¢a fonctionne ?
Connectez-vous a votre espace

personnel via :
https://espace-adherent.ccmo.fr/

2 Rendez-vous dans la rubrique

Mes démarches et choisissez

l'option « Je dépose une facture »
ou « Je dépose un devis ».

Complétez le formulaire,
ajoutez les documents néces-
saires et cliquez sur Envoyer.

C’est rapide, intuitif et sécurisé.
Vous pouvez suivre 1'état de vos
demandes directement depuis votre
espace, en toute transparence.

Vous n’avez pas encore activé votre
espace personnel ? Rien de plus
simple : inscrivez-vous dés mainte-
nant sur https://espace-adherent.
ccmo.fr et découvrez tous les avan-

tages de votre espace adhérent.
Avec ces nouveautés, nous restons
a vos coOtés pour faciliter votre quo-
tidien. N’hésitez pas a tester ces
fonctionnalités deés aujourd’hui !

- Nlix Lejeune

=\ b

— == ALIMENTATION
LE TOPINAMBOUR

Originaire d’Amérique et arrivé
en France au XVII*™ siecle, le topi-
nambour est une racine méconnue
mais pleine de vertus pour la santé.
Ce légume rustique, proche de
la pomme de terre en cuisine,
se distingue par sa saveur
délicatement sucrée rappe-
lant I'artichaut.

Consommé cru ou cuit,

le topinambour regorge

de fibres, de fer, de potas-
sium et de phosphore. Il se
démarque par sa richesse
en inuline, une fibre fermen-
tescible aux effets bénéfiques
sur la santé intestinale. L'inuline

agit notamment dans le célon,
facilitant le transit et participant
a la régulation de la flore intesti-
nale. En outre, sa faible
teneur en sodium et sa
richesse en potassium
en font un excellent
allié pour I'élimina-
tion des toxines.

Pour profiter pleine-
ment de ses bienfaits
en hiver, laissez-vous
tenter par un risotto
crémeux aux topinam-
bours ou encore par les
topinambours rétis au four.
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