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Parlez de Partenamut
autour de vous et recevez

Satisfait-e des produits et des services Partenamut ? Faites-en
profiter vos proches ! Si 'un d’eux ou 'une d’elles a envie

de découvrir notre mutualité et se montre intéressé-e,

vous recevez un chéeque-cadeau d’une valeur de 10 €.

Toutes les infos sur www.partenamut.be/parrainage

pari&namut

Cultivons votre santé

muTuthéS E.R. : Partenamut, Boulevard Louis Mettewie 74/76, 1080 Bruxelles. N.E 0411.815.280. Vous pouvez

libres

trouver les statuts de la mutualité sur www.partenamut.be/informations-juridiques. En cas de plainte,
nous vous invitons a vous adresser au service des plaintes de Partenamut (plaintes@partenamut.be).

Le soleil, un ami qui )
ne vous veut pas que du bien

uel temps pour cet été ? C'est une question récurrente, sur-
Qtout apres un printemps bien gris et pluvieux. Le soleil est donc
attendu avec impatience. Et s’il se fait trop rare en Belgique, bon
nombre de citoyens iront le chercher a I'étranger.

Le soleil offre de nombreux bienfaits pour notre santé, que ce soit
au niveau de notre bien-étre général, de notre sommeil ou de sa
contribution a la synthése de la vitamine D. Mais ils peuvent étre
rapidement éclipsés si I'on ne se protege pas correctement de son
rayonnement : le nombre de cancers de la peau a doublé en 10 ans
et le mélanome, la forme la plus grave du cancer cutané, touche de
plus en plus les jeunes a partir de 30 ans.

La tentation est grande cependant de s’exposer. Le bronzage est as-
similé a « bonne mine » et a « bonne santé ». Il est aussi souvent
considéré comme un marqueur social, voire un moyen de construire
une identité, une appartenance a un mode de vie. Cependant, tout
le monde n’a pas le choix de son exposition : agriculteurs et ouvriers
du batiments sont par exemple naturellement exposés ; d'autres,
par manque de moyens, restent soumis aux aléas du ciel belge. L'ex-
position au soleil n’est pas qu’une question de bord de plage, de
tourisme ou de vacances.

Comme toujours, tout est question de modération mais aussi de
protection et cela vaut encore plus pour les enfants ! Vous retrou-
verez dans votre magazine les principales recommandations liées
aux plaisirs de I’ensoleillement, ainsi que les méthodes d’auto-
examen pour déceler toute anomalie cutanée. Et si vous avez un
doute, n’hésitez pas a consulter votre médecin généraliste ou un
dermatologue pour un dépistage : il serait dommage que votre
bronzage devienne source de « mauvaise santé » !

Je vous souhaite un bel été, quitte a vous barbouiller,
enduire, badigeonner et oindre de creme solaire
pour profiter pleinement des rayons du soleil
pour le meilleur et sans le pire !
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Alex Parisel,

Directeur général
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Le comprendre
et s’en préserver

Savez-vous que le cancer de la peau est guérissable lorsqu’il est détecté tot ?
Voila une bonne nouvelle ! Mais connaissez-vous pour autant les premiers signes
qui doivent vous pousser a consulter ? Ce dossier fait le point sur la maladie,
ses symptomes et les maniéres de s’en prémunir.

est le mélanome, et pourtant...

celui-ci ne représente que 10 %
des cancers cutanés. Bien gqu’ils soient
en général, moins dangereux que les
mélanomes, les cancers de la peau les
plus répandus sont les carcinomes.

| e cancer de la peau le plus connu

Ceux-ci peuvent notamment prendre
la forme d’une boule ferme et rosée
ou d’une masse creuse en son centre
et étre moins pigmentés (plus clairs)
que les mélanomes. lls apparaissent,
la plupart du temps, aux endroits
fortement exposés au soleil comme le
nez, le front, les lévres, les oreilles, le
dos des mains ou encore une zone de
la téte dépourvue de cheveux.

Le mélanome, quant a lui, est la forme
la plus grave de cancer cutané car il
peut rapidement devenir invasif

et former des métastases. Il s'agit
toutefois d’un cancer de bon
pronostic, car dans la majeure partie
des cas, les patients guérissent
lorsqu’il est détecté tot.

oo oo
Personnes Peau trés
albinos : peau  claire, cheveux

tres pale, blonds ou roux,

cheveux blonds  yeux bleus ou

ou blancs, yeux verts. Brile
clairs. Peau facilement
extrémement et ne bronze
sensible au jamais.
soleil.
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Quels sont les facteurs de
risques du cancerdela
peau ?

Les facteurs de risque les plus
répandus sont :

Les rayons UV naturels et
artificiels (bancs solaires).

Le phototype : il existe

7 phototypes. Plus le chiffre du
phototype est bas (peau, cheveux
et yeux clairs), plus le risque de
cancer de la peau est accru (voir
encadré ci-dessous).

Les antécédents familiaux et, dans
certains cas, I’hérédité.

Un grand nombre de grains de
beauté, la présence de grains de
beauté d’apparence inhabituelle
(plus foncés ou irréguliers) ou de
grande taille.

Les 7 phototypes

Peau tres Peau claire a Peau mate,
claire, cheveux mate, cheveux cheveux
blonds ou blonds ou chatains ou
chatain chatains bruns et yeux
clair et yeux et yeux foncés. Ne
clairs. Brile bruns. Brile brdle pas
facilement modérément rapidement
et bronze et bronze et bronze

difficilement.  graduellement. facilement.

En quelques chiffres

90 %
Le nombre de cancers de la

peau qui ne sont pas des mé-
lanomes.

8/10

Le nombre de mélanomes qui
apparaissent sur une peau saine
(qui ne présente ni lésions ni
taches).

Entre 90 et 100 %

Le taux de guérison pour un
cancer de la peau, toute cause
confondue.

Symptomes du cancer
dela peau

Un diagnostic précoce de la maladie
augmente les chances de survie.
C’est pourquoi il est important
d’étre en mesure d’en détecter

les premiers signes.

Mélanome
Apparition ou changement d’aspect,

de couleur, de forme ou de taille d’un
grain de beauté ou d’une tache &

5 8

Peau foncée, Peau, cheveux

cheveux et et yeux noirs.
yeux noirs. Brale tres
Brile rarement rarement.

et présente un
bronzage tres
foncé.



Le soleil: premier
responsable du
cancer dela peau

Le principal facteur de risque des
cancers de la peau est I'exposition
aux rayons du soleil. Voici donc
quelgues bons gestes pour s’en
protéger :

Evitez de vous exposer au
soleil entre 11h et 16h,

il s’agit du moment ou ses
rayons sont les plus forts.

Cherchez 'ombre et
n’exposez jamais au soleil un
bébé de moins d’un an.

Protégez-vous a l'aide d’une
tenue adaptée : lunettes
de soleil, chapeau, voire
vétements anti-UV.

Mettez de la creme solaire
toutes les 2h (méme en
Belgique) et privilégiez un
indice 50+ (écran total).

Vigilance accrue
durant ’enfance !

De nombreuses études ont
montré que des coups de
soleil subis pendant I'enfance
augmentent le risque de
cancer a I'age adulte. Jusqu’a la
puberté, la peau est plus fine
et plus vulnérable. Il est donc
trés important de protéger vos
enfants et ce, particulierement
avant I'age de 3 ans.

Evitezles
bancs solaires:

Les rayons UV émis par les

bancs solaires sont, au moins,
aussi nocifs que ceux émis par

le soleil. Le Centre International
de Recherche sur le Cancer (CIRC)
a d’ailleurs classé I'utilisation

des dispositifs de bronzage a UV
comme étant cancérigene.

Plus d’informations sur
www.cancer.be

pigmentaire (méme de couleur

claire). Un grain de beauté dont
I'aspect (méme sans qu’il ait changé)
est différent des autres peut aussi étre
un indicateur.

Carcinome

Comme expliqué plus haut, le
carcinome doit étre évoqué en cas
d’apparition d’une boule indolore
ferme et rosée sur la peau mesurant
quelques millimétres et parcourue

de petits vaisseaux sanguins. Il peut
aussi s'agir d’'une masse creuse en son
centre.

Les kératoses actiniques doivent
également vous pousser a consulter.

Il s’agit de Iésions précancéreuses qui
prennent la forme de croltes rouges
ou brunes qui, en général, semblent ne
pas guérir. Ce type de crolte apparait
souvent autour de la bouche, au coin
des yeux ou du nez, sur les joues, le
bord des oreilles ou encore sur le crane.

Comment controler ma peau
eta quelle fréquence ?

Si vous avez le moindre doute quant
a une observation, il convient de
consulter votre médecin ou votre
dermatologue sans attendre afin
d’obtenir un diagnostic précis.

Par ailleurs, si vous étes considéré-e
comme une personne a risque
(phototype, antécédents, nombreuses
expositions aux rayons UV, nombreux
grains de beauté...), il est recommandé
de réaliser un examen de dépistage

au moins une fois par an chez votre
dermatologue et de vous

auto-examiner au moins tous les 3 mois.

Bon.a savoir

Une lésion qui ne guérit pas doit
toujours vous interpeller, peu
importe la zone ou elle se trouve.

~

J’identifie mes grains de beauté atypiques

La regle ABCDE permet d’identifier les grains de beauté atypiques

® o

Asymétrique  Bords
irréguliers

qui doivent conduire a consulter un-e spécialiste :

¢ S O
Couleur Diameétre  Evolution

non de plus
homogene

de 6 mm

Comment réaliser
un auto-examen ?

Premierement, trouvez une piece bien
éclairée et munissez-vous d’un
seche-cheveux (pour examiner votre
cuir chevelu), d’un miroir sur pied et
d’un miroir a main.

Ensuite, examinez votre corps entier
de face, de coté et de dos. Le plus
facile est de vous mettre devant votre
miroir sur pied et de vous observer
avec l'aide de votre miroir a main.
Vous pouvez également demander a
un proche de vérifier votre peau aux
endroits inaccessibles.

Quels sont les traitements ?

Qu’il s'agisse de mélanome ou

de carcinome, la chirurgie est
généralement envisageable. Lors
d’une intervention, appelée exéréese,

Je scanne toutes les
parties de mon corps

Visage et oreilles

Cuir chevelu

Mains, pieds et ongles
Bras et coudes

Torse et poitrine

Ventre

Dos, nuque, épaules
Fesses et région génitale

Avant et arriére des

k jambes

Dossier

on retire la lésion ainsi que des marges
de tissus sains autour de celle-ci.

Dans certains cas, il peut s’agir du seul
traitement nécessaire a la guérison.

Il existe également d’autres
traitements en fonction du type de
lésion, comme :

L'immunothérapie : stimule
le systeme immunitaire et
peut éviter une intervention
chirurgicale.

Les thérapies ciblées : permettent
d’agir sur des mutations bien
précises au niveau de certains
genes des cellules cancéreuses.

La radiothérapie : permet
d’irradier les cellules malignes
dans le but de les détruire. Sert
aussi a traiter les douleurs causées
par des métastases.

La chimiothérapie : traitement
médicamenteux qui peut étre
administré par perfusion, piqlire
ou encore comprimés. Elle est
aussi possible de maniére locale,
sous forme de créeme pour traiter
certains carcinomes ou kératoses
actiniques.

La cryothérapie et la
photothérapie : il s’agit

Vos Avantages Partenamut

de traitements par le froid
(cryothérapie) ou par la lumiere
(photothérapie). Elles sont
utilisées, dans certains cas, pour
traiter les carcinomes.

Etaprés ?

Apres les traitements, lorsqu’on
n‘observe plus de traces de cancer

via les examens médicaux, le patient
entre en rémission, marquant le début
du suivi post-cancer. Des consultations
régulieres avec le corps médical

sont alors essentielles pour prévenir
les récidives, mais aussi gérer les
effets secondaires des traitements a
moyen et long terme et s'assurer que
le patient se porte bien sur le plan
psychologique.

Pour aider les personnes en rémission
a retrouver un équilibre de vie,
Partenamut propose des consultations
de guidance post-cancer. Organisées
par I’ASBL Oncobulle, elles sont
destinées aux patient-e-s de plus

de 18 ans ayant traversé n’importe
quel type de cancer. Des conseillers
spécialisés les recoivent afin d’établir
un bilan complet de leur situation et
leur mettre au point un programme de
rétablissement personnalisé. @

Jusqu’a 45 €/an (a raison de 15 € par consultation) pour vos examens de
dépistage, notamment dans le cadre de la prévention contre le cancer

de la peau.

40 €/séance (maximum 2 séances par an), pour vos consultations de
suivi et guidance post-cancer avec I’ASBL Oncobulle.




Mut’'pratique

Un moment
d’échange et

Les Relais

d’accompagnement

Un nouveau service Partenamut a ouvert
ses portes le 22 avril dernier a Liege.

Les conseiller-ére-s Relais Santé accueillent
les affilié-e-s qui rencontrent des difficultés
en lien avec leur santé ou celle d’un proche
pour leur proposer un accompagnement
sur mesure.

de Partenamut

Rencontre avec
Tiphaine Heuze,
conseillére Relais Santé.

Quel a été votre parcours pour
devenir conseillére Relais Santé ?

Je suis ergothérapeute et je travaille depuis
3 ans au sein du service « aménagement du
domicile » du département Care & Social de
Partenamut. Quand j’ai entendu parler du
L'équipe des Relais Santé de Liege est projet Relais Santé, j’ai eu envie d’en faire
constituée de 2 ergothérpeutes et de 2 partie.

infirmiers. Ces conseiller-ére-s spécialisé-e-s

Comment bénéficier des
services Relais Santé ?

8 &

dans le paramédical accueillent les affilié-e-s
Partenamut ou leurs aidants, avec ou sans

rendez-vous, du lundi au jeudi de Sh a 16h a
I'adresse suivante :

rue Natalis, 42/48 - 4020 Liege

(en face de I'agence Partenamut).

Pour un rendez-vous de guidance, nous vous
conseillons de prendre rendez-vous par
téléphone au 02/549.76.70 (option n°2).

En tant qu’ergothérapeute, on a I'habitude
d’accompagner les membres dans des
situations de santé complexes et de répondre
a leurs besoins spécifiques. Travailler en tant
gue Relais Santé me permet de conserver

ce réle d’accompagnement, mais avec un
public plus large tout en approfondissant mes
connaissances en prévention. C’était pour moi
la suite logique de mon engagement dans le
domaine de l'aide a la personne.

Comment pourriez-vous
décrirele role des
conseiller-ére-s Relais San-
té auprés de nos membres ?

Notre role est d’accueillir les
personnes qui vivent une situation
difficile en lien avec la santé pour les
aider dans leur parcours de vie. On sait
gue la maladie, le handicap ou la perte
d’autonomie ont des répercussions
multiples pour la personne et son
entourage. Prenons l'exemple d’une
personne qui vient d’apprendre qu’elle
est atteinte d’un cancer.

Dés le diagnostic, nous pouvons
I'orienter vers les autres services de

la mutualité mais également vers des
partenaires externes qui assureront
une prise en charge globale, que ce
soit pour informer la personne sur ses
droits, I'aider dans ses démarches ou
encore a prendre soin d’elle et de son
entourage via des services spécifiques.
Au final, c’est toute la charge mentale
gue nous essayons d’alléger au
maximum pour éviter que d’autres
difficultés ne viennent s’ajouter a la
maladie. Et plus la prise en charge se
fait de maniere précoce, mieux nous
pouvons agir. lidéal étant d’intervenir
avant méme que les difficultés ne
surviennent, c’est d’ailleurs tout I'objet
de notre volet « prévention ».

Pouvez-vous nous en dire
plus sur les services que
proposent les Relais Santé ?

Nous proposons 3 types
d’accompagnement. Tout d’abord ce
gue nous appelons une « guidance »,
c’est-a-dire un moment d’échange
avec la personne lors duquel nous
allons dans un premier temps
I’écouter, et dans un second temps lui

Mut’'pratique

proposer des solutions et la guider a
travers les différents services internes
et externes qui existent et qui peuvent
I'aider.

Nous disposons également d’un
espace « autonomie » dans lequel
nous exposons une partie de la
gamme disponible sur Partenamut
Shop. Ici, le client peut venir tester

du matériel. Nous sommes la pour

le conseiller dans ses choix mais
également lui donner diverses
informations pratiques notamment sur
la prime d’aménagement, I'ouverture
d’un dossier auprées de I'AVIQ,
I'obtention d’une aide a la mobilité via
I'annexe 1, etc.

Enfin, comme je le disais, les
conseiller-ere-s Relais Santé sont aussi
trés engagé-e-s dans la prévention.
Nous organisons pour cela des
journées thématiques pour les
personnes qui sont touchées par une
problématique de santé précise ou
qui veulent simplement se renseigner
sur cette thématique. Les sujets et

les supports sont variés. Récemment
nous avons par exemple organisé

des séances d’information sur la
réinsertion professionnelle aprés une
incapacité de travail, des ateliers pour
améliorer la qualité de vie aprés un
cancer ou encore une conférence

sur les liens entre sommeil et santé
mentale. @

(839

A vos agendas !

Les évenements organisés par
les Relais Santé sont ouverts a
tous les membres Partenamut et
totalement gratuits. Pour vous
tenir informé-e des prochaines
dates, rendez-vous sur

www.partenamut.be
relais-sante-agenda

&9
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En Belgique, la
chlamydia est 'IST
la plus répandue,
les personnes les

plus touchées étant a S d e Va Ca n C e S

ourlesl'g 7'!

Soleil briilant, esprits détendus et fétes jusqu’au bout de la nuit...
Les vacances favorisent les rencontres et boostent la libido.
Mais attention, si I'été rime avec sensualité, il rime aussi avec IST.
Découvrez comment succomber a la tentation, sans le regretter.

haque jour, environ un million
Cd'individus contractent

une infection sexuellement
transmissible (IST) a travers le monde.
D’apres un récent rapport du Centre
européen de prévention et de controle
des maladies (ECDC), on observe une
hausse préoccupante du nombre de
cas d’infections. Ces dernieres années,
Sciensano a observé une tendance
similaire en Belgique, notamment
pour la chlamydia, la gonorrhée et la
syphilis. Or, une seule prise de risque
suffit pour attraper une IST. Mieux
vaut donc étre bien informé-e pour
profiter de I'été en toute sécurité.

Les IST et leurs dangers

Les IST sont nombreuses. La plus
connue et la plus dangereuse

reste évidemment le VIH qui est
responsable du SIDA. Mais d’autres
infections peuvent également se
transmettre, sans nécessairement de
pénétration. Parmi les plus répandues,
on retrouve la chlamydia, la syphilis,
le papillomavirus humain (HPV),
I’'herpés génital, les hépatites (B & C)
ou encore la gonorrhée... Si ces IST
ne sont pas toutes aussi graves que
le SIDA, I'herpés demeure a ce jour

incurable et le HPV peut provoquer un
cancer du col de |'utérus.

La chlamydia en
augmentation constante

En Belgique, I'infection chlamydia est
I'IST la plus répandue. Le nombre de
cas est en augmentation constante,
les personnes les plus touchées étant
les 15-34 ans. Dans environ la moitié
des cas, I'infection chlamydia est
asymptomatique. Non dépistée et non
traitée a temps, elle peut engendrer
de graves complications telles qu’une
infection de I'utérus et des trompes,
des douleurs chroniques dans le
bas-ventre, une infertilité et une
augmentation du risque de grossesse
extra-utérine chez la femme ainsi
gu’une inflammation des testicules et
de la prostate chez I'homme.

Le papillomavirus (HPV) et
son vaccin

Certains types de HPV provoquent des
verrues génitales, les condylomes, qui
apparaissent sur les organes génitaux
ou l'anus. D'autres souches du HPV
peuvent étre a l'origine du cancer du &

En
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Les symptémes

La plupart des IST sont
asymptomatiques dans leurs
premiers stades. Cela veut
dire qu’un virus peut étre
présent dans l'organisme sans
pour autant provoquer de
symptomes. Ceux-ci pouvant
aussi bien apparaitre plusieurs
semaines, voire plusieurs mois
apres la contamination, ou
méme ne jamais se déclarer.
Cependant, certains signes
doivent alerter :

¥ o~
milion

2 aque jour dans le monde usaun
des écoulements Chaque jour dans | de, plus d’

anormaux ; est gratuite dans le cadre du million de personnes contractent une
des odeurs anormales ; Programme pour tous les adolescents infection sex!JeIIement trans'rm?s!ble (IST),

. . asymptomatique dans la majorité des cas.
des rougeurs ; jusque 18 ans inclus.

des démangeaisons ; ~
& Se protéger

des boutons, verrues ou Le dépistage
chancres ; Si la pilule et le stérilet protegent
des sensations de brilure La seule facon de savoir si on est porteur des grossesses non désirées, ils ne
en urinant ; d’une IST, c’est de se faire dépister. Plus sont en aucun cas efficaces contre
des douleurs lors des vite elles sont détectées, mieux elles se les IST. Pour cela, une seule solution :
rapports sexuels ; soignent. Le dépistage est indispensable le latex ! Seul le préservatif protege
si vous avez eu des rapports sexuels a en cas de pénétration vaginale ou
\ risque ou que vous envisagez d’arréter anale ou de rapport buccal. Il est
d’utiliser une protection dans le cadre possible d’en obtenir gratuitement
col de l'utérus, du pénis, d’une relation stable et exclusive. Dans sur simple demande dans les centres
de la gorge ou de I'anus et sont, quant ce cas, les deux partenaires doivent de planning familial et vous pouvez
a elles, asymptomatiques. Il existe faire le dépistage. Le dépistage du également vous les faire rembourser
cependant un vaccin qui protege VIH, des hépatites et de la syphilis se par Partenamut (voir encadré).
contre certains types de HPV, tant fait par prise de sang. Les autres IST
chez la femme que chez I’lhomme. seront détectées lors d’'un examen Peu utilisé, le carré de latex (ou digue
Le Programme de vaccination de la médical, par un frottis vaginal chez la dentaire) est quant a lui le meilleur
Fédération Wallonie-Bruxelles met femme ou un prélevement urinaire moyen de se protéger lors d’un
gratuitement a disposition des doses chez ’homme. Rendez-vous chez votre rapport oral-anal ou oral-vaginal. Vous
de vaccin protégeant contre 9 types médecin, un spécialiste, dans un centre pouvez vous en procurer en pharmacie
du HPV pour tous les jeunes. de planning familial ou une maison et méme le fabriquer a partir d’un
Cette vaccination est proposée aux médicale pour vous faire dépister. Si gant de latex ou d’un préservatif.
jeunes filles et aux gargons agés de vous avez contracté une IST, mieux vaut
13-14 ans ou qui fréquentent la 2° en informer vos précédents partenaires, Plus d’informations sur
année de I'enseignement secondaire afin qu’ils puissent a leur tour se soigner www.depistages.be. @
ou la 1% différenciée. La vaccination et éviter sa propagation.

VVos Avantages Partenamut

e Préservatifs : jusqu’a 50 €/an remboursés pour les préservatifs masculins ou féminins achetés en pharmacie.
e Dépistages : jusqu’a 45€/an pour les dépistages et consultations préventives a hauteur de 15 €/examen.
e Vaccins : jusqu’a 35 €/an pour tout achat d’un vaccin enregistré en Belgique.

Plus d’infos et conditions sur www.partenamut.be
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Finiles

Quand faut-il s’inscrire
dans une mutualité
en tant que titulaire ?

Jusqu’a présent, tu étais considéré-e
comme personne a charge

de tes parents. Mais tu dois
obligatoirement t’inscrire dans une
mutuelle en tant que titulaire dés
que ton statut correspond a 'une de
ces situations :

Tu as atteint I'dge de 25 ans
(sauf quelques exceptions suite
a l'analyse de ta situation par ta
mutualité).

Tu as interrompu ou fini tes
études et tu as commencé a
travailler comme salarié ou

indépendant.

En tant qu’étudiant, tes revenus
dépassent un certain montant
(indexé chaque année).

Tu es en apprentissage et
tu as atteint I'dge de 19 ans.

Tu bénéficies de revenus de
remplacement (allocations

d’insertion ou de ch6mage,
indemnités d’incapacité de

travail).

Comment s’inscrire ?

Chez Partenamut, tu peux t’affilier en ligne sur
www.affiliation.partenamut.be ou en

9

Inscris-toi chez Partenamut!

Tu es jeune diplomé-e ? Tu te lances dans le monde du travail ?
Ou tu as 25 ans ? N’oublie pas de t’inscrire a la mutualité
pour continuer a bénéficier du remboursement de tes soins de santé.

Pourquoi faut-il
s’inscrire ?

Pour étre couvert-e par la sécurité
sociale (et donc I'assurance
obligatoire), il faut obligatoirement
étre affilié a une mutualité, car
c’est elle qui gére le versement
des remboursements des soins de
santé (médecins, médicaments,
hospitalisations...) dont les
montants sont fixés par I'INAMI.

Quelles sont les
démarches a effectuer ?

Dés que tu arrétes ou termines

tes études, si tu ne trouves pas de
travail, il est conseillé de t’inscrire
comme demandeur d’emploi auprés
du Forem (Wallonie), d’Actiris
(Bruxelles) ou du VDAB (Flandre).

Tu entameras alors un stage
d’insertion professionnelle de
maximum 310 jours. Ce n’est qu’a

la fin de cette période que tu auras
droit a des allocations d’insertion.
Tant que tu n’as pas atteint 'age de
25 ans (sauf si tes revenus dépassent
un certain montant), tu peux rester
a la charge de tes parents. Mais

dés 25 ans ou dés que tu recois des
allocations, tu dois effectuer des
démarches aupres d’une mutualité. @

=] e, (]
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prenant rendez-vous avec un conseiller en agence.


https://depistage.be/depistage/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwsaqzBhDdARIsAK2gqnfnUNgCwp7TjHxcizqJcyy5puBBO_oh1w6Rl8iGNlglSPBogJdrticaAkyREALw_wcB
https://depistage.be/depistage/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwsaqzBhDdARIsAK2gqnfnUNgCwp7TjHxcizqJcyy5puBBO_oh1w6Rl8iGNlglSPBogJdrticaAkyREALw_wcB
http://www.partenamut.be
https://affiliation.partenamut.be/
https://affiliation.partenamut.be/

Santé & bien-étre

Combien ca

ceate docteur ?

Certains professionnels de santé ont
I'obligation d’afficher le colit de leurs
prestations. Cette mesure vise a vous
fournir une estimation transparente des
colits avant le traitement, vous permettant
ainsi de consentir a I'intervention en toute
connaissance de cause sur le plan financier.

4 &

Quels sont les prestataires de soins
concernés ?

Deés le 1°" mars 2024, I'affichage des tarifs de soins est donc
étendu et obligatoire pour les médecins (généralistes et
spécialistes), dentistes (généralistes, orthodontistes et
parodontologues), infirmiers, kinésithérapeutes, logopedes,
opticiens, orthopédistes, pharmaciens, sages-femmes,
audiciens et bandagistes.

Quelles informations doivent étre
communiquées ?

Des informations générales (numéro d’identification,
discipline pratiquée...)

Le statut de conventionnement pour les médecins

Une description des soins les plus pratiqués et leur code

de nomenclature

Le montant total de la prestation
avec le montant a charge de
I'assurance obligatoire, le
montant a charge du patient
(ticket modérateur) et le montant
maximal supplémentaire qu’un
prestataire de soins peut facturer
en plus du tarif de I'assurance
obligatoire s'il n’est pas
conventionné.

Si les soins sont dispensés au sein
d’une maison médicale, le colt des
soins dispensés dans le cadre du
paiement forfaitaire devra aussi étre
indiqué.

Ou et comment
sont affichées ces
informations ?

Ces informations, claires, lisibles
et compréhensibles, devront étre
affichées :

au minimum dans le cabinet du
prestataire de soins, par exemple
dans la salle d’attente

au format papier ou digital.

Santé & bien-étre

Ces informations peuvent aussi étre
disponibles en ligne, si le prestataire
de soins dispose d’un site internet.
Toutefois, cela ne le dispense pas
d’afficher I'information dans son
espace de soins. S'il regoit ses patients
a différents endroits, il est aussi tenu
d’afficher ces informations relatives
au co(t des soins dans chacun de ces
lieux.

Quelles sontles
conséquences pour les
prestataires de soins
qui n’affichent pas ces
informations ?

Le dispensateur de soins non
conventionné ou partiellement
conventionné et qui n'affiche pas

les colits de prestations de soins, ne
pourra demander aucun supplément
au patient.

A quels prestataires de soins
pouvez-vous demander une
estimation des colits ?

Une estimation des co(ts doit
étre établie par les bandagistes,
orthopédistes, chirurgiens et
fournisseurs d’implants.

Comment savoir siun
prestataire de soins est
conventionné ?

En consultant le site de I'INAMI :
www.inami.fgov.be > Programmes

web > Rechercher un dispensateur de
soins ou en scannant le QR code.

La recherche se fait par nom,
commune ou profession.

Puis-je faire appel a
Partenamut si le tarif est
mal affiché ou s’il ne ’'est
pas du tout ?

En cas de question ou de probléme
rencontré avec un prestataire de soins
concernant I'information relative aux
tarifs, vous pouvez nous contacter :

en prenant rendez-vous en agence
ou en appel vidéo sur_
www.partenamut.be/rendez-vous

via le formulaire de contact
www.partenamut.be/contact

Pour un probléme de facturation, vous
pouvez contacter le service Défense des
membres par téléphone au

02 444 41 11 ou par e-mail a 'adresse
suivante : info@defensedesmembres.be
Dans le cas d’une plainte, un médiateur
pourra intervenir. @



https://webappsa.riziv-inami.fgov.be/silverpages/
https://webappsa.riziv-inami.fgov.be/silverpages/
https://webappsa.riziv-inami.fgov.be/silverpages/
http://www.partenamut.be/rendez-vous
http://www.partenamut.be/rendez-vous
http://www.partenamut.be/contact
http://www.partenamut.be/contact
mailto:info%40defensedesmembres.be?subject=

des classes

Choisirle bon
cartable pour
préserver son dos

Les vacances d’été commencent
a peine qu’il faut déja penser a
acheter les fournitures scolaires
pour la prochaine rentrée.

Et dans la liste, il y en a un qui
concentre toute l'attention des
parents : le cartable ! Comment
étre sar de faire le bon choix
pour préserver le dos de nos
enfants ?

Voici 5 critéres essentiels
a prendre en compte pour
sélectionner le cartable idéal.

16 &

Delalégéreté

Le poids du cartable a vide est un
critére essentiel pour prévenir les
douleurs au dos et les déformations
de la colonne vertébrale. Un bon
repére a garder en téte : le poids

du cartable une fois rempli ne
devrait jamais dépasser 10 % du
poids de I'enfant. Cet objectif est
malheureusement souvent dépassé,
et ce deés la primaire. Opter pour un
cartable le plus léger possible a vide
est donc primordial.

Des zones de rembourrage

Pour une protection supplémentaire, recherchez un cartable
doté de zones de rembourrage au niveau des bretelles et du
dos. Ces éléments de renfort amortissent les chocs et assurent
un soutien supplémentaire aux endroits les plus sollicités
(épaules, bas du dos...), contribuant ainsi a prévenir les
douleurs.

Prévention

Des bretelles ajustables

Les bretelles sont un élément crucial pour prévenir
les maux de dos. Choisissez un cartable équipé

de larges bretelles ajustables qui permettent de
porter le sac sur les deux épaules afin de répartir
uniformément le poids. Les sacs en bandouliéres
sont a éviter car ils concentrent tout le poids sur
une seule épaule. Il est également essentiel de
régler la longueur des sangles, pas trop laches ni
trop serrées, afin que le sac épouse parfaitement
le dos de I'enfant, évitant ainsi les tensions inutiles.

Une taille adaptée

Assurez-vous que les dimensions
du cartable correspondent a

la taille de votre enfant. Il ne
doit pas étre plus large que ses
épaules, ni plus haut ou plus

bas que son dos. Un cartable
bien ajusté garantit un port
confortable et une répartition
optimale du poids.

v

Un achat durable

Enfin, misez sur la qualité. Le cartable idéal doit
étre suffisamment robuste et résistant pour
supporter les manipulations quotidiennes ainsi
que les aléas climatiques. Un sac qui s'affaisse
rapidement ou qui se détériore facilement peut
vite devenir un fardeau. Optez pour un modéle
qui durera plusieurs années sans compromettre
son confort d’utilisation.

Cartable a roulettes:
bonne ou mauvaise
idée ?

Le cartable a roulettes a la cote
dans les écoles primaires.

Mais est-ce vraiment la solution
pour éviter les charges trop
lourdes ? Pas toujours...

1% Avantages :

e |'enfant ne porte pas tout le
poids de ses fournitures sur
son dos

e Ses grandes dimensions
permettent de ranger plus
d’affaires

e Utilisation 2-en-1 : sur
roulettes ou sur le dos a
I'aide des sangles réglables

I Inconvénients :

e Bien plus lourd
qu’un cartable classique

e Encombrant

e  Peu maniable dans les
escaliers et les couloirs
de I'école

Le choix entre un cartable
classique et un cartable a
roulettes dépend des besoins
de chaque enfant, ainsi que

de I'environnement dans
lequel il évolue. Si votre enfant
doit transporter des charges
importantes sur de longues
distances, s’il se rend a I'école
a pied par exemple, le cartable
a roulettes peut étre une
solution. Cependant, il est
important de prendre en compte
les inconvénients liés a son
utilisation, comme son poids
plus élevé qui le rend difficile

a porter, notamment dans les
escaliers. Enfin, certaines écoles
réglementent son utilisation,
pensez a bien vous renseigner
avant d’acheter.

E 17
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Santé & bien-étre

Comment bien vivre la

remenspaude ?

On parle souvent de ménopause, mais plus
rarement de préménopause. Cette période
synonyme de bouleversements physiques

et émotionnels est souvent mal vécue par la
plupart des femmes, mais elle peut aussi étre
abordée comme une évolution positive.

Quelles différences entre
préménopause et ménopause ?

La ménopause survient rarement d’un seul coup.

La plupart des femmes traversent d’abord une période

de transition qui dure généralement 3 a 5 ans. Durant
cette préménopause, les taux d’hormones subissent
d’importantes fluctuations avec comme conséquence des
cycles menstruels qui deviennent irréguliers. Ceux-ci ont
également tendance a se raccourcir avec une diminution du
flux sanguin ou au contraire des regles tres abondantes.

La préménopause ne signifie pas encore la fin de la fertilité.
Un moyen de contraception sera donc toujours conseillé.

Il faudra attendre une absence de menstruations durant

12 mois consécutifs pour confirmer qu’une grossesse n’est
plus possible et qu’une femme est bien ménopausée.

Quel est ’age moyen de la ménopause ?

La préménopause débute le plus souvent entre 45 et 55
ans. Tandis que la ménopause s’installe généralement vers
50 ans. On parle de ménopause précoce lorsqu’elle arrive

La préménopause
débute le plus
souvent entre

45 et 55 ans.

entre 40 et 45 ans et de ménopause
prématurée si elle apparait avant

40 ans. Le tabagisme peut étre une
cause de ménopause précoce. Si elle
est provoquée par un traitement
médicamenteux ou une intervention
chirurgicale (ablation des ovaires ou
de l'utérus), la fonction reproductive
s’arréte brutalement sans phase de
préménopause pour la femme.

Quels sont les symptomes
les plus fréquents de la
préménopause ?

La préménopause est un véritable
bouleversement pour l'organisme.
Chaque femme vit cette période
différemment. Certaines ressentiront
peu, voire aucun symptdme, alors que
d’autres seront plus perturbées.

La plupart des symptdomes
disparaissent dés la ménopause,

mais certains peuvent durer plus
longtemps.

Bon.2 .

Santé & bien-étre

Bouffées de chaleur

Sans doute le symptome le plus
courant et le plus perturbant. Les
changements hormonaux seraient a
I'origine de ces montées de chaleur
qui envahissent le visage et le haut du
corps de fagon soudaine.

Troubles du sommeil et sueurs
nocturnes

La qualité du sommeil se détériore
entrainant des nuits agitées et

des réveils fréquents qui peuvent
notamment étre provoqués par une
transpiration excessive.

Sautes d’humeur

Les perturbations hormonales agissent
également sur le moral. En cause :

la baisse du taux de progestérones,
une hormone qui protége du stress.
Certaines femmes deviennent plus
nerveuses, irritables ou émotives et
peuvent méme souffrir de dépression.

Prise de poids

Aprés 45 ans, de nombreuses femmes
voient leur poids augmenté de

7 kg en moyenne. Plusieurs raisons
expliquent ce phénomeéne : une moins
bonne élimination des calories, une
diminution des dépenses énergétiques

Mieux accepter la ménopause grace au podcast ‘Chaud dedans’ réalisé par
la journaliste Claire Fournier ! Témoignages et avis d’experts vous aident
a vivre sereinement cette période complexe. A écouter sur toutes les

plateformes de podcast.

et une augmentation de la masse
grasse.

Perte de densité osseuse et de
tonus musculaire

Lorsque le niveau d’oestrogénes
diminue, les tissus osseux
s’affaiblissent et des signes
d’ostéoporose peuvent apparaitre.
Les voies urinaires perdent aussi en
élasticité ce qui peut entrainer des
fuites urinaires.

Comment soulager
ces symptomes ?

Souvent mal pergue par manque
d’informations et encore considérée
comme taboue, la ménopause

est pourtant une étape naturelle

du vieillissement. N’hésitez pas

a en parler a votre médecin ou
gynécologue. Pour atténuer des
symptomes séveres, il ou elle pourra
vous prescrire un traitement hormonal
substitutif pendant ou apres la
préménopause. Des changements
de mode de vie : activité physique
réguliére, maintien d’un poids de
forme, alimentation saine, bonne
hydratation (1,5 litre d’eau par jour),
limitation du tabac et de I'alcool sont
aussi recommandés. Des remedes
naturels, tels que la consommation
d’aliments ou de compléments
riches en phytoestrogenes (comme
le soja ou le tréfle rouge), certaines
plantes comme la sauge, ainsi que
des techniques de relaxation et de
méditation seraient aussi efficaces
contre les bouffées de chaleur. @
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g CONTRACT

Actu Santé

Indemnités d’incapacité de travail
et vacances annuelles : maintenant

cumulables

Par le passé, si vous ne preniez pas tous vos jours de congé

Les

de la mut’

Mut’'pratique

personnes souffrent de BPCO en Belgique
et 3.500 décédent chaque année de cette
maladie pulmonaire grave.

On estime que 400.000 personnes souffrent de broncho-
pneumopathie chronique obstructive (BPCO) en Belgique.
Les symptOmes sont, entre autres, une toux persistante et
un essoufflement. On ne guérit pas de cette maladie, mais
on peut en limiter les symptomes grace a des médicaments
et un bronchodilatateur (généralement un inhalateur),
ainsi qu’une bonne hygiéene de vie (arrét du tabac, exercice
physique et régime alimentaire sain).

14 septembre:

bons réflexes en étant formé aux

Un accompagnement personnalisé en
pharmacie

Depuis le 1°" avril 2024, les pharmaciens proposent des
entretiens d’accompagnement personnalisé de « bon usage
des médicaments » (BUM). Ce service, congu pour les
patient-e-s de plus de 50 ans qui prennent des médicaments
pour traiter une BPCO, a pour objectif de fournir des conseils
et des informations essentielles sur la maladie et I'utilisation
correcte des médicaments. Mais aussi d’encourager les
patient-e-s a adopter un mode de vie sain.

Ce service comprend deux entretiens maximums par an
qui sont entierement remboursés. lls se déroulent dans un
espace a part au sein de la pharmacie et durent environ
10 minutes.

Plus d’informations ?
Prenez contact avec votre pharmacien. m

Concretement, le principe de refus des indemnités a la

fin de I'année de vacances est totalement supprimé de

la loi. Les congés peuvent étre reportés jusqu’a 24 mois
apres I'année de vacances et les travailleurs et travailleuses
touchent des indemnités pour les jours de vacances non

avant la fin de 'année car vous étiez en incapacité de travail, pris.
les jours de congé payés non pris étaient déduits de vos

indemnités d’incapacité en fin d'année.

Depuis le 1¢" janvier 2024, une nouvelle réglementation

Et qu’en est-il des démarches auprés dela
mutualité ?

s‘applique en Belgique : les travailleurs ou travailleuses en
incapacité, invalidité ou en congé de maternité pendant leurs
vacances peuvent reporter ces jours de congé. Les congés pas

Il n’est plus nécessaire de fournir des attestations de
vacances a votre mutualité. m

Journée mondiale
des premiers secours

Prés d’1 Belge sur 2 a déja vécu
une situation nécessitant 'usage
des premiers secours, mais seule-
ment 1 personne sur 4 envisage de
se former !

Chaque jour, 30 accidents car-
diaques se produisent en dehors
d’un hopital. En moyenne, une
ambulance arrive dans un délai

de 10 minutes. Or, lors d’un arrét
cardiaque, chaque minute compte.

premiers secours permet de réagir
rapidement sans attendre l'arrivée
d’une ambulance !

Se former avec
la Croix-Rouge

La Croix-Rouge enseigne les pre-
miers secours depuis plus de 150
ans. Les cours sont dispensés par
des formateurs qualifiés, expéri-
mentés et recyclés annuellement.
La formation la plus répandue est
le BEPS (brevet européen de pre-
miers secours). Elle dure 15 heures
etcolte 75 €. @

encore fixés, peuvent aussi étre reportés. Et ce, méme en cas
de travail a temps partiel.

Surtout lorsqu’on sait qu’un étre E =]
humain survit seulement quelques  Plus d’infos sur -
minutes sans oxygéne. Acquérir les  www.croix-rouge.be

Retrouvez plus d’informations sur

) . Bon a savoir
www.partenamut.be/vacances-incapacite

Grace aux Avantages Partenamut, vous étes remboursé-e
20 € pour les formations de premiers secours suivies

a la Croix-Rouge ou a La Ligue Francophone Belge de
Sauvetage (LFBS).
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https://www.partenamut.be/fr/blog-sante-et-bien-etre/actu/news/incapacite-travail-vacances-annuelles?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=news
https://www.partenamut.be/fr/blog-sante-et-bien-etre/actu/news/incapacite-travail-vacances-annuelles?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=news
https://www.partenamut.be/fr/blog-sante-et-bien-etre/actu/news/incapacite-travail-vacances-annuelles?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=news
https://formations.croix-rouge.be/
https://formations.croix-rouge.be/
http://www.croix-rouge.be
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Les Mutualités Libres s’engagent a
ameéliorer ’accés aux informations de santé

1/4 des Belges souffre d’une maladie chronique

Et ce chiffre risque d’augmenter dans les prochaines
décennies. La plupart des maladies chroniques, y compris les
cancer et maladies cardiovasculaires, sont, notamment, le
résultat de mauvaises habitudes de vie ainsi que de facteurs
génétiques et liés au cadre de vie. Il est donc crucial que
nous puissions toutes et tous surveiller notre santé et étre
conscient-e-s des actions que nous pouvons mettre en ceuvre
pour la préserver. Les Mutualités Libres se sont engagées a
soutenir leurs affilié-e-s dans cette perspective en travaillant
sur deux axes :

Informer et réduire les comportements « a risque »
Pour améliorer la santé des citoyens et citoyennes,

les Mutualités Libres préconisent de réduire les
comportements a risque (tabagisme, consommation
d’alcool et mauvaises habitudes alimentaires) et de
renforcer les politiques de prévention et de dépistage
précoce des cancers. La prévention, la détection et
I'accompagnement précoce ont, en effet, démontré leur
valeur ajoutée pour éviter I'apparition de nombreuses
maladies ou la dégradation de I’état de santé.

Rendre I'information santé accessible a tous

Il est essentiel que chacun dispose d’une bonne littératie
en santé et donc des capacités nécessaires pour trouver,
comprendre et utiliser les informations sur la santé.

Cela afin de pouvoir prendre des décisions éclairées
pour maintenir sa santé et prévenir les maladies.

La littéracie en santé joue un rdle clé dans
I'autonomisation des individus pour qu’ils puissent
prendre en charge leur bien-étre de maniére proactive.

Découvrez en détail les positions et objectifs des Mutualités
Libres sur www.mloz.be @
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VVoyagez I’esprit 1éger, voyagez
vacciné-e

Vous partez en voyage ? Quelle que soit votre
destination (Europe ou hors Europe), vérifier I'état
de votre couverture vaccinale avant votre départ
sera toujours une bonne idée.

Les vaccins constituent la protection la plus efficace
contre certaines maladies propres aux
environnements tropicaux comme la diphtérie,
I’hépatite A ou encore la fievre jaune. Mais il faut
savoir que certains pays d’Europe sont
particulierement concernés par d’autres maladies.

Vous renseigner sur les vaccins nécessaires dans
votre pays de destination et vérifier que vous étes
en ordre au niveau des vaccins obligatoires et/

ou recommandés en Belgique vous permettra de
partir 'esprit Iéger et d’éviter des risques inutiles.

Renseignez-vous plusieurs semaines a
P’avance

Certains vaccins nécessitent plusieurs doses, c’est
pourquoi il est recommandé de consulter votre
médecin 6 a 8 semaines avant votre départ. Pensez
aussi a consulter le pédiatre avec vos enfants.

Vous pouvez également vous renseigner sur les
vaccins nécessaires pour votre destination en
utilisant I'outil Wanda de I'Institut de Médecine
Tropicale d’Anvers : www.wanda.be/fr.

Notez cependant que ces recommandations

ne remplacent en rien la consultation d’'un
professionnel de santé. m

Bon.a savoir

Grace aux Avantages Partenamut, vous pouvez
bénéficier du remboursement de vos vaccins
jusgu’a 35 €/an. Cet avantage est valable pour
tous les vaccins enregistrés en Belgique, y compris
Ceux pour voyager vers certains pays étrangers.

Préenez soin

Découvrez notre offre
sur www.partenamut.be

\ e
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Cultivons votre santé

rmations-juridiques.



https://www.mloz.be/fr/documentation/horizon-2030-un-projet-durable-pour-construire-la-sante-de-demain-memorandum-2024
http://www.wanda.be/fr
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Ma mutualite, mon

Vous l'aviez découverte sur vos écrans il y
a quelques mois, notre derniére campagne
vous invitait a prendre soin de votre santé
tout au long de votre vie, soit environ
32.872 jours. Aujourd’hui, nous vous
présentons les outils qui vous permettront
d’atteindre cet objectif ambitieux.

Rembourser les soins de santé et verser des
indemnités en cas d’incapacité de travail sont les
deux missions historiques de la mutualité. Et nous
continuons de le faire chaque jour avec toujours plus

de simplicité et d’efficacité. Mais parce que la santé se
cultive chaque jour de notre vie, le réle d’'une mutualité
engagée pour le bien-étre de ses membres est aussi

de leur permettre d’étre parfaitement informés et

d’agir en conséquence pour rester en bonne santé le
plus longtemps possible. Comme des coachs qui vous
encourageraient dans vos efforts, Partenamut développe
pour vous des outils innovants et accessibles qui vous
aident a devenir acteurs de votre bien-étre.

Votre coach n°1: Pappli
Partenamut, pour gérer
votre santé en toute
simplicité

L'application mobile de Partenamut
est congue pour alléger votre charge
mentale en simplifiant au maximum
la gestion proactive de votre santé.
Outre les fonctionnalités de base
qui vous permettent d’effectuer vos
démarches en un clic comme envoyer
une demande de remboursement

a l'aide d’une simple photo ou
télécharger vos documents, de
nouvelles options sont venues
récemment compléter I'outil. Vous
pouvez désormais :

Planifier un rappel de prise de
rendez-vous.

Prendre un rendez-vous avec un
prestataire de soins inscrit sur la
plateforme www.rosa.be.

Consulter votre compteur
de consommation pour vos
Avantages Partenamut et
Vos assurances optionnelles
(Hospitalia, Dentalia...).

Consulter votre historique
de remboursement avec un
prestataire de soins en particulier.

Télécharger un certificat
d’incapacité de travail ou un
relevé d’indemnités au format
PDF.

Explorez ces nouvelles fonctionnalités
et beaucoup d’autres en téléchargeant
I'appli Partenamut.

Mut’'pratique

Votre coachn°2:1a
plateforme « Ma santé et
moi », pour préserver
votre santé mentale

Directement accessible depuis le

site internet de Partenamut,

votre nouvelle plateforme

« Ma santé et moi » offre un véritable
accompagnement en ligne pour

vous aider a préserver votre bien-
étre mental. Tout commence par un
questionnaire 100 % anonyme et
gratuit, basé sur des tests scientifiques
de référence dans le domaine de la
santé mentale, qui vous permet de
faire le point sur votre état de bien-
étre psychologique actuel.

Sommeil, stress, dépression, réle de
parent, vie de couple... Toutes les
thématiques susceptibles d’avoir un
impact sur votre santé mentale y sont
traitées et font I'objet de solutions
concretes.

Sur base de vos réponses au
questionnaire, vous obtenez une
page de résultats personnalisée

Disponible sur
00gle play
. ]

?.
Disponible sur
D App Store

‘Nos outils
innovants et
accessibles vous
aident a devenir
acteurs de votre
bien-étre.

contenant une mine d’informations
utiles et d’outils pratiques : contacts
de professionnels proches de chez
vous, lignes téléphoniques d'aide

et de soutien, associations, appli de
coaching mais aussi recommandations
de podcasts, des livres ou des articles
traitant des problématiques qui vous

touchent. @
Evaluez votre santé
psychologique
Répondez au questionnaire dés
maintenant sur www.prevention.

partenamut.be/bien-dans-ma-téte
ou scannez ce QR code.
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O Maux
frequents
en

Dés le retour des beaux jours, on pourrait
se croire a I'abri de certaines maladies.
Mais les microbes circulent toujours et
peuvent facilement gacher votre été.
Voici quelques conseils pour les éviter.

Langine bactérienne

Souvent associée a la période hivernale, 'angine est pourtant
fréquente en été. Elle est alors plutot d’origine bactérienne
et se caractérise par des amygdales trés gonflées et
blanches. Due principalement aux chocs thermiques, elle est
généralement sans gravité, mais nécessite parfois la prise
d’antibiotiques, contrairement a I'angine d’origine virale.

Faites attention aux écarts de températures et évitez de
passer trop brusquement d’une piéce climatisée a un
endroit en pleine chaleur. Limitez également les boissons
glacées qui vont fragiliser la gorge. Prévoyez un pull ou
une écharpe dés que la climatisation est trop forte et
restez toujours bien hydraté-e.

Lintoxication alimentaire

Lintoxication alimentaire peut se
déclarer toute I'année, mais les fortes
chaleurs, I’lhumidité et le manque
d’hygiéne augmentent la prolifération
des bactéries et des parasites. Et
lorsque ceux-ci ont contaminé les
aliments que vous consommez,

c’est maux de ventre, nausées,
vomissements et diarrhées assurés !

Pour limiter les risques, il est
indispensable de se laver les mains
avant de cuisiner et de manger.
Mais aussi de bien nettoyer les
aliments, de les cuire suffisamment
et de ne pas les laisser au soleil en
faisant particulierement attention
a la viande, la charcuterie, le
poisson, les ceufs et les produits
laitiers.

Lotite externe

Egalement appelée otite du baigneur,
cette inflammation apparait lorsque
de I'eau stagne dans l'oreille externe
suite a une baignade dans la mer

ou une piscine. L'eau stagnante est
I'endroit idéal pour le développement
des bactéries et lorsqu’elle s’infiltre
dans le conduit auditif, cela peut
provoquer une sensation d’oreille
bouchée, des démangeaisons, mais
aussi de vives douleurs.

Des la fin de votre baignade ,
penchez la téte de chaque coté
pour évacuer |'eau des oreilles, puis
séchez-les avec une serviette. Pour
une meilleure hygiéne, vous pouvez
aussi les nettoyer avec un spray
d’eau salée. Porter des bouchons
d’oreilles des que vous étes dans
I'eau est également une solution
efficace pour éviter les infections.

Prévention

Verrues et mycoses
plantaires

Causées par des virus, elles proliferent
dans des endroits humides et chauds,
comme le sable mouillé de la plage,
les abords et le pédiluve d’une
piscine. Les verrues peuvent mettre
plusieurs semaines a se développer et
se reconnaissent a leur petite bosse
recouverte de points noirs. Tandis
que les mycoses peuvent surgir dans
les 48 heures et se caractérisent par
des rougeurs et des fissures entre les
orteils.

Evitez de marcher pieds nus et
gardez des tongs ou des sandales
dans les endroits humides.

Linfection urinaire

Une envie fréquente d’aller aux
toilettes et une sensation de

brdlure au moment d’uriner sont

les symptomes typiques d’une

cystite. Plus courante en été, elle est
provoquée par la chaleur et le manque
d’hydratation. En buvant moins, on va
moins souvent uriner ce qui crée une
concentration d’urine dans la vessie et
favorise la multiplication des bactéries.

Pensez a boire régulierement (au
moins 1,5 | par jour) pour étre
bien hydraté. Cela permettra
aussi de diluer I'urine et de vider
plus facilement votre vessie pour
éviter la stagnation des bactéries.
Lors des selles, essuyez-vous
d’avant en arriere pour ne pas
propager des germes intestinaux
dans la vessie.

Bientot en vacances ?

N’oubliez pas votre CEAM (Carte
Européenne d’Assurance Maladie) !
Disponible en version digitale dans
I'appli Partenamut ou sur simple
demande en version papier, elle
permet la prise en charge de vos
soins de santé en cas de séjour
temporaire a I'étranger.

Plus d’infos sur
www.partenamut.be/ceam

Bon plan

part£namut| shop

Restez hydraté-e!

Boire de I'eau en quantité suffi-
sante est encore plus important
en été.

Avec la gourde intelligente*
vendue sur le site de Partenamut
Shop, vous restez bien hydraté-e
grace a son signal visuel clignotant
qui vous rappelle de boire toutes
les 90 minutes !

www.partenamutshop.be

* Photo non contractuelle.
Dans la limite des stocks disponibles.
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Comment
rester

enété?

Rester en mouvement présente de nombreux
bienfaits pour le corps et I'esprit, alors
pourquoi vous arréter durant I'été ?

es activités simples comme la marche, le vélo ou encore
le jardinage peuvent suffire pour maintenir une routine
active et combattre la sédentarité. En privilégiant la régularité
plutét que la performance, il est possible de prendre soin
de soi au quotidien, presque sans s’en rendre compte ! Voici
quelques idées pour vivre un été plein de vitalité.

Vous avez de la chance, 1a météo est au
beau fixe.

Alors profitez de I'extérieur ! En ville, a la montagne ou a la
cOte, les opportunités ne manquent pas pour se dépenser :

Organisez une balade ou une randonnée : a pied ou
a vélo, une maniére de rester actif-ve en allant a votre
rythme et en découvrant les paysages environnants.

Il fait particulierement chaud ? Et si vous quittiez votre
transat pour faire quelques longueurs dans la piscine ?

La plage offre une multitude de possibilités pour se
dépenser | Apres avoir piqué une téte dans la mer,
faites une partie de beach-volley ou de raquettes.
Ou initiez-vous au surf ou au stand up paddle !
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Pratiquez des jeux d’extérieur : pétanque, Molkky,
Jokari, Spikeball, palets bretons, badminton, frisbee...
il en existe pour tous les go(ts et tous les ages.

Testez votre agilité : jouez aux aventuriers et découvrez
qui est le plus adroit en essayant I'accrobranche, le mini-
golf ou encore le tir a I'arc.

Courrez ou marchez : course a pied, marche nordique,
balade journaliére... Pourquoi ne pas mettre en place
une petite routine, a votre rythme, pour vous aérer le
corps et I'esprit ?

Prenez soin du jardin : arrosage, récolte de l[égumes
dans le potager, soin des plantes... Il y a toujours
quelque chose a faire au jardin !

Vous n’avez pas I'envie ou la possibilité de faire ces
activités ? Voici une idée toute simple pour vous dépenser
un peu chaque jour tout en profitant des alentours :
descendez du bus un ou deux arréts avant votre destination
ou garez votre voiture un peu plus loin et faites le reste du
chemin a pied.

Et sila grisaille s’invite ?

L'activité physique contribue a la bonne humeur ! Alors
quoi de mieux quand il fait gris ? Voici quelques activités
qui peuvent se pratiquer en intérieur, ou pour certaines,
carrément sous la pluie :

En route pour la piscine couverte : piscine communale
ou parc aquatique couvert, voila une activité facile a
faire seul-e, en famille ou entre amis.

Les sports en salle : yoga ou Pilates pour un esprit zen ;
partie de foot, de badminton, de ping-pong, de Padel

ou encore de squash pour vous
défouler... les sports en salle ne
mangquent pas et il y en a pour
tous les niveaux et tous les ages.

L'escalade : il existe de
nombreuses salles d’escalade
intérieures qui sont accessibles a
tous. Pourquoi ne pas essayer ?
Vous vous découvrirez peut-étre
une nouvelle passion.

Les sports d’eau : quitte a étre
mouillé-e... La plongée sous-
marine et certains sports de glisse
peuvent tout a fait se pratiquer
par temps maussade. Renseignez-
vous cependant toujours afin de
savoir si les conditions climatiques
et I'environnement vous
permettent de pratiquer sans
dangers.

Vos Avantages Partenamut

Offre partenaire

—
FORMYFIT

Vous voulez
commencer la course
a pied ou progresser ?

Formyfit vous permet de trouver
le bon rythme pour étre en forme
ou préparer un objectif sportif.

Profitez d’'une réduction de 50 €
sur 'labonnement annuel de

100 € grace au code de réduction
PARTENAS5O (cumulable avec
votre Avantage Partenamut de

\20 € sur une appli sportive).

Abonnement a un club de sport : jusqu’a 50 €/an et par personne,
incluant 20 € de remboursement pour certaines apps sportives.

Participation a un événement ou challenge sportif : jusqu’a 30 €/an, a
raison de maximum 10 € par événement.

Examen médical d’aptitude sportive : 15 €/an, valable si c’est un
médecin qui réalise 'examen.

Que faire en cas de
fortes chaleurs ?

En période de fortes chaleurs,

il est essentiel d’étre attentif a
son corps et d’éviter les efforts
excessifs. Voici quelques conseils
pour s’exercer en toute sécurité
par temps chaud :

Assurez-vous de vous hydrater
suffisamment avant, pendant et

apres l'effort.

Soyez vigilant-e quant aux signes
de coup de chaleur ou d’insolation
tels que maux de téte, nausées

ou crampes musculaires. Arrétez
immédiatement I'activité et
hydratez-vous si vous ressentez
ces symptomes. S'ils persistent,
consultez immédiatement un
médecin car un coup de chaleur
peut s’avérer dangereux sans soins
rapides.

)

Ne commencez pas une nouvelle
activité physique en période

de chaleur si vous n’étes pas
entrainé-e.

Evitez de faire du sport en
extérieur lorsque la température
dépasse 32°C et privilégiez les
horaires matinaux ou tardifs.

g

Protégez-vous en utilisant de

la creme solaire, des lunettes

de soleil, un couvre-chef et des
vétements de protection solaire.
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Santé & bien-étre

Qui peut benéficier

du StatutBIﬂ/{

et quels sont
les avantages ?
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A quoi correspond un
ménage BIM ?

Toutes les personnes qui font

partie du ménage BIM ont droit

a 'intervention majorée. Celui-ci
comprend le titulaire, le conjoint

ou le cohabitant légal ou de fait '
et les personnes a charge (il peut

donc parfois étre différent du

ménage enregistré a la commune).

Pour avoir droit au statut BIM
(bénéficiaire de I'intervention
majorée) et bénéficier de ses
avantages, notamment au
niveau des soins de santé, il faut
répondre a certaines conditions
liées a votre statut social ou a
VOS revenus.

Quelles sont les conditions
pour devenir BIM ?

Il existe deux sortes de ‘BIM’ :

1. Le BIM ‘avantage’ est accordé
automatiquement aux bénéficiaires
d’un avantage social (par exemple,
les personnes qui ont droit a un
revenu d’intégration, ont regu une

»

aide équivalente du CPAS pendant
3 mois complets et consécutifs, ont
plus de 65 ans et bénéficient d’une
allocation d’aide aux personnes
agées (APA)...).

. Le BIM ‘revenus’ est octroyé aux

bas revenus, apres examen des
revenus de votre ménage et sous
certaines conditions (il faut en faire
la demande) :

Soit votre ménage a un revenu
de moins de 25.630,67 €
(+4.744,94 € par personne

en plus dans le ménage BIM),
pour I'année prédécant votre
demande.

Soit vous étes dans une situation
oU vos revenus sont SUpposés
rester modestes dans le temps
(par exemple pensionné-e, famille

Santé & bien-étre

monoparentale...) ET votre ménage
a un revenu de moins de 27.550,86 €
(+5.100,42 € par personne en plus
dans le ménage BIM).

Quels sont les avantages
liés au statut BIM ?

Les interventions dans le cadre
de l'assurance obligatoire

Un remboursement plus élevé
des soins de santé : votre
guote-part personnelle (le ticket
modérateur) est moins élevée
pour les hospitalisations, les
prestations de soins (médecin,
dentiste, kiné...) et certains
médicaments.

Le régime du tiers payant : vous
ne payez que votre quote-part
personnelle (ticket modérateur)
lors d’une consultation ou d’une
visite chez un prestataire de soins.
Attention si le prestataire n’est pas
conventionné, il peut vous faire
payer un supplément d’honoraires
qui ne sera pas pris en charge par
votre mutualité.

Consultation chez votre médecin
généraliste : vous ne payez que

1 € si vous avez un Dossier
Médical Global (DMG) et
uniquement pour certaines
prestations.

Le maximum a facturer : votre
mutualité rembourse tous les
tickets modérateurs au-dela

d’un total de 510,92 € dépensés
sur une année civile. Mais si le
ménage a un revenu annuel net
inférieur 3 12.681,19 € en 2022,
ce plafond est abaissé a 254,99 €.

Des avantages complémentaires
alassurance obligatoire

Les avantages octroyés en dehors
de 'assurance maladie-invalidité :
réduction transports en commun,

téléphone, chauffage, eau...

Les avantages BIM Partenamut : aides
familiales (max. 750 €/an) et frais de
transport non urgent (remboursement
de 75 % de la facture et max. 750 €/an
avec un transporteur agréé).

Comment bénéficier de
Pintervention majorée ?

Vous pouvez introduire votre demande
via votre espace client My Partenamut
ou prendre rendez-vous avec un
conseiller Partenamut en agence ou
par video call sur
www.partenamut.be/rendez-vous.

Un échange de données entre
administrations

Grace a un échange de données entre
diverses administrations (INAMI,

SPF Finances...), les ménages qui
répondent aux critéeres d’octroi du
statut BIM peuvent également étre
automatiquement identifiés. Ceux-

ci seront directement contactés par
leur mutualité et devront remplir une
déclaration sur I’honneur pour obtenir
un droit a I'intervention majorée. @

Toutes les infos
détaillées sur le droit a
I'intervention majorée
sont sur le site de
'INAMI :
www.inami.fgov.be >
Theémes > Intervention
majorée ou en scannant le QR code.
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La santé dans le caddy

Vous avez été nombreux a relever nos
défis culinaires au Cora de Liege Rocourt
et a remporter des bons d’achat. Le but
de notre concours : adopter une alimen-
tation saine et équilibrée en apprenant a
choisir les bons ingrédients pour cuisiner
sainement.

Parles-en, pas qu’a ton
oreiller !

Une grande action de
sensibilisation a la santé o
mentale des jeunes a @
été organisée du 13 au

16 mai a Louvain-la-Neuve. L'animatrice
radio Clara Laureys a donné la parole aux
étudiants pour leur demander leurs trucs
et astuces pour préserver leur bien-étre.

Mut’'pratique

en découvrant
'essentiel de

Jeune et aidant

Frédérique Maerlan,
chargée de projets de
notre département Care
& Social a participé au
podcast ‘A Peu Pres
Sérieux’ animé par Aubin.
Un épisode qui met en avant la réalité et
les difficultés rencontrées par les jeunes
aidants proches.

20 km de Bruxelles : on y était !

L'équipe Partenamut était présente aux
20 km de Bruxelles pour soutenir la lutte
contre le cancer du sein aux cotés de
Think Pink. Bravo a tous les participants
et rendez-vous I'année prochaine.

Pour ne rater aucun concours et étre au courant de notre actualité,
rejoignez-nous !

Facebook, TikTok, LinkedIn: @partenamut
Instagram: @partenamut_mutualite
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Restez connecté

I'actu Partenamut.

Evénements, ateliers,
conférences...
Ca bouge avec
Partenamut !

Retrouvez toutes les dates
importantes pour ne rien
manquer de nos activités sur :

www.partenamut.be/agenda

Bouger pour

sa santé !
Aot
Bouger est essentiel pour
cultiver sa santé. Partenamut
encourage depuis toujours
la pratique d’un sport au
travers de différents projets
et partenariats. En ao(t, un
événement est prévu pour
sensibiliser a I'importance
et aux bienfaits de I'exercice
physique. Toutes les infos
seront communiquées
prochainement.

Ensemble contre
le cancer du sein.

19.10

La lutte contre le cancer du sein
nous tient particulierement
a cceur. Dans le cadre d’Octobre
Rose, nous lancerons notre
campagne « Je pourrais l'avoir,
je I'ai eu » avec comme
événement principal une
grande soirée proposant
ateliers participatifs, stands
d’informations et conférences.

gravlax et salade /

de pommes
de terre

Chez eFarmz,
on mange autrement !

Des produits provenant de pro-
ducteurs locaux, des box repas
composées de plats de saison
ou encore des paniers de fruits
et légumes bio... de la ferme a
chez vous en 1 clic !

Rendez-vous sur eFarmz.be
pour réaliser de délicieuses

recettes a base de produits bio.

A vos fourneaux !

efarmz ..
=/
PE LA FERME A CHEZ wvouf

Bénéficiez sur votre premiere
commande d’une réduction
de 15 € (deés 25 € d'achat) avec

le code PARTENAMUT1524

ou d’une réduction de 25 €
(des 45 € d’achat) avec le code
PARTENAMUT2524 (valable du
01/01/24 au 31/12/24).

Santé & bien-étre

W@T 4 personnes
@\ 30 min + 5 a 6 h de repos

=
Q 30 min

4 Dans un bol, mélangez le sucre, le

sel, les baies roses (préalablement
concassées) et les grains de coriandre.
Disposez le saumon dans une assiette
creuse et recouvrez-le avec le
mélange. Veillez a couvrir le coté chair
du saumon, et non la peau. Couvrez
ensuite l'assiette d’un film fraicheur
et pressez le saumon en le couvrant
d’une seconde assiette. Conservez
ensuite |'assiette au réfrigérateur
pendant 5 a 6 heures. Le saumon va
cuire au contact du mélange.

Rincez les pommes de terre et les
haricots verts. Placez les pommes de
terre avec la peau dans une casserole
et couvrez largement d’eau. Portez a
ébullition et laissez cuire a feu doux
et a couvert jusqu’a ce qu’elles soient
tendres sous la pointe d’un couteau
(environ 30 minutes).

10 minutes avant la fin de la

3 cuisson, plongez les haricots verts

dans la casserole. lls doivent rester
|égerement croquants.

4 pavés de saumon

e 1c.ac.de baies roses

e 1c.ac.de coriandre en grains

e 800 g de pommes de terre

e 400 g de haricots verts

e 200 g de sel de Guérande ou de
sel fin

e 200 g de sucre en poudre

e Mayonnaise

e Vinaigre

e Huile d’olive

e Sel et poivre

4 Egouttez, puis passez le tout sous
I'eau froide pour stopper la cuisson.
Epluchez les pommes de terre.
Coupez-les en cubes et mélangez-les
avec les haricots verts cuits coupés
en deux.

5 Préparez une vinaigrette a la
mayonnaise. Allongez la mayonnaise
avec un filet d’eau pour obtenir une
sauce onctueuse. Ajoutez un trait de
vinaigre (selon votre go(t), salez et
poivrez. Versez le tout sur la salade de
pommes de terre et de haricots verts.
Conservez a couvert jusqu’au moment
du repas.

& Sortez le saumon du frigo.
Débarrassez le poisson du sel et du
sucre puis rincez le poisson sous I'eau
froide sans le tremper et épongez-le.
Retirez la peau puis coupez-le en fines
lanieres.

Servez votre saumon gravlax
accompagné de la salade de pommes
de terre et de haricots verts.

Bon appétit !
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https://www.linkedin.com/posts/partenamut_partenamut-cultivonsvotresantaez-aidantsproches-activity-7183810992613535745-yUAS/?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut
https://www.partenamut.be/fr/blog-sante-et-bien-etre/actu/agenda/parles-en?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=parles-en
https://www.youtube.com/user/partenamut
https://www.instagram.com/partenamut_mutualite/
https://www.facebook.com/Partenamut/?locale=fr_FR
https://www.linkedin.com/company/partenamut/?originalSubdomain=be
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Notre partenaire Ligne
Bleue vous propose
un large choix de
destinations en
voyage organisés ou
circuits guidés.

Maroc - Marrakech
Du 11 au 19 décembre 2024
8 jours/7 nuits en All Inclusive

Hotel Tui Blue Riu Tikida Garden 4*

Membre Partenamut : 980 € (chambre double vue jardin)
Supplément vue piscine : 40 €

Supplément chambre individuelle : 299 €

Réservation a partir du 25/07/2024 : +70 €

(minimum 20 participants)

Attention, votre passeport doit étre valable au minimum
1 jour apres votre retour.
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Ligne Bleue vous propose des voyages seniors accompagnés (en frangais) toutes assurances incluses.

Espagne — Costa Del Sol

Du 11 au 22 novembre 2024

12 jours/11 nuits en demi-pension
Vol au départ de Bruxelles

Hotel Riu Nautilus 4*

Membre Partenamut : 1.228 €
Supplément vue mer : 108 €
Supplément chambre individuelle : 395 €
(minimum 20 participants)

City trip - Il était une fois Lisbonne
(guide, entrées aux sites inclus)
Lisbonne — Sintra — Cascais — Estoril — Evora

Du 05 au 09 novembre 2024
5 jours/4 nuits en demi-pension
Vol au départ de Bruxelles

Ho6tel Masa 5 Outburro 3* ou similaire
Membre Partenamut : 1.329 €

Supplément chambre individuelle : 335 €

Si moins de 20 participants : + 93 €/personne

Mais aussi Marché de Noél et visites a Zagreb du

6 au 10 décembre 2024 a partir de 1.390 €. Il reste
quelques places sur notre circuit au Japon en septembre
et octobre 2024, en Thailande en décembre 2024,

en Ouzbékistan en juin 2025. Consultez notre site internet
www.ligne-bleue.be pour tous les détails de nos départs

« accompagnés ».

lles Canaries - Ténérife

Du 06 au 17 janvier 2025

12 jours/11 nuits en All Inclusive
Vol au départ de Bruxelles

Hotel H10 Palmeras 4*

Membres Partenamut : 1.680 € (chambre double standard)
Supplément vue mer : 165 €

Supplément chambre individuelle : 630 €

Si moins de 20 participants : +50 €/personne

Circuit exclusif - Afrique du Sud

Mpumalanga Highlands, Hazyview, Kruger National Park,
Eswatini, St Lucia, Umhlanga (Durban), Port Elizabeth, Klein
Karoo, Stellenbosch, Le Cap

Du 21 mars au 07 avril 2025
19 jours/17 nuits en lodges et hotels 4*
Vol au départ de Bruxelles via Doha

Hotel Paloma Orenda ***

Circuit trés complet en petit groupe guidé en francais en
pension compléte (sauf 5 jours en demi-pension), safari
inclus, dégustations...

Membre Partenamut : 4.800 € (hors assurance)
Supplément chambre individuelle : 675 €

Détail complet sur demande a I'agence.

(minimum 16 personnes)

Attention, votre passeport doit étre valable au minimum 6
mois apreés votre retour.

Toutes assurances (annulation, assistance et bagages) et accompagnement Ligne Bleue compris (sauf mention contraire).
Les prix sont sous réserve d’éventuelles augmentations des taxes et/ou carburant. Frais accessoires de service : 8,50 euros/dossier.

Tous les détails de ces voyages sont a consulter sur www.ligne-bleue.be Vous pouvez également obtenir des informations par mail a info@ligne-bleue.be ou au 04/221 20 66. Nous propo-
sons des prix avantageux pour les membres Partenamut, sur tout type de voyage (minimum 20 participants).
N’hésitez pas a nous contacter a ce sujet. Pensez aux réductions tres intéressantes lorsque vous réservez longtemps a I'avance !
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Grand
déstockage
en cours sur

Partenamut Shop!

Profitez de réductions jusqu’a -60 % sur
un large choix de matériel médical neuf ou d’occasion.

e Puériculture Vite, les stocks sont limités !

e Mobilité

e Appareils électroniques

e Aménagement du domicile Comment commander ?
e Via le site : www.partenamutshop.be
e Et plus encore... * Par téléphone : 02/549 76 70 (option 1)

partnamut | shop |

mutualités E-R.:Partenamut, Boulevard Louis Mettewie 74/76, 1080 Bruxelles. N.E 0411.815.280. Vous pouvez trouver les statuts
lib e la mutualité sur www.partenamut.be/informations-juridigues. En cas de plainte, nous vous invitons a vous adresser
lores au service des plaintes de Partenamut (plaintes@partenamut.be



https://partenamutshop.be/shop/category/destockage-materiel-medical-320?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=destockage
https://partenamutshop.be/shop/category/destockage-materiel-medical-320?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=destockage
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