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Préambule

Preambule

Maxime Frenot, Coordinateur d’equipe

L'été arrive. Avec ses terrasses qui débordent,
ses fenétres ouvertes, ses départs en
vacances... et peut-étre aussi cette occasion
devenue précieuse : ralentir un peu.

Dans nos métiers de la santé, nous parlons
souvent de lien, de connexion, de relations
humaines. Pourtant, nous vivons aussi dans

un monde ou l'attention est devenue une
ressource sans cesse sollicitée : notifications
permanentes, informations en continu, écrans
quiremplissent les temps morts, travail qui
déborde parfois jusque dans nos poches.

A force d'étre connecté-e-s a tout, partout,
tout le temps, il devient parfois difficile de se
reconnecter al'essentiel : a son corps, a son
rythme, a ses proches, a ses émotions... ou
simplement au moment présent.

Ce numéro du Petit Mémo Santé est donc une
invitation estivale a la déconnexion — non pas

des autres, mais des machines. Une invitation a

retrouver un peu de lenteur dans un quotidien
qui défile souvent trop vite. A contempler
davantage qu‘a scroller. A laisser parfois le
silence remplacer le flux continu d'images,
d'alertes et d'informations. Car parfois, il suffit
de lever les yeux de nos écrans pour retrouver
quelque chose d'essentiel : une présence,
une respiration, une lumiére d'été qui nous
rappelle doucement de ralentir.

Car lasanté ne se limite pas a l'absence

de maladie. Elle passe aussi par le repos
mental, la qualité des relations, le sentiment
d'équilibre et la capacité a souffler
réellement.

Vous découvrirez dans ce numéro un dossier
consacré aux addictions, un témoignage
autour de la dépendance aux écrans, un
article sur le droit a la déconnexion et les
enjeux de la surconnexion, ainsi qu'un grand
focus sur le bien-étre au travail. Parce que
prendre soin de soi, individuellement et
collectivement, implique aussi de réfléchir
anos modes de vie et a nos fagons de
travailler.

Comme toujours, NOUS VOUS Proposons
également des informations pratiques

pour 'été : une pharmacie de voyage bien
pensée, les rappels habituels concernant

le fonctionnement du forfait, ainsi que la
présentation des nouveaux visages qui
rejoignent notre équipe, le temps d'un été ou
plus. Nous leur souhaitons chaleureusement
la bienvenue.

Cet été, nous vous souhaitons surtout

du temps retrouvé. Des journées moins
fragmentées. Des conversations quine
vibrent pas dans une poche. Des instants
simples, pleinement vécus.

Bel été a toutes et tous — et belle
reconnexion a l'essentiel.









Maxime frénqt
COORDINATEUR D'EQUIPE

LE BIEN-ETRE

AU TRAVAIL

Le bien-étre au travail est devenu un mot-valise. Ony met parfois
des corbeilles de fruits gratuits, un baby-foot ou une séance de
yoga sur le temps de midi. Pourtant, en Belgique, le bien-é&tre au
travail est avant tout une obligation |égale. Depuis la loi du 4 ao0t
1996 - la fameuse « loi bien-étre » - chague employeur a le devoir
de protéger la santé physique et mentale des travailleurs. (Emploi

Belgique)

Mais réduire le bien-étre a une simple
question de prévention des accidents
seraitune erreur. Le Code belge du bien-
étre au travail couvre aujourd’huiun
champ beaucoup plus large : sécurité,
ergonomie, charge psychosociale,
hygiene, organisation du travail,
environnement, prévention du burn-
out ou du harcélement... (Belgium)
Autrement dit : la maniére dont le travail
est pensé compte autant que le travail
lui-méme.

Dans les organisations, cela se traduit
par toute une architecture souvent
méconnue. Ily ales conseillers en
prévention, internes ou externes,

les personnes de confiance, les
analyses de risques, les plans annuels
d'action, les obligations en matiére de
concertation sociale. Le role de ces
acteurs n'est pas uniqguement de « gérer
les problémes » lorsqu'ils surviennent,
mais d'anticiper les fragilités avant
qu'elles ne deviennent des souffrances.
Sur le papier, la Belgique dispose

d‘ailleurs d'un des cadres légaux les plus
complets d'Europe.

Mais le droit seul ne suffit pas. Une
organisation peut étre parfaitement
«enordre » administrativement et
produire malgré tout de 'épuisement,
du désengagement
ouunsentiment
d'absurdité. C'est

la qu'intervient °
laresponsabilité le travall est
managériale. pensé compte

Car le bien-étre
ne dépend pas
uniguement des
procédures : il
dépend ausside la
culture de travail.

La fagon dont on organise les horaires.
La possibilité réelle de déconnecter. La
reconnaissance. Le droita l'erreur. Le
niveau d'autonomie laissé aux équipes.
La cohérence entre les valeurs affichées
et les pratiques quotidiennes. Beaucoup
de tensions naissent précisément quand

la maniére dont

autant que le
travail lui-méme.



construire des lieux de
travail oU Uon puisse
s’engager longtemps
sans s'abimer.

une institution parle d’humanité
mais fonctionne dans l'urgence
permanente.

Dans une maison médicale, cette
question est encore plus sensible.
Les métiers du soin attirent souvent
des personnes profondément
engagées, avec une forte conscience
professionnelle. C'est une richesse
immense... mais aussi un risque. Parce
qu’on peut finir par prendre soin de
tout le monde sauf de
soi-méme. Le secteur de
la santé connait d'ailleurs
une augmentation
importante des
situations d'épuisement
professionnel et de
fatigue émotionnelle.

C'est probablement la
que notre philosophie prend son
sens. Ici, le bien-étre au travail n'est
pas pensé comme un « bonus RH » ou
une opération cosmétique. Il s'inscrit
dans une vision plus globale du soin
et desrelations humaines. Prendre
soin des patients implique aussi de
prendre soin des équipes. Non pas
dans une logique de performance,
mais parce qu’une structure
qui épuise ses travailleurs finit

inévitablement par fragiliser la qualité
du lien avec les patients.

Cela suppose parfois d'aller a
contre-courant d’'une société qui
valorise la vitesse, 'hyperconnexion
et ladisponibilité permanente.
Réintroduire du temps de parole,

du collectif, du soutien entre
collégues, des espaces de régulation
ou simplement le droit de dire «
cadevient trop » : ce ne sont pas
des détails. Ce sontdes actes de
prévention.

Le défides années a venir sera sans
doute la: passer d’'une culture de
larésistance a une culture de la
durabilité. Non pas tenir coUte que
colte, mais construire des lieux

de travail ou l'on puisse s'engager
longtemps sans s'abimer.




Elise Strypstein
MEDECIN

PHARMACIE DE VOYAGE :
LES INDISPENSABLES POUR UN DEPART SEREIN

Voyager, c'est découvrir, se déconnecter... et
parfois faire face a de petits imprévus de santé. Une
pharmacie de voyage bien pensée permet de gérer
les petits bobos sans stress et d'éviter de courir a
larecherche d'un médicament a 'étranger. Voiciun
guide simple et pratique pour ne rien oublier.

LA CHECK-LIST ESSENTIELLE

ANTALGIQUES ET ANTIPYRETIQUES

Paracétamol
Ibuproféene
Pour soulager douleurs et fievre.

TROUBLES DIGESTIFS

Antimetil/Motilium
Tasectan/Imodium
Contre les nausées et diarrhées

SOINS DES PLAIES

Pansements

Compresses

Désinfectant (Isobétadine, Hibidil)

Indispensables en cas de coupures ou d'ampoules.

ALLERGIES

Antihistaminiques (si vous étes sujet aux allergies)
Pour les réactions cutanées ou respiratoires.

MAIS AUSSI

Créme solaire SPF 50 : A appliquer régulierement, méme par temps
nuageux.

Répulsif anti-moustiques : Utile surtout dans les zones humides ou
tropicales.

Thermometre

Gel hydroalcoolique

Vos traitements habituels (en quantité suffisante, avec ordonnance)

Si vous voyagez dans un pays tropical ou une destination lointaine, il est fortement recommandé de consulter
votre médecin traitant ou une clinique du voyageur au préalable (consultations possibles a la Clinique Saint Pierre
d'Ottignies). Cela permettranotamment de :

Veérifier si certains vaccins sont nécessaires
Evaluer lesrisques spécifiques liés a votre destination
Prescrire certains traitements préventifs (par exemple contre le paludisme)



En pratique

» LeForfait

Quels soins sont compris dans le forfait proposé par la maison médicale ?

LES SOINS DE LA MEDECINE LES SOINS
KINESITHERAPIE GENERALE INFIRMIERS

A A A A A A Ay a2 ovo v oo DD e L eewr

Pour la Médecine Générale : NON Pour la Kiné, les Soins Infirmiers : NON
Sauf si autorisation préalable du kiné

ou de Uinfirmiere de la M.M.

!I' Nous ne rembourserons que le montant

du remboursement prévu par la mutuelle.

Sauf 2 exceptions :

o consultation durant la garde de W.E.
et de semaine

o consultation d'urgence en Belgique hors

de la zone couverte par la MM Oul pour les médecins spécialistes, tels

que gynécologue, cardiologue, ophtalmologue,

Pour ces deux exceptions, vous payez d'abord vous- orthopédiste, chirurgien, urologue...

méme le soignant extérieur et vous présentez ensuite
a l'accueil votre attestation de soins que nous vous
rembourserons sur votre compte bancaire (a raison

de la partie mutuelle, le ticket modérateur restant a
votre charge)
° ° °
|

¢ X3 Que faire pour ne plus
étre abonné ?
» Je vais déménager, mon » Mes parents m’ont . .
inscription reste-t-elle inscrit, doivent-ils signer Prenez contact avec l'accueil
2 ;. PSRN pour remplir les formulaires
valable ? ma desinscription ? .
de désabonnement.
OO OOOOOOOOO QOO 5 N .
Si votre domicil : A Partir de 1 L’abonnement a la maison
d'(ftt' I — 'nl;cr' o av;az € drol t'e S|gnert automatiquement a la fin du
restelg allab'l: : pti ;o re |ns.crt|.p lon ou votre mois qui suit la signature
>te vay ) . esinscription. des documents.
Néanmoins, renseignez-nous
votre nouvelle adresse.

Sachez que la plupart des homéopathes, ostéopathes, psychomotriciens, acupuncteurs, médecins sportifs,
nutritionnistes utilisent pour leurs attestations de soins des numéros de nomenclature de médecine générale ou
de kinésithérapie. Ces soins sont alors considérés par la mutuelle comme des soins de médecine générale ou de
kinésithérapie et ne sont donc pas remboursés par la mutuelle aux personnes abonnées en Maison Médicale.

Si vous avez besoin de ce genre de soins, adressez-vous a nos soignants pour savoir quelles solutions existent
avant d'éventuellement envisager une désinscription de la M.M.



Donnees Administratives
—@ @ @ @ @ @ @—

Si vous déménagez, changez de
numéro de téléphone ou de mutuelle,
il est important de nous en informer
pour que toute l'équipe de la Maison
Médicale puisse rester en contact avec
vous.

Vous pouveznouseninformer par email
(espacesanteldmmottignies.be) ou via

l"accueil.

> Retards

Par respect pour les soignants et 'ensemble
des patients, les personnes qui arrivent en
retard a leur rendez-vous ou qui annulent
celui-ci en derniére minute, peuvent se voir
refuser un nouveau rendez-vous le méme

jour.

Venez donc suffisamment tot afin de ne pas

perdre votre rendez-vous.

OO

espacesantef@mmottignies.be

> Prescriptions

Vous pouvez commander vos prescriptions
sans passer en consultation chez votre
médecin, pour des traitements de longue
durée, connus dans votre dossier.

Pour cela, vous pouvez passer par l'accueil
ou notre site internet :
https://www.mmottignies.be/prescription

prescriptions@mmottignies.be.

Nous vous demandons de toujours vy
indiquer votre nom et prénom, le(s)
médicament(s] nécessaire(s) et le nom de
votre médecin de référence. Dans tous les
cas, la prescription sera préte dans les 48h
ouvrables aprés votre demande.

Le Reseau Sante Wallon

+++++++++H+

Le Réseau Santé Wallon permet un échange de documents de santé informatisés (résultats
d’examens, rapports médicaux, courriers, etc.) entre les prestataires de soins intervenant

pour un méme patient.

Tous les prestataires de soins qui interviennent dans ces situations peuvent avoir accés aux
informations qui le concernent. Inévitablement, ce nouvel échange d'informations entre les

prestataires de soins facilite sa prise en charge.

Pourqu’'un prestataire de soinsaitaccesauxdonnéesde santé du patient, un lien thérapeutique

doit étre établi avec votre médecin traitant.

Pour donner votre consentement, veuillez soit passer a l'accueil, soit remplir notre formulaire
sur le site (https://www.mmottignies.be/rswl, soit aller vous-méme sur le site du réseau

santé wallon (https://www.rsw.be).

En pratique
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LADDICTION

ETLES ECRANS

Juliette Gilbert
MEDECIN

Les écrans font de plus en plus partie de nos vies, particulierement chez
les jeunes. Réseaux sociaux, outils pour 'école, jeux vidéo,... Tant de
raisons de se retrouver face a un écran dans une journée. Ce petit article
cherche a amener un éclairage utile sur « laconsommation d'écran », et
inviter jeunes et adultes ainterroger sa pratique. Vérifier ses messages
est-il le premier réflexe du matin ? Ressentez-vous des difficultés a vous
déconnecter de votre téléphone portable ou de la tablette, en dépit des
sollicitations extérieurs ? Internet est devenu nécessaire dans nos vies, il
estimportant cependant de baliser cet usage.

DEFINITION

Une utilisation d’internet et

des nouvelles technologies
devient problématique a partir
du moment ou elle engendre
des difficultés chez l'individu. En
fonction du contenu recherché,
il existe différent type de
dépendance : cybersexualité,
dépendance a caractére
monétaire (casino, poker en
ligne, ...),dépendance aux

jeux enligne, dépendance aux
réseaux sociaux, etc.

LES CHIFFRES

90% des jeunes sontinscrits sur
les réseaux sociaux.

80%des jeunes de 17 ans ont joué
enligne la semaine passée, au
moins une fois.

12% des10 - 19 ans ont déja
envoyé une photo a caractére
sexuel a quelqu'un d'autre.

5% des jeunes sonten danger a
cause des écrans (variable selon
les études, jusque 14%)

Les jeunes passent en moyenne
9h parjour devantun écran.

SYMPTOMES D'UNE
CONSOMMATION EXCESSIVE

Une euphorie/excitation lors de
l'utilisation d'internet

Incapacité a arréter ou a diminuer

Ne pas conscientiser le temps
passé surinternet

Pensées a propos de jeux vidéo
internet en dehors du temps de
jeu

Désinvestissement des relations
dans leréel

Nervosité,irritabilité, agressivité.



TEST

ETES-VOUS ACCRO AINTERNET ?
FAITES D’ABORD LE TEST POUR VOUS-MEME.
PUIS, VOUS POUVEZ AUSSI REFLECHIR A CES QUESTIONS AVEC VOTRE ADO.

Passez-vous plus de temps connecté a Inter-

net que vous n‘aimeriez le faire ?

difficile d'éviter ?

Existe-t-il des sites particuliers que vous trouvez

Avez-vous du mal a limiter le temps que vous

passez sur Internet ?

internet ?

Avez-vous de la difficulté a contréler l'impulsion
d'acheter des produits ou des services proposés sur

Est-ce que certains des membres de votre
famille ou vos amis se sont déja plaints de

votre utilisation d’Internet ?

Avez-vous, sans succes, essayé de diminuer le temps
gue vous passez sur Internet ?

Trouvez-vous difficile de ne pas vous
connecter a Internet pendant quelques jours

consécutifs ?

Déviez-vous beaucoup de vos champs d’action et
satisfaction a cause d’Internet ?

Est-ce que votre rendement au travail ou vos
relations interpersonnelles ont déja souffert
enraison du temps passé sur Internet ?

Sivous avez répondu «Oui» entre 0 et 3 fois & ces questions, vous avez peu de risques de développer unedépendance a Internet.
Entre 4-6 «Oui» indique que vous pouvez, ou non, avoir une tendance a devenir dépendant d'Internet.
Sivotre score est de 5 «Oui» ou plus, vous avez plus de risques de devenir dépendant d'internet.

LES RISQUES POUR LA SANTE

Une plus grande propension a:
L'obésité

La dépression

Les troubles du sommeil

Le « Computer vision syndrome »

C’est-a-dire un ensemble de
symptomes liés aux écrans plus ou
moins génant : fatigue des yeux,
sécheresse oculaire, maux de

téte, etc... Bien que les écrans ne
provoquent pas de troubles visuels.

Troubles musculo-squelettiques
(douleurs dorsales, des épaules,
de lanuque, syndrome du canal

carpien, tendinite du pouce, etc)

RISQUE POUR LE DEVELOPPEMENT
DES ENFANTS ET DES JEUNES

Apprentissage du langage du bébé :
la télévision a plutdt un effet néfaste
sur l'apprentissage du langage

du bébé, quin‘apprendra jamais

de nouveaux mots en regardant
latélé, peuimporte le public visé
par le programme télévisé. Pour
développer le langage, rien ne

vaut l'interaction avec de réelles
personnes dans son environnement
proche.

Echec scolaire : beaucoup de jeunes
utilisent les réseaux sociaux ou

des médias de divertissement en
méme temps que leur devoir, en
plus de temps utilisé simplement
sur les écrans a défaut d'une activité
productive.

Exposition précoce a l'alcool, au
sexe etaladrogue : on peut mettre
en lien l'exposition croissante des
réseaux sociaux et internet avec un
age de plus en plus précoce des
contacts avec l'alcool, tabac et sexe.

POUR CHAQUE TRANCHE D'AGE, LE
TEMPS D'ECRANS

Avant 3 ans : pas d’écrans. I
nécessite d'abord de mettre des
repéres spaciaux-temporaux, et
les premiers se construisent via
l'interaction avec l'environnement.
L'enfant utilise ses sens.

Avant 6 ans : pas de console de jeux,
éviter télévision et ordinateur dans
la chambre, fixer des horaires aux
écrans. Privilégier les jeux vidéo que
'on pratique a plusieurs, comme un
jeu en famille. Eviter une console de
jeuouune tablette personnelle a
cet age, car cela devient rapidement
compulsif.

Avant 9 ans : pas d'internet seul,
éviter TV et ordinateur dans la
chambre, régles précises sur le
temps d'écrans.

Avant 12 ans : pas de réseau social.
Maintenir des régles claires sur le
temps d'écran. Parler des régles de
base concernantinternet: tout ce
quiy est mis tombe dans le domaine
public, y restera éternellement

et ce que l'ony trouve est sujet a
étre examiné et évalué. Certaines
données sont vraies, d'autres
fausses.

Aprés 12 ans : prévoir des horaires,
éviter une connexion nocturne, avoir

des discussions sur la pornographie,
le téléchargement, le harcélement,
etc.

DANS LES FAMILLES

Chaque enfant est différent ! Le
cadre proposé peut donc étre
différentd’un cas al'autre. Dans les
familles avec des enfants d'ages
différents, 'ONE recommande
d’essayer de trouver un consensus
adapté aux besoins de chacun.
Prendre en compte également que
les enfants observent leur parent ;
prenez les bons réflexes et les
bonnes habitudes.

Quoi faire face a une addiction aux
écrans chez l'enfant ?

La premiere chose est d'en discuter
avec l'enfant, lui expliquer les
risques, évaluer la consommation.
De petits changements dans les
habitudes peuvent permettre
deremettre un peu de distance.
Mettre en valeur les comportements
Opposés, proposer des activités
dans les périodes oU il se connecte
habituellement.

Quand consulter ? Si vous
reconnaissez plusieurs symptémes
décrits plus haut, tenter d'abord
unrecadrage. Siles symptdomes
perdurent, il est recommandé de
vous tourner vers un professionnel
de santé ; psychologue, médecin
généraliste, neuropsychologue,
pédopsychiatre, etc).

Source : CHU de Liege - Service de

psychiatrie infanto-juvénile.
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LE DROIT A

LA DECONNEXION :
NOTRE CERVEAU A
AUSSI BESOIN DE REPOS

Un dernier mail avant de dormir.

Une notification pendant le repas.

Le téléphone qu’on consulte “juste deux minutes”... puis
trente minutes passent.

Aujourd’hui, les écrans sont
partout : au travail, a la maison,
dans nos loisirs et méme dans nos
moments de repos. Pourtant, notre
cerveau, lui, n'a pas évolué aussi
vite que la technologie.
Les applications, réseaux sociaux
et messageries sont congus
pour capter notre attention.
Chaque notification, chaque
“like”, chague nouveauté active
dans notre cerveau un systeme
derécompense lié aladopamine,
une molécule impliquée dans la
motivation et le plaisir. A petite
dose, ce mécanisme est normal.
Mais a force de sollicitations
permanentes, notre cerveau reste
en état d'alerte quasi continu.
Résultat : il devient plus difficile de
“couper”.
Cette hyperconnexion peut avoir
des conséquences bienréelles sur
lasanté:
e fatigue mentale;
troubles du sommeil ;
irritabilité;
difficultés de concentration ;
stress;
sensation de ne jamais vraiment
sereposer.




Mais les effets ne sont pas seulement
individuels. Les écrans influencent
aussinos relations.

Dans beaucoup de familles, chacun

est connecté... mais pas forcément

ensemble. Les repas interrompus
par les notifications, les soirées
passées chacun devant son écran ou
la difficulté a poser des limites aux
enfants alors que les adultes restent
eux-mémes trés sollicités créent
parfois des tensions ou un sentiment
de fatigue relationnelle.

Les enfants apprennent aussi
beaucoup par
imitation. Lorsque les
adultes répondent
constammenta
des messages
professionnels
ou consultent
leur téléphone en
permanence, cela
devientlanorme
familiale, souvent
malgré eux.

Et contrairement

auneidéerecgue,

ce ne sont pas

seulement les réseaux
sociaux qui posent question : les
mails professionnels, les groupes

WhatsApp, les notifications du travail

oul'impression de devoir rester

joignable en permanence jouent aussi
unréle important.

C'est précisément pour cette raison

gu’existe aujourd’hui le « droit a la

déconnexion ». En Belgique, les
entreprises doivent progressivement
mettre en place des régles pour mieux
protéger les temps de repos des
travailleurs : limiter les sollicitations
hors horaires, clarifier les attentes

ou sensibiliser aux risques de

['"hyperconnexion.

L'objectif n'est pas d'interdire
les écrans. lls sont devenus
indispensables dans nos vies. Mais
notre cerveau a besoin de moments
sans stimulation permanente pour
récupérer correctement. Et nos
relations aussi ont besoin de moments
de présenceréelle.
A la maison médicale aussi, cette
question nous concerne. Nous
développons des pratiques visant
arespecter davantage les temps
derepos et I'équilibre entre vie
professionnelle et vie privée. Parce
que prendre soin de la santé, c'est
aussi prendre soin de notre capacité
a souffler,a dormir... et a étre
pleinement présent avec les autres.
Et sivous avez l'impression :
e d'étre constamment “connecté”
mentalement ;
* deneplusréussiradécrocherdu
travail ;
e dedormirmoins bien;
* ouquelesécransprennenttropde
place dans la vie familiale,
n'hésitez pas a en parler avec votre
médecin. Ces difficultés sont
fréquentes et peuvent avoir unimpact
important sur le bien-étre, le sommeil,
le stress ou la santé mentale.
Parfois, quelques ajustements
simples peuvent déja faire une vraie
différence : désactiver certaines
notifications, instaurer des temps
sans écran, éviter les mails tardifs ou
recréer des moments de pause réelle 13
en famille.
Se déconnecter, ce n‘est pas “faire
moins”.
C'est permettre a notre cerveau — et a
nos relations — de respirer un peu.

Promotion santé



Temoignage
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Témoignage
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Je me suis rendu compte que j'étais devenu accro aux écrans quand j'ai
commenceé a passer presque tout mon temps libre sur mon téléphone.
Au début, je trouvais ca normal. Je regardais quelques vidéos sur
TikTok, je répondais a des messages sur Instagram et je passais du
temps sur YouTube pour me détendre aprés les cours. Mais trés vite,
"quelques minutes” sont devenues des heures sans que je m'enrende
compte.

Petit a petit, celaacommencé a avoir unimpact sur mon quotidien. Le
soir, je restais trop longtemps sur mon téléphone dans mon lit et je me
couchais de plus en plus tard. Le matin, j'étais fatigué et j'avais du mal
ame lever. En cours, rester concentré longtemps devenait compliqué.
Méme lorsque j'étais avec mes amis ou ma famille, j'avais toujours le
réflexe de vérifier mon écran.

Unjour, j'airegardé mon temps d'écran et j'ai pris conscience que les
réseaux sociaux prenaient trop de place dans mavie. J'aidonc décidé
de changer certaines habitudes. J'ai supprimé les applications sur
lesquelles je passais le plus de temps. J'ai installé des bloqueurs de
notifications afin de réduire les distractions. Le soir, j'ai activé un mode
sommeil pour limiter les sollicitations avant de dormir. J'ai également
mis des minuteurs sur les applications quiincitent a scroller longtemps
sans s'enrendre compte.

Au début, c'était difficile, carj'avais encore le réflexe de vérifier mon
téléphone régulierement. Mais progressivement, je me suis senti
plus calme, plus concentré et moins dépendant. Aujourd’hui, j'utilise
toujours mon téléphone, mais j'essaie de garder un meilleur équilibre
afin que les écrans ne prennent plus le contréle de mon temps.



OBJECTIF LUNE

il reste moins d’un mois pour faire décoller notre maison
médicale!

Depuis le 20 mars, les maisons médicales

se sont lancé un défiun peu fou : parcourir
ensemble la distance entre la Terre et la Lune...
rienque ¢a!

Le principe est simple : chaque kilomeétre
compte. Que vous marchiez, couriez, pédaliez,
nagiez ou ramiez, votre activité permet de faire
avancer notre maison médicale dans la course.

L'OBJECTIF ?

Mettre chacun en mouvement pour sa santé.

Et, pour le c6té fun, faire gagner la maison
médicale qui cumulera le plus de kilométres
d'icile 20 juin!

Il reste moins d’'un mois pour participer, et
cette année nous sommes malheureusement
bien en dessous des chiffres des deux
derniéres années... Nous avons besoin de vous
pour relever le défi!

N'oubliez pas d’encoder vos kilométres :
* vialaffiche "Objectif Lune”

* oudirectemental'accueil de la maison
médicale.

Chaque pas compte, alors bougeons ensemble
jusqu'alalLune!

Agenda

jeudi 4 9h30-11h30 Balade au coeur du Bois des Réves

jeudi18 14h00-16h00 Atelier jeux de société

samedi 20 9h30-11h30  Promenade Santé ala Roseraie de
Chaumont Gistoux

lundi 22 18h15-21h15  Yoga durire et conférence - des clés pour
une vie plus saine

Si vous souhaitez rester informé, merci de vous abonner a notre newsletter. Vous trouverez le lien
pour vous abonner sur la page principale de notre page web wwww.mmottignies.be

Vous pouvez également demander a notre coordinatrice en promotion de la santé de vous tenir informé
par courrier éléctronique ou postal(via I'accueil ou par mail: christine.sbolgi@mmottignies.be)
Scrapbooking : tous les mardis de 9h30 a 11h30

Remise en forme: tous les jeudis matin de 9h30 a10h30

Atelier couture : 1 lundisur 2 a partir du5 janvier

Marche active : tous les mardis de 17h a18h

Qi Gong : tous les vendredis matin

inscription obligatoire, un engagement a plusieurs séances est souhaité
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En pratique

LUNDI

Dr HAVET Jehanne
Dr GILBERT Juliette
Dr DERRAZ Meryem

Dr HAVET Jehanne
Dr GILBERT Juliette
Dr DERRAZ Meryem

» Horaires des medecins

MARDI

Dr HAVET Jehanne
Dr GilLBERT Juliette
Dr DERRAZ Meryem
Dr BLOM Rinske
Dr CARBETY Maité

Dr HAVET Jehanne
Dr DERRAZ Meryem
Dr BLOM Rinske

MERCREDI

Dr BLOM Rinske
(uniquement en visites)

Dr GILBERT Juliette
Dr DERRAZ Meryem

Dr CARBETY Maité
(uniquement en visites)

Dr BLOM Rinske

Dr GILBERT Juliette
[uniquement en visites)

Dr DERRAZ Meryem
Dr CARBETY Maité

JEUDI

Dr HAVET Jehanne
Dr DERRAZ Meryem
Dr BLOM Rinske

Dr DERRAZ Meryem
(uniquement en visites)

Dr GILBERT Juliette
Dr HAVET Jehanne

VENDREDI

Dr BLOM Rinske
Dr GILBERT Juliette
Dr CARBETY Maité

Dr BLOM Rinske
Dr GILBERT Juliette
Dr CARBETY Maité

Dr HUBERT Sara

Des tensiométres peuvent étre loués a la maison médicale. Demandez conseil a votre médecin.

Horaires d’ouverture de la MM

8:00 -13:00
14:00 -19:00

8:00 -12:00
15:00 - 19:00

8:00 -13:00
14:00 -19:00

8:00 -13:00
14:00 -19:00

8:00 -13:00
14:00 -19:00

> Accueil teléphonique de 830 & 1830.

S| NOUS SOMMES FERMES

Si vous souhaitez voir un médecin
en dehors des heures d'ouverture,
vous pouvez contacter le Poste de
Garde du BW Centre au 1733

Ils sont disponibles tous les jours

durant les périodes de fermeture
de midi, vous pouvez appeler en cas
d'urgence et uniquement en cas
d’'urgence, le GSM d’urgence de la
maison médicale au 0499/900.988

de la semaine de 18h a 8h et les
week-ends du vendredi 18h au lundi
8h. Joignable aussi les jours fériés.
Le matin entre 8h et 8h30 ainsi que

Coordonnées de la maison médicale Espace Sante :

ESPACE SANTE maison médicale d'Ottignies ASBL
Siege social : avenue des combattants 47/2-49
1340 Ottignies-Louvain-la-Neuve

Numeéro d'entreprise : 0462231130 - RPM Nivelles
INAMI : 82550067111 - ASI n® 14
espacesante@mmottignies.be / www.mmottignies.be
BELFIUS : BE27 0682 2010 7373
TRIODOS : BE68 5230 8044 7734

Tél : 010/402265



