Boire et déboires
/1/

La Mutualité chrétienne et I'AMO de Jodoigne organisent une confé-
rence sur le theme "Boire et déboires, quelle prévention possible au-
prés des jeunes ?". Celle-ci sera animée par le Dr Raymond Gueibe,
psychiatre et auteur de nombreux travaux sur le sujet, dont I'expertise
en la matiére n'est plus a démontrer.
Date : le 6 novembre a 20h
Lieu : salle communale des Caléches, 13 rue du Chateau a Jodoigne
Prix : entrée gratuite
Renseignements et inscription (obligatoire) : AMO au 010/81.38.17 ¢

jodoi il.com ou MC Jodoigne au 010/81.35.66

¢ jodoigne@mc.be

Quinquagénaires, sexagénaires,
pensons a notre avenir
1/

La section locale Enéo de Braine-'Alleud vous propose deux confé-
rences-débats pour s'informer des possibilités existantes et des pro-
jets en Brabant wallon et a plus particulierement a Braine-I'Alleud,
pour rester a domicile jusqu'a un age avancé.

- Le vendredi 24 octobre de 14 a16 heures, Catherine Thys, chef du ser-
vice politique santé de la MC du Brabant wallon, vous proposera des
pistes pour pouvoir vieillir dignement a Braine-I'Alleud, ainsi que des
indicateurs sur le vieillissement dans la commune et dans le Brabant
wallon.

Renseignements : 067/89.36.90

Une douce révolte
/1/

Les Equipes populaires du Brabant wallon et Oxfam Magasins du monde
vous invitent a la projection du documentaire Une douce révolte de Ma-
nuel Poutte, en présence du réalisateur. Ce documentaire explore les
nouvelles micro-révolutions qui naissent un peu partout et proposent
d'autres maniéres de consommer, de résister aux lois du marché...

Date : Le lundi 20 octobre a 18h30

Lieu : Maison de la laicité, 33 rue Lambert Fortune a Wavre

Renseignements : 0487/28.24.43

FERMETURES

Mutualité

Waterloo : pas de permanence du 27 au 31 octobre
Perwez : pas de permanence le 31 octobre
Mutubus : pas de permanence du 27 au 31 octobre

Service social

Tubize : pas de permanence le 28 octobre
Perwez : pas de permanence le 29 octobre

En manque
de lumiere ?

Découvrez la
luminette qui vous
apporte la lumiére du
jour méme en hiver !
Moins de fatigue
Plus d'énergie
Plus de vitalité
Moins de stress
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Le diabéte en 2014,
quelle prevention?

A I'approche de la journée mondiale du diabéte, le 14 novembre, la Mutualité chrétienne du Brabant
wallon met en place des initiatives pour sensibiliser la population au diabéte.

Le diabéte est une maladie fré-
quente. En Belgique, on estime a en-
viron 500.000 le nombre de per-
sonnes atteintes (adultes et enfants)
dont la moitié I'ignore. La finalité re-
cherchée par la MC est de prévenir
cette maladie et d’encourager, dés le
plus jeune age, a prendre de bonnes
habitudes alimentaires.

Dominique Jaspers, diététicienne
nutritionniste, sera présente lors des
matinées "sensibilisation au dia-
béte" et proposera une consultation
diététique gratuite.

En Marche : Est-il possible

de prévenir les diabétes ?

Surtout chezPenfant ?
Dominique Jaspers : On distingue
plusieurs types de diabéte : le dia-
béte de type 1 (parfois appelé diabéte
insulino-dépendant, maigre ou juvé-
nile). C’est celui qu'on rencontre le
plus souvent chez les enfants et les
adolescents. Certains facteurs de
T'environnement déclencheraient le
processus, surtout chez des person-
nes ayant une prédisposition géné-
tique. Le diabéte de type 2, lui, est
moins fréquent chez les enfants.
Mais dans certaines régions des
Etats-Unis, 'incidence de ce type de
diabéte dépasse celle du diabéte
type 2. Or ce qui se passe en la-bas ar-
rive en Europe, avec seulement quel-
ques années de retard... Ce constat
est affolant ! Il y a quelques années,
on ne parlait pas de diabéte type 2
chez les enfants. Ne I’appelait-on
dailleurs pas "diabéte de ’dge mur"
ou "diabéte gras" ?

EM: Quelles en sontles causes ?

DJ : On constate une augmentation
du nombre d’enfants en surpoids,
voire obéses. La "malbouffe" et le
manque d’activité physique en sont
les deux principales raisons. Par
conséquent, oui, il est possible de
prévenir le diabéte de type 2, en soi-
gnant son hygiéne de vie.

EM : A quoi les parents doivent-ils
étre attentifs ?

DJ : Il faut veiller a ce que l'enfant ait
une vie saine : manger équilibré,
bouger tous les jours durant une
heure environ, dormir suffisam-
ment, ne pas passer trop de temps
devant la TV, l'ordinateur ou les jeux
électroniques...

EM: Avez-vous des trucs

etastuces?

DJ : La premiére étape est de com-

prendre I'importance d’une alimen-

tation équilibrée et variée, basée sur

le concept de la pyramide alimen-

taire. (voir ci-contre).

 En plus, il convient de bien répartir
T'alimentation sur la journée : qua-
tre repas par jour : petit déjeuner,
diner (chaud ou repas tartines),
goliter (véritable repas) et souper
(inverse du repas de midi : chaud
ourepas tartines).

¢ Dans la matinée, si I'enfant n’a pas

mangé convenablement le matin,
un fruit ou un produit laitier vien-
dra compléter son petit déjeuner.

o Le gotiter sera composé d’un fécu-
lent (pain), d’un fruit, d’'un produit
laitier (yaourt, lait, ..) et d’eau,
comme boisson.

o 11 faut éviter de boire des soft drinks,
des jus de fruits a longueur de jour-
née. Ces boissons sont riches en su-
cres (sept & huit sucres par canettes
de cola ou de jus de fruits !). Faites-
leur boire de I'eau : elle est la seule
boisson indispensable a I'or-
ganisme!

¢ On mange uniquement
lors des repas et on évite
le grignotage. Si votre
enfant a faim entre les
repas, pensez a lui pro-
poser du potage, un verre
d’eau, une carotte a croquer... —
Cela lui permettra de patienter
jusqu’au repas suivant, qui n’est ja-
mais trésloin!

 Votre enfant doit bouger tous les
jours et pendant une heure. Pas be-
soin d'un abonnement dans une
salle, d’étre un grand sportif ou de
faire de la compétition, il peut mar-
cher, courir, sauter a la corde, rou-
ler a vélo... Pour cela, diminuer le
temps qu’il passe devant les écrans
est primordial. De plus, c’est sou-
vent la qulon grignote...

o 11 doit dormir au moins huit a dix
heures par nuit. Ne pas dormir as-
sez peut inciter a grignoter le len-
demain.

Bon a savoir

LaMC
organise des
matinées de

sensibilisation
au diabéte. / sique réguliére sont les

EM : Et pour un enfant diagnosti-
qué diabétique, grandir heureux
avec samaladie, c’est possible ?

DJ : Une fois passé le choc de I'an-
nonce de la maladie, il y a moyen de
vivre tout a fait "normalement" avec
le diabéte. Cela implique une orga-
nisation rigoureuse des repas, des
controles réguliers, une vigilance
permanente... Il faut se faire entourer
d’une équipe, en parler, apprendre a
gérer les situations délicates. Pour
conclure, je reprends les conseils de
I’ABD (Association belge du
diabéte) : "Chez le jeune dia-
bétique, la dépendance
\ alinsuline, la nécessité
| d’'une alimentation adap-
| tée et d'une activité phy-

4 mémes que chez ladulte. Le
— " diabéte des enfants et des ado-
lescents a néanmoins ses particula-
rités. Il y a des différences physiolo-
giques, médicales, psychologiques,
émotionnelles importantes a prendre
en compte chezun jeune diabétique.

Ces spécificités ont justifié la mise en
place par 'Inami de centres conven-
tionnés de diabétologie pédiatrique.
La prise en charge y est multidisci-
plinaire et adaptée et les familles peu-
vent y trouver le soutien médical, psy-
chosocial et émotionnel nécessaire."

ENTRETIEN : PIERRE SQUIFFLET,
INFOR SANTE

Infor santé et I'action locale organisent des matinées de sensibilisation au dia-
bete. L'occasion d'y effectuer un test de glycémie et une consultation diététique
avec des professionnels de la santé et d'y recevoir de nombreuses informations
sur les habitudes alimentaires. Comme mentionné plus haut, Mme Jaspers, diété-
ticienne nutritionniste proposera des rencontres personnalisées. L'acces a ces
matinées est libre et entierement gratuit. Elles auront lieude 9h a13h:

Le 13 novembre a Tubize, 12 rue de Bruxelles
Le 14 novembre a Braine I'Alleud, 33 rue Schépers
Le 19 novembre a Wavre, rue Charles Sambon

taires auprés d'Infor santé :
infor.sante.ow@mc.be © 067/89.36.87
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La MC au festival Jyva'Zik

La Mutualité chrétienne vous invite au festival Jyva'Zik, a Court-St-Etienne, ces 31 octobre et 1°f
novembre. Initié I'an passé avec succes, le concept rétro sera cette année d'avantage exploité, pro-
posant une programmation musicale et des animations exclusivement tournées vers cette époque

frivole des années 20-30.

Un programme alléchant
Le Parc a Mitrailles se méta-
morphosera pour em-
barquer les festivaliers
dans un décor digne
des plus grands clubs
new-yorkais autemps | |'électro swing, le jazz,
dela prohibition.Ilsy \ et des musiques plus
rencontreront des con- contemporaines.
trebandiers, assisteront N /

s N
a des matchs de catch fra- o Deluxe (France)
cassants, admireront un show o The Sweet Life Society (Italie)
burlesque et on y esquisseront des o Smokey Joe & The Kid (France)
pas de charleston... Josephine Baker o Edgar Tones feat. The Su'sis
nesera pas bien loin ! (Autriche)
Durant deux jours, la grande scéne * Boogie Belgique (Belgique)
accueillera une programmation ...

unique en Belgique. Les codes se ver-
ront bousculés et oscilleront
entre l'électro swing, le
jazz, et des musiques
plus contemporaines.
Dix groupes venus
des quatre coins de
1'Europe feront swin-
guer les festivaliers.

Les codes se
verront bousculés et
oscilleront entre

Gagnez dix pass de deux jours

Entant que partenaire du festival, la MC vous propose de participer a un concours
pour gagner dix pass de deux jours. Vous souhaitez tenter votre chance ? Surfez
vite sur notre site Web www.mc.be (rubrigue actualités) et complétez le formu-
laire.

Entre les concerts, cing salons thé-
matiques accueilleront le public.

La MC sera présente
La Mutualité chrétienne sera pré-
sentesurlesite.
Dans le cadre d’'une campagne de
promotion de la santé, nous distri-
buerons aux festivaliers des bou-
chons d’oreilles réutilisables.
Pour les enfants de moins de huit
ans, des casques antibruit seront dis-
ponibles gratuitement, en prét, au
stand MC.
Par ailleurs, petits et grands auront
l'occasion de tester leur habileté sur
nos jeux anciens en bois.

En pratique
Dates : les 310ctobre et 1*" novembre
Lieu : Court-St-Etienne, Parc a Mi-
trailles, 19b avenue des Combattants

Infos et programme : www.jyvazik.be
|
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SANTE MENTALE

Comment vivre mieux et attirer le meilleur ?
1/

Infor santé propose un atelier de bien-étre et de développement per-
sonnel : un moment pour soi, un moment pour se poser et reprendre
contact avec soi-méme et ses aspirations profondes.

L'individu est responsable de la vie qu'il méne et, dés lors, est capable
de la faire évoluer positivement. Au fur et a mesure de ['atelier, les
participants découvriront des stratégies qui permettent de se libérer
de certains modes de fonctionnement répétitifs et négatifs, ainsi
que d'autres stratégies visant a identifier ses ressources et a se re-
connecter a ses réves.

Pour cela, les pensées et les croyances de chacun seront évoguées.
Aussi, de nombreuses gquestions seront posées : Comment dormez-
vous, mangez-vous ? Que lisez-vous ? Comment vous tenez-vous ?
Comment rangez-vous votre maison... ?

Date : le vendredi 7 novembre de 9h a 16h30

Lieu: Mutualité chrétienne, salle Philippe Detienne, 54 bd des Archers

21400 Nivelles

Intervenant : Carol Dequick psychologue-psychothérapeute

Prix : 90 EUR la journée, 60 EUR pour les membres de la mutualité chrétienne
et 30 EUR pour les bénéficiaires d'intervention majorée.

Inscription obligatoire : 0477/24.49.54 ¢ carol.dequick@hotmail.com

Imag'ainés

"/

Il'y a quinze jours, Enéo annongait I'organisation d'animations dans les
Maisons mutuellistes de santé a I'occasion de sa campagne "Imag'ai-
nés". Actuellement, la campagne se termine. Chaque participant est
un peu plus riche de rencontres, de propos et d'échanges. Car c'est
bien la le maitre mot de ce qui s'est passé : la rencontre.

Ce qui a marqué les animateurs d'Enéo, c'est la facilité avec laquelle les
personnes prennent le temps de parler, de dire, de s'exprimer. Quant au
contenu de ces échanges, il est impossible de tous les relater. Beaucoup
ont été enregistrés, d'autres ont été écrits. Certains ont été murmurés.

Vous avez dit vieux?
Beaucoup des interlocuteurs ont
fait le lien entre le moment o I'on
devient vieux et le moment ou I'on
n'a plus de projet.

S'accordant, la plupart, sur le fait
que "c’est dans la téte que cela se
passe".

Le "non, c’est pas vrai " fut presque
unanime face a I'assertion vio-
lente "les vieux c'est inutile I". :
Que ferions-nous sans ces expériences accumulées durant toutes ces
années, que ce soit au travail ou en famille ? Qui s'occuperait des petits
enfants, voire des enfants ? Il y a de la place pour tout le monde. A cha-
cun de se respecter dans ses différences et ses richesses !

A la question "aimeriez-vous vivre 100 ans ?", les réponses oscillent
entre le oui et le non. Elles débouchent trés souvent sur la thématique
des moyens financiers et de I'état de santé que I'on envisage étre le
sien au moment d'atteindre cet age.

Rompre l'isolement
Malheureusement, toutes les réponses (quatre heures d'enregistre-
ment !) ne peuvent pas étre relatées. Un montage audio est en voie
d'étre réalisé et sera partagé ultérieurement.
Au regard de ces rencontres, il nous est clairement apparu qu'Enéo
avait toute sa place dans notre société en mouvement : lieu d'épa-
nouissement intellectuel, culturel et sportif ; lieu ou I'isolement est
rompu, ot I'on peut vivre une solidarité de faits et d'idées.
Merci aux personnes qui ont contribué a cette campagne : les conseil-
lers dans les Maisons mutuellistes de santé, les bénévoles d'Enéo et
ceux qui ont donné de leur temps pour répondre aux questions.

Renseignements :
Enéo, Geneviéve D'Haenens au 067/89.36.90

Mutualité chrétienne Brabant Wallon
54 bd des Archers a 1400 Nivelles
Editeur responsable : Frédéric Possemiers
Fax : 067/21.42.69

E-mail : brabant.wallon@mc.be ® www.mc.be

Tél. 067/89.36.36

Une erreur dans votre adresse postale ? Signalez-le via www.mc.be/journal
ou auprés du 08001098 7
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