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La Gazette AC
Edito

Je suis heureux de m’adresser a vous afin de vous donner des
nouvelles de nos activités dans le sud de |’Alsace.

1) J’ai mis sur pieds une série de « Cafés-rencontres mensuelles »
qui se déroulent a la Maison du Temps Libre — Rue Engel Dolfuss a
Mulhouse. Ces rencontres ont lieu le 2éme mardi du mois de
14h30 a 16h30. L’accés est libre et gratuit. Le Dr SHAYNE, cardio-
logue et M. William CHARPIER, professeur d’éducation physique
et sportive sont présents pour répondre a vos questions et vous
informer.

2) Je souhaite également vous interroger sur ce que vous atten-
dez de I’Association.

Merci de m'écrire ou de saisir I'opportunité de nos rencontres
pour exprimer vos idées (marches, apres-midi récréatifs) etc...
Pour les autres secteurs vous pouvez contacter le président Mr
EMMENDOERFFER, la secrétaire ou un autre membre de I'asso-
ciation. (Téléphone et adresse courriel voir p. 11)

3) Notre Association a un besoin constant de bénévoles, n’hési-
tez pas a venir nous soutenir dans la mesure de vos disponibilités.
Enfin, je ne voudrais pas clore cet édito sans vous parler d’un
probléme trés préoccupant qui est le diabéte. La Ville de Mul-
house compte un taux de diabétiques trés supérieur a la
moyenne.

Ayant une expérience en ce domaine, vous pouvez me joindre par
mail ou téléphone pour vous informer et éventuellement vous
conseiller.

Au plaisir de vous entendre ou de vous rencontrer.

Pierre VIRTEL
pvirtel.alsacecardio@free.fr - Tél : 06.48.61.31.77
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“’Le Moustique Tigre” AL 0

PROTEGEZ-VOUS DES MOUSTIQUES !l

Dans certaines régions du monde, notamment tropicales :
Afrique, Asie, Antilles, Océan Indien, Amérique du Sud, Océan Paci-
fique, les moustiques ‘rlgr'es (Aedes alboplcTus) sont vecteurs de mala-
dies comme le ZIKA, la DENGUE ou le CHIKUNGUNY A

Le Zika, la dengue et le chikungunya sont des maladies virales qui peu-
vent provoquer des douleurs articulaires, musculaires, des maux de
téte, des er'up‘rlons cutanées avec ou sans flevr'e une con Jonchvu‘re Le
virus Zika peut également se fransmettre directement de la mere &
I'enfant si elle est infectée pendant sa grossesse. Il n‘existe pas de
traitement curatif, ni de vaccin et le traitement est donc symptoma-
tique (traitement des symptdmes).

La présence du moustique Tigre dans plus d'une quarantaine de dépar-
tements métropolitains augmente le risque de circulation de ces mala-
dies. Il est donc important de connditre les mesures de protection col-
lectives et individuelles pour prévenir la transmission de ces maladies
infectieuses.

Voici les principaux gestes de prévention pour éviter la propagation de
ces maladies :

. se protéger des piqlires (diffuseurs, répulsifs, vétements couvrants,
moustiquaires, climatisation.

. €élimination des lieux ou les larves se développent et vidange de tout
ce qui peut contenir de I'eau pour éviter la stagnation qu'adorent les
moustiques.

. en cas de forte fievre, de douleurs articulaires, de maux de tétes, de
grande fatigue : consultation immédiate d'un médecin.

Pour en savoir plus :

htpp:/inpes.santepubliquefrance.fr HS




160 000 km, cela vous évoque quelque chose ?

C’est 4 fois la circonférence de la terre,

Mais c’est aussi la longueur totale des vaisseaux sanguins dans le corps humain...
Calmons-nous !

Le cceur de la baleine bat 9 x par minute,

Celui de I'homme au repos, entre 60 et 120 fois !!! MK

”L’Etat du colon et notre santé”’

Les derniéres avancées de la « neuro-gastro-entérologie » le confirment :

« C’EST L'ETAT DU COLON QUI FAIT ET DEFAIT LA SANTE ! »
Les anciens avaient raison : Depuis la nuit des temps dans toutes les civilisations, le bon état de l'intestin
a toujours été tenu pour responsable ou coresponsable de la santé, et |'assainissement du colon, consi-
déré comme une priorité absolue.
Le plus ancien traité de la médecine retrouvé a ce jour, le papyrus égyptien d’Ebers qui date de 5000 ans
avant J.C, fait d’ailleurs déja mention de la pratique de purges et de lavements pour « extirper les étres
pathogénes (autrement dit les toxines) qui circulent dans le corps.
La découverte du monde caché qui gouverne nos existences.
Le décryptage des bactéries intestinales en 2011 a créé une véritable onde de choc dans le monde médi-
cal : nous n’hébergeons pas moins de 100.000 milliards de bactéries qui vivent en bonne intelligence
dans nos entrailles. Et non seulement elles s’occupent de la digestion et de I'’entretien du cbélon, mais
mieux encore, elles interagissent en permanence avec tout notre organisme, y compris le cerveau via les
200 millions de neurones intestinaux qu’elles stimulent.
Notre colon sature : lentement mais srement il s’encrasse... jusqu’a devenir un infame bouillon de cul-
ture ol les germes pathogénes (a la source de la maladie) se multiplient dangereusement.
S’en suit une multitude de répercussions sur notre santé..
A mesure que la recherche progresse, la liste de maladies (parfois trés éloignées des troubles intesti-
naux) dans lesquelles le c6lon et son microbiotique (la flore intestinale) sont impliqués ne fait que s’al-
longer. On en dénombre déja plus de 200 : surpoids, diabéte, arthrose, stress, déprime, fatigue, insom-
nie, constipation, syndrome du célon irritable, problémes respiratoires, cardiovasculaires, infections di-
verses (rhumes, grippes, gastro-entérites)...
ARTHROSE
Les coupables, ce sont donc bien les toxines échappées du colon !
Elles encrassent les articulations, notamment I'urée qui se transforme en acide urique en passant dans
I'organisme et va se loger sous forme de cristaux dans le cartilage. Résultat : c’est douloureux er ¢a
coince.
Elles polluent le liquide synovial dans lequel les chondro-
cytes se nourrissent, ne leur permettant pas d’y puiser
les nutriments dont ils ont besoin. Résultat : le cartilage
s’amincit et se fragilise.
Elles gagent les tissus avoisinants (muscles, tendons,

0s..), déclenchent la sécrétion débridée de molécules
inflammatoires. Résultat : la douleur s’intensifie.
PV
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« Les maladies ont donc bien un sexe ! »

Les faits :

- Plus d'un tiers des genes s'expriment chez les hommes et les femmes.
- Les femmes ne représentent que 30% des participants aux essais cli
niques.

- Une femme qui prend un médicament a pres de deux fois plus de
risques qu'un homme de subir ses effets indésirables.

- Seuls 4 des 37 doyens des facultés de médecine en France sont des
femmes.

Les différences d'origines biologique et environnementale provoquent des

conséquences en cascade. L'espérance de vie varie entre les hommes et

les femmes, tout comme la fréquence des maladies et leurs symptomes.

Ainsi, la maladie d'Alzheimer touche davantage les femmes, avec des pro-

blémes de mémoire et de langage plus marqués que chez les hommes.

Dans le cas de l'infarctus, c'est carrément I'effet boule de neige;

« Comme le symptome classique de la douleur dans la poitrine est moins

présent chez les femmes, elles ne sont pas forcément alertées par des

signes tels que la fatigues, un essoufflement ou des nausées. Du coup,
elles arrivent en moyenne une heure plus tard aux urgences par rapport
aux hommes », indique la Professeure Claire Mounier-Vehier, cardio-
logue au CHRU de Lille,

Le risque de déces dans les quelques jours est multiplié par deux. En plus,

méme si une angiographie est pratiquée, repérer I'endroit ot I'artére est

bouchée s'avére plus délicat chez une femme, car les vaisseaux atteints
sont souvent de petit diametre et moins accessibles.

Globalement, les soins médicaux sont « moins adaptés, moins efficaces,

quand ils ne sont tout simplement plus dangereux » résume

Peggy Sastre, auteure de |'ouvrage le Sexe des maladies.

Ce qu'il faut retenir :

» Les différences génétiques, hormonales et comportementales entre
hommes et femmes influent sur leur santé.

» Les symptomes, la fréquence et la gravité des maladies varient forte-
ment d'un sexe a l'autre.

» La standardisation de la recherche et de la médecine sur le corps
masculin et les stéréotypes de genre nuisent au bon diagnostic et a la
prise en charge des femmes.

» Les différences de genre en santé et leurs conséquences commencent
tout juste a €tre reconnues. Une prise de conscience impulsée par des
femmes scientifiques, des femmes médecins et des patientes.

MK Ca m'intéresse 01 /2018



Cotisation 2018

Le mot du Trésorier
Vous avez été quelques-uns
a me solliciter pour obtenir
le regu fiscal justifiant le
reglement de la cotisation.
Je rappelle que les justifi-
catifs ne sont plus a joindre
aux déclarations « papier »
depuis 2014 () comme
c'était déja le cas pour les
déclarations en ligne ; il
faut par contre conserver
ces documents pendant 3
ans pour les présenter en
cas de demande ultérieure
de l'administration fiscale ;
il n'y donc aucune urgence
pour la transmission de
notre regu fiscal.
La cotisation 2018
devait tre payée pour
30 avril 2018 ; vous étes
cependant  encore  une
soixantaine a ne pas l'avoir
fait et je vous invite a m'en-
voyer votre cheéque de 25€
trés rapidement afin de ré-
gulariser votre situation.
Henri SPINNER

de deulil

Le 5 mai dernier notre collegue
Jean-Marie ROHFRITSCH, ancien tré-
sorier-adjoint et surtout créateur de la
gazette sous sa forme actuelle, nous a
quittés. Quand les problemes de santé
ont fait leur apparition, il m'a encoura-
gée A prendre la releve. J'étais réti-
cente ayant peur de ne pas étre a la
hauteur. Mais comment refuser quelque
chose a Jean-Marie ?
Sa passion pour les engagements qu'il
avait pris et son regard malicieux ont
eu raison de moi. Il a également su in-
sufflé un vent d'enthousiasme pour la
défense et la pérennité aux membres
de notre association. Le relationnel était
un de ses champs de bataille, il n‘avait
aucune barriere.
Il nous manque déja bien sir, nous es-
sayerons de poursuivre ce qu'il nous a
transmis. Merci Jean-Marie.

Mirianne KNICHEL

ECOUTE SANTE COEUR
N° AZUR :
0811 099 098

AVIS AUX
PERSONNES SEULES

Vous souhaitez la visite d’'un membre de I’Associa-
tion pour vous aider ou vous conseiller dans vos dé-
marches. Vous avez besoin d’un réconfort moral ou
d’une information .
APPELEZ une personne
figurant dans le tableau de la page 11 de la Gazette.



Les bienfaits de l'activité sportive sur la santé physique

Au-deld des améliorations évidentes de la performance sportive et de la condition physique,
« la pratique réguliere du sport » est incroyablement efficace pour la prévention de hombreuses maladies chroniques,

cardio-vasculaires, ou encore dégénératives;
Un vecteur efficace de lutte contre les maladies cardiovasculaires :

Une activité physique réguliére améliore et régule le fonctionnement du systéme cardiaque, en diminuant de fagon specta-
culaire tous les facteurs de risque cardio-vasculaire :

Elle peut réduire jusqua 50% I'hypertension artérielle.

Elle augmente le taux de « bon » cholestérol.

Elle intervient dans la vasodilatation des vaisseaux, pour améliorer la circulation sanguine.

Elle régule le taux de sucre dans le sang, diminuant ainsi les risques de diabete.

Elle contribue, avec le temps, a rendre le coeur plus résistant et a moins se fatiguer pendant I'effort.
Un effet anticancérigéne : On observe une diminution de 18% des risques de cancer du c6lon ou encore de 21% des risques

de cancer du sein chez la femme ménopausée.

Un moyen efficace de lutte contre le surpoids et l'obésité : De maniére générale, l'activité physique reste idéale pour les
petites pertes de poids, et la conservation de son poids de forme, dans le but d'obtenir une silhouette plus fine et plus to-

nique.

Un renforcement de la structure osseuse : La pratique d'une activité physique réguliere est également bénéfique pour
[amélioration de votre densité osseuse.

Un moyen de lutte contre le vieillissement : Le sport est un formidable outil de prévention contre les maladies dégénéra-

tives, souvent liées a l'dge.

Les bienfaits de l'activité sportive sur la santé mentale : le sport est également un vecteur de bien-&tre, en agissant direc-
tement sur notre santé mentale.

Le sport transmet un sentiment de bien-€tre général : Cette sensation de bien-&tre, presque euphorisante, trouve son ori-

gine dans les endorphines, ces hormones du plaisir envoyées par le cerveau suite a la réalisation d'un effort intense.

Des capacités intellectuelles décuplées : On l'a w, la pratique intensive d'un sport, et en particulier d'un sport dendurance,
contribue a l'amélioration de la circulation sanguine dans I'organisme

Le sport, un antistress de qualité : Cest un véritable outil de lutte contre le stress, les crises d'angoisses, ou encore la dé-
pression.

Une meilleure qualité du sommeil grace au sport: Une pratique sportive intensive et réguliére est idéale pour améliorer les
cycles du sommeil et jouir d'un sommeil réparateur. Le sport est donc un formidable allié dans la lutte contre les insomnies.

L'intégration de nouvelles valeurs de vie

De fagon indirecte, le sport permet de renforcer les liens dappartenance sociale et dintégration. PV



ALSACE-CARDIO vous propose une sortie mensuelle adaptée a tous les marcheurs.
Fernand KNICHEL se fera un plaisir de nous faire découvrir les trésors de nos belles
montagnes vosgiennes ainsi que le charme de la Forét Noire voisine.

*** Les sorties ont lieu le 2e jeudi du mois de septembre a juin .Pour de plus amples
renseignements adressez-vous a Mirianne KNICHEL (Secrétariat)

Tél. 0643 03 67 57 ou courriel : mirianne.knichel@gmail.com

Sorties Alsace-Cardio
des 10 & 24 mai 2018
Nous avons visité le Ried
et le cimetiére israélite de
Mackenheim guidés par
Lucien LANOY et son
épouse, fervents défen-
seurs de ce petit coin

d’Alsace.

Nous avons également pu

profiter des explications

de notre ami botaniste
Michel MARTIN.

“La Nigelle de Damas”’

Le 24 mai, Mr MARTIN nous a fait visiter son magnifique jardin qui fait le bonheur
de nombreux visiteurs et promeneurs a la sortie de COLMAR vers Sainte-Croix-en-
Plaine



TOUS ENSEMBLE POUR fa jouwmée du coeun

é,mage GRATUTE

Lo jowmée du coeun
VENDREDI 21 SEPTEMBRE 2018

Salle des Catherinettes
De 9h30 a 17h.

k.) plus d’infos sur : www.journeeducoeur.org

Alliance du Cceur, union nationale d’associations et de fédérations de patients,
organise en partenariat avec ALSACE CARDIO, la Journée du Ceeur,
le 21 septembre 2018.
D’autres villes s’apprétent a accueillir cette manifestation d’envergure nationale qui
se déroulera avec 'ensemble des acteurs de la Communauté du Coeur




PROGRAMME JOURNEE DU CCEUR DU 21 SEPTEMBRE 2018

PRENDRE SOIN DE SON CCEUR

Au programme de cette journée:

) Café d’Accueil

Ond5 Ouverture par M. Gilbert MEYER, Maire de Colmar
et Daniel Emmendoerffer, Président d’Alsace-cardio.

10400 / 11030« Prendre soin de son cceur » avant l'accident
avec le Dr Monassier ; aprés l'accident avec le Dr Shayne

11430 / 12030 Atelier culinaire avec l’Association EPICES présidée par
Mme Haeberlin et des diététiciennes de 'AFDN

Pause repas

1330 / 14430 Attention a 'AVC avec le Dr Stan

A0 | 1515 Les perturbateurs endocriniens, probléme sanitaire ou
e controverse politique ? avec Mme Braud

15415 / 16n00 Les bienfaits de 'activité physique avec M. Charpier
(professeur agrégé d’EPS)

1620 / 17100 Animation des stands

Tout au long de la journée : sophrologie ; gestes d’urgence ; dépistage de
glycémie et mesure du souffle, pilates ; préparer sa retraite ; méditation du
cceur ; Hypnose Ericksonienne.

Cette journée sera animée par Emmanuel Langlois, journaliste a France Info.

E’NTRQQ G’RA’TU“'E- contact@alliancecoeur.fr

et 06 8O 21 63 81

Ateliers animes par Jean-Marie WOLFS
10h15 — 11h00 : Pilates (Mme GROB)
11Th00 — 12h30 : Gestes d’urgence avec Cardia Pulse (Georges LANZI)
13h30 — 14h15 : préparation a la retraite (APALIB’ : Mich¢le HOERNER)
14h15 — 15h00 : Méditation sur le coeur (Mme LEHMANN)
15h00 — 15h45 : Hypnose Ericksonienne (Gwénaél KNICHEL)
15h45 — 16h45 : sophrologie (Sylvie EMMENDOERFFER)
Sur stands
PEP’C : effort sur cycle controlé
Réseau santé Colmar : mesure de la glycémie et de la tension
CDMR : test de dépendance au tabac , informations sur les moyens et les aides a 1' arrét

AMIRA : Mesure du souffle
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Le chocolat et ses vertus A A

Universellement apprécié, et par toutes les tranches d'dge, le chocolat est une
gourmandise que nous avons treés envie de garder dans notre alimentation. Heu-

reusement, de sérieux arguments en sa faveur nous permettent de le voir désormais
comme un aliment bon pour la santé.

Oui, il est bon pour la santé..

A condition, bien entendu, d'en avoir une consommation raisonnée et raisonnable.
Pour une consommation beneflque de chocolat sans risque de prise de poids, il est
conseillé de croquer environ 2 carrés de chocolat noir par jour.

Le chocolat noir, c'est le meilleur |

Le chocolat, produn’r a partir de la feve du cacaoyer, est un produit composé de pate
de cacao, de beurre de cacao et de sucre. A ces mgredlen‘rs de base peuvent étre
ajoutés différentes substances qui modifient le goUt mais aussi les qualités nutri-
tionnelles du chocolat, comme le lait, les fruits secs, les ardmes... Il faut donc bien
différencier le chocolat noir de tous les autres chocolats, car c'est celui que I'on
peut consommer avec le plus de bénéfices et le moins d' inconvénients. En effet, le
beurre de cacao ne favorise pas le mauvais cholestérol et aurait méme un effet
plutdt inverse. Un chocolat noir qui ne contient aucune autre matiére grasse que
le beurre de cacao peut donc tre consommé sans risque dans le cadre d'un régime
anticholestérol.

D'autre part la proportion, plus ou moins élevée, de cacao dans la tablette de choco-
lat noir, est un bon indicateur du taux de sucre du chocolat que vous consommez.
Ainsi, un chocolat noir a 55% contient davantage de sucre qu'un chocolat a
70%. Vous devez donc tenir compte du taux de sucre de votre chocolat préféré si
vous surveillez votre ligne.

De nombreux atouts santé

Par le simple fait qu'il vous procure un plaisir gustatif immédiat, le chocolat vous
fait un bien fou. Mais il ne se contente pas de booster le cerveau par la sensation de
plaisir qu'il procure, il contient des substances tout a fait intéressantes pour la
santé : des vitamines (A1, B1, C, D, E), du fer et du magnésium, des flavo-
noides aux propriétés antioxydantes. Le chocolat peut donc étre considéré comme
un allié dans la lutte contre le vieillissement, le stress, la fatigue. Il diminue le
risque d'infarctus et d'accident cérébral. Enfin, les propriétés anxiolytiques du
chocolat ont été démontrées : ce n'est donc pas seulement parce qu'il est déli-
cieux que le chocolat sait si bien nous remonter le moral... DE

Cuand en vous dit qu’il faut se faire plaisiv dans la vie !



https://www.google.fr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjBo9HS_rLaAhXEbhQKHXgrAEsQjRx6BAgAEAU&url=https%3A%2F%2Fwww.chococlic.com%2FCHIELI-l-heritage-du-chocolat-en-Europe_a2551.html&psig=AOvVaw2aUJDtc5Du0pxBZHmR263Y&us

COMITE ALSACE-CARDIO 2018

BUREAU
Nom & prénom Fonction adresse Téléphone adresse courriel
EMMENDOERFFER Président 4, rue des Bouleaux 03.89.77.00.47 daniel.emmen@orange.fr
Daniel esiae 68140-MUNSTER 06.80.21.63.81 president@alsace-cardio.org

VIRTEL Pierre

Vice-Président

51, avenue Alphonse Juin
68100 — MULHOUSE

03.89.65.06.63
06.48.61.31.77

pvirtel.alsacecardio@free.fr

KNICHEL Mirianne

Secrétaire

9, Rue Haussmann
68124 LOGELBACH

09.52.77.49.50
06.43.03.67.57

mirianne.knichel@gmail.com

FREY Gabrielle

Secrétaire-adjointe

17, Rue de la Chapelle
68230 TURCKHEIM

06.75.98.72 .37

digy7887@gmail.com

SPINNER Henri

Trésorier

8, rue du Neufeld
68920 — WINTZENHEIM

03.89.79.20.48
06.08.93.47.90

henri.spinner@neuf.fr

BURGER Bernard

Trésorier-Adjoint

4, Chemin du Heidenbach
68140 — MUNSTER

03.89.77.48.11
06.75.22.57.28

b.burger@free.fr

Bureau : 6 personnes

ADMINISTRATEURS

18, rue de Cardinal Mercier

BALLAY Dominique Médecin 90000 — BELFORT 06.62.65.30.40 | dominique.ballay@gmail.com
BOULANGER Gérard s7250 e de Eoole cEN 03.88.80.58.98 | gerard.boulanger505@orange.fr
CERF Jacques 6710?8 f”serReA‘nggSSQ‘EQ 8339885;985?955 cerfi@orange.fr
EHRHART Denise Infirmiere 68%2%UV%S$STXE§?SFE51M 06.78.41.39.19 |denise.ehrhart68@gmail.com
ISERT Michel 11‘;3::;0(1533\3‘2285 06.48.33.98.55 michel.isert@wanadoo.fr
INSEL Karin Médecin bR o D Schreider 08%2%8%;2? karin.insel@gmail.com
SIMET Arséne & Rue d alace 03.89.65.41.80 versimet@estvideo.fr
TASTE Michel e Dedonias 03.89.53.71.33 mj.taste@orange.fr
VONTHRON Christiane Infirmiére calyy e N | 06.88.38.62.92 |  c-vonthron@hotmail fr
Adm. 10 personnes
DELEGUES
LANZI Georges sgaq%e_dgé%ngg-?gﬁjq} gggg;glggg georgeslanzi@sfr.fr
55, rue de Rothbach
ULRICH Jean-Paul 67340 — INGWILLER 03.88.89.46.06
15, Rue de la Forét . .
WITTMANN Roland 68460 LUTTERBACH 03.60.19.60.74 roland.wittmann@numericable.fr
GERSC';EEIGMERAU- 67400 - III%rELrJfGCi:foLnstaden 06.81.40.80.02 | gerschheimer.auguste@orange.fr
Ste c:::;évi\(ljv_.gy!zace_ Guillaume ROBERT 82?2;?232? starkomputer@orange.fr
N° INSEE : 510 257 140 00010 Agrément ARS

2015/962 du 24/07/2015

9/04/2018
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Impression par les Papillons
Blancs de Colmar

Et voild encore une histoire de coeur,
trouvée dans les rites domestiques
pour se protéger du Diable aux XVIeme
et XVIIeme siecle

Au sein du Christianisme ont longtemps prospé-
ré des rites de protection, objets et croyances
populaires destinés a protéger les personnes et
les biens contre les assauts du Diable.

Tuiles portant le monogramme de Jésus, images
saintes avalées avec la soupe, pieces de monnaie
emmurées...... et, et, et......

« Le Ceeur » découpé dans un volet qu'arborent
encore aujourd hui de nombreuses maisons alsa-
ciennes.

En effet, outre le fait de laisser filtrer un peu
de lumiere, le coeur découpé dans les anciens vo-
lets alsaciens avait aussi pour fonction de bar-
rer I'entrée au Diable et aux sorcieres, lesquels
avaient la réputation de ne jamais passer au tra-
vers de ce symbole d'amour.

Les « balais de sorcieres », ces fers forgés aux
pointes acérées fixés aux soupiraux étaient
censés avoir la méme vertu protectrice.

Prochain rendez-vous:

Journée du Coeur
a COLMAR
Le 21 septembre 2018
Salle des Catherinettes
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