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Cheres lectrices, chers lecteurs,

La maladie nous touche de fagon trés inégale, certains sont moins chanceux que
d’autres, la perception de notre état de santé, son acceptation est vécue différem-
ment d’'une personne a l'autre, influengant ainsi notre moral, notre sensation de
bien-étre.

Aurions-nous un pouvoir sur I'apparition, I'évolution de la maladie, la sensation de
bien-étre ?

Certainement, et ceci a différents stades, en utilisant « les armes « qui nous con-
viennent le mieux.

Chacun connait les bienfaits de I'activité physique et d’'une alimentation saine en
prévention des maladies cardiovasculaires, du diabete et méme des démences,
bienfaits qui se poursuivent tout au long de la maladie, il n’est jamais trop tard pour
y adhérer.

Afin d’amener les personnes vers un meilleur bien-étre, en tant que médecin de
campagne retraitée, avec d’autres bénévoles d’Alsace Cardio, nous proposons a la
population d’Alsace Bossue des conférences santé interactives au sein de villages
dans le but de divulguer des connaissances médicales, de répondre aux questions
des participants. Un réseau de marcheurs assurent des marches tout au long de
'année quel que soit la météo, a raison de 5 fois par semaine, durant 1 h, nous
parcourons alors 4 km, environ. Ces marches ouvertes a tout public sont fréquen-
tées parfois par les petits-enfants des participants habituels dont 'dge s’échelonne
de 55 a 85 ans. Elles créent un fort lien social, beaucoup de bonne humeur, un bon
résultat sur la santé des plus malades, une forte prévention des maladies cardio-
vasculaires. Nous proposons également des séances de gymnastique animée par
une professionnelle du sport, a visée cardiaque, mais également pour préserver
une bonne motilité, en prévention des chutes.

Un atelier animé par une diététicienne est proposé tous les premiers jeudi du mois
a Diemeringen de 19n30 a 21h.

Des cercles de jeux de société diversifiés permettent d’entretenir la mémoire, de
garder un bon contact social et une sensation de bien-étre.

Vous trouverez tous les détails de ces activités sur notre site :
Alsace-Cardio (voir p;12)

Karin Insel

karin.insel@gmail.com
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Toi et moi, on a besoin d'un endroit calme
et de 5 pelites minutes... &F S X

36 5

3 x par jour - 6 respirations par minute -5 minutes durant
= 365 = La Cohérence Cardiaque

365 : C(Clest trois cent soixante cing jours par an.
Les trois chiffres qui composent le nombre de I'exercice de la
cohérence cardiaque sont les bases d'une pratique simple mais
redoutablement efficace pour la gestion du stress.
365 : C(C"est tous les jours et c'est en trois lignes tout ce que
vous devez savoir pour changer le cours de votre vie vers un
meilleur équilibre, une meilleure cohérence en santé physique,
émotionnelle et morale.
A retenir :
Le coeur accélere et ralentit en permanence, c'est la variabilité
cardiaque.
La « cohérence cardiaque » a été présentée au grand public par
le Dr David SERVAN-SCHREIBER dans son livre bestseller
« Guérir ».
La cohérence cardiaque est une pratique personnelle de prise
en charge du stress.
365 : Cest adopter 3 fois par jour, une respiration lente,
ample, réguliere, abdominale a la fréquence de 6 cycles par mi-
nute a raison d'une inspiration de 5 secondes suivie d'une expi-
ration de 5 secondes.




Effets immédiats et fugaces de la cohérence cardiaque :

v L'effet ressenti est un effet quasi immédiat d'apaisement et
de calme.

v Il est prouvé que la pratique de la cohérence cardiaque a des
effets trés intéressants sur I'hypertension artérielle.

v Elle a également une action favorable sur de nombreux neuro-
transmetteurs (hormones qui véhiculent les émotions) dont la do-
pamine (hormone du plaisir et de la récompense) et de la
sérotonine (hormone aux effets complexes qui joue un réle capi-
tal dans la prévention de la dépression et de I'anxiété).

v Elle réduit la perception du stress et des autres émotions dé-
sagréables. Plusieurs études cliniques ont montré quune colere
suivie de quelques minutes de pratique de la cohérence cardiaque
permettait de réduire de fagon significative les effets néfastes
de cette émotion sur la santé.

v Elle entrdine une impression générale de calme, de lacher-
prise et de distanciation par rapport aux événements.
Effets a long terme :
Il n'y pas d'effet a long terme !
Ce n'est pas vraiment une boutade, c'est une constation. La seule
fagon d'obtenir un effet a long terme c'est de pratiquer cette
respiration plusieurs fois par jour pour cumuler les effets a
moyen terme sur le long terme.
La pratique réguliére permet néanmoins de cumuler les bénéfices
et de progresser.
Les effets bénéfiques apparaissent en moyenne 7 a 10 jours
aprés avoir débuté une pratique réguliére. Ils persistent dans le
temps et durent plusieurs semaines apres l'arrét de la pratique.
La recherche médicale prouve que la pratique réguliere de la
cohérence cardiaque contribue :
v A la diminution de I'hypertension artérielle,
v A la diminution du risque cardiovascculaire,

A la diminution de I'anxiété et de la dépression,

A une meilleure régulation du taux du sucre,

A une amélioration de la concentration et de la mémorisation,

A une meilleure tolérance d la douleur etc....
** Cohérence Cardiaque—365—Dr David O'Hare

Ed. Thierry SOUCCAR MK
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C’est nouveau !
Faites décrypter vos
ordonnances

Depuis janvier 2019, vous pouvez peut-&tre profiter d'un bilan de médication gratuit
avec votre pharmacien. Le but ? Eviter les accidents médicamenteux et optimiser I'ef-
ficacité des traitements.

Parmi les 10 000 déces et 130 000 hospitalisations annuels liés a un médicament,
70 % pourraient étre évités, affirment les autorités de santé.

Pour qui ?

Pour les personnes de plus de 65 ans en affection de longue durée (ALD) et pour les
plus de 75 ans, soit 9 millions de personnes.

Comment ?

Un rdv de médication d'environ une demi-heure est programmé avec le pharmacien.

Le patient apporte toutes ses ordonnances et listes de traitement, prescrits ou pas, y
compris médecines douces—il évoque ses habitudes (alimentaires......) ses difficultés
(comprimé pas facile d avaler, effets indésirables de certains médicaments etc...).

Le pharmacien analyse les données et prend éventuellement contact avec le médecin
traitant.

Lors du 2éme rdv, il remet au patient un document avec les conseils adaptés.

Le bilan est entiérement financé par I'Assurance maladie sans avance de frais par
I'assuré.

Oou?

Depuis 2019, le bilan n'est plus réservé aux hopitaux, il peut tre pratiqué en pharma-
cie et ce dans la plus grande confidentialité.

Pourquoi ?

Pour éviter le mauvais usage des médicaments et permettre au généraliste de mieux
comprendre les symptomes comme une toux rebelle, une fatigue anormale etc...

» Pour optimiser |'implication des patients, le bon suivi et I'efficacité d'un traitement.
» Pour proposer une alternative quand un probléme se présente.

Dans d'autres pays,

En Australie, Angleterre, Suisse et Canada, ce type de bilan existe déja depuis des
années et sans critere d'dge pour beaucoup.

En Australie, on estime a moins 45 % d'hospitalisations parmi les plus de 65 ans in-
suffisants cardiaques et une meilleure adhésion aux traitements.

AD et GB Union des Syndicats de pharmaciens d'officine. Janvier 2019 MK



Les jeunes médecins et les urgentistes sont épuisés

Une grande étude sur I'épuisement des meédecins menée dans les hdpitaux
francais entre 2000 et 2017 et publié¢e dans le «Journal of Affective
Disorders» démontre que les jeunes médecins et les urgentistes sont les plus
touchés par le burn out.

49% des médecins éprouvent au moins un des trois symptdmes caractéris-
tiques du burn out, qui se manifeste sous une forme sévere dans 5% des cas.
Un chiffre alarmant, d’aprés les auteurs de I'étude. D’autant que le burn out
peut entrainer des dépressions graves, des addictions, voire des suicides.

Les urgentistes et les jeunes méde-
cins sont de loin les plus vulnérables
face au risque d’épuisement au travail.
La cause ? Les horaires décalés, un
rythme soutenu, le travail de nuit, I'alter-
nance de « périodes calmes et de coup
de chaud », I'exposition aux violences
; 5. f des patients en grande souffrance, les

b . o conditions de travail parfois précaires
it Ml dans certains services d’urgences contri-

buent a expliquer la fragilité des médecins.

Quant aux jeunes médecins, ils se voient confier les taches les plus ingrates

dans un contexte déja trés stressant.

Enfin, I'étude met en évidence que le burn out est deux a trois fois plus fré-

quent chez les médecins que dans les autres professions. HS
\
' AVIS AUX
dle deul PERSONNES SEULES
, Vous souhaitez la visite d’'un membre de I’Associa-
Mr HOENNER &érard ) tion pour vous aider ou vous conseiller dans vos dé-
Mme OHL- KEILI'NG Alice marches. Vous avez besoin d’un réconfort moral ou
Mr SCHATZ Louis _ d’une information .
Mr SZYMANSKT Patrick APPELEZ une personne

Mr SCHUMACHER Frangois figurant dans le tableau de la page 11 de la Gazette.
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Chers membres du bureau et chers adhérents,

Un grand merci a tous pour vos veeux, votre travail et votre souci permanent de
faire en sorte que nous, les adhérents éloignés, seuls, malades, restions en
lien continuellement avec vous.

La carte d’anniversaire recue a l'instant pourrait n’étre qu’une attention vieil-
lotte. Inutile aussi parce qu’invisible dans notre monde d’'images ou pour exister
il faut étre “visible”. Or, cette attention, jointe aux actions (ateliers, groupes de
parole, promenades conviviales, Journée du cceur....) fait partie intégrante de
notre association pour laquelle la présence, le soutien et les compétences sont
ses fondations, et la relation humaine, son pilier central.

Le cceur est un organe vital constitué de deux parties. L'une ne pouvant fonc-
tionner sans l'autre. Ce beau symbole de réunion nous est proposé par notre
propre corps. A chaque occasion, I'union du Comité d’Alsace-Cardio et des pro-
fessionnels de la cardiologie se transforme en un cceur qui palpite pour l'autre
et pour tous sans aucune distinction.

A chaque adhésion, ce cceur grossit et s'enrichit de valeurs de fraternité et de
solidarité. Chacun de ses battements est le signe de vitalité “cardio-
fraternelles”.

Cordialement, une adhérente fidele Katy

Je vous rappelle que la cotisation annuelle de 25€ ,
devait €tre réglée pour fin mars au plus tard. Le Mot du Trésorier
Vous avez déja été nombreux a le
faire depuis début de I'année et je vous en re-
mercie. J'invite tous les retardataires a
m'adresser le reglement trés rapidement.

Le paiement de la cotisation vous donne droit a
une Réduction d'impdt ; je vous enverrai dés que
possible le regu fiscal justificatif mais je rappelle
a ceux qui feront leur déclaration « papier »
avant de l'avoir regu, qu'ils peuvent sans probléme
déclarer le montant payé puisque depuis plusieurs
années les justificatifs ne sont plus a joindre ;
pour les déclarations en ligne c'est pareil puisque
dans ce cas, il n'y a pas de pieces jointes ; |'admi-
nistration fiscale peut vous demander les justifi-
catifs dans un délai de trois ans mais c'est trés
rare pour les petites sommes.

Bien cordialement,

Henri SPINNER



ALSACE-CARDIO vous propose une sortie mensuelle adaptée a tous les
marcheurs.

Fernand KNICHEL et Daniel FREY se font un plaisir de nous faire découvrir

les trésors de nos belles montagnes vosgiennes ainsi que le charme de la Fo-
rét Noire voisine.

Sortie du 14 février 2019 sur les hauteurs des Trois-Epis

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

Mirianne KNICHEL Tél. 06 43 03 67 57 - mirianne.knichel@gmail.com

Le vendredi de 10 h a 11h
ALSACE-CARDIO
vous propose une activité sportive

Ces séances sont encadrées par Gabrielle FREY, éducatrice di-
plomée d'Etat

Elles ont lieu au sein de I'Entreprise VONTHRON,

2, rue Jean MERMOZ a Sainte-Croix en Plaine—68127

B Renseighements : Gabriele FREY Tél.06 7598 72 37
Ou secrétariat :  Miriianne KNICHEL Tél. 06 43 03 67 57



DU SPORT POUR MIEUX DORMIR ET VICE VERSA

Pour mieux dormir, bougez dans la journée ; et pour améliorer vos perfor-
mances sportives... optimisez votre sommeil. Les études scientifiques le mon-
Trent sans ambiguite, les liens entre exercice physique et sommeil existent
dans les deux sens.

Commengcons par explorer les effets du premier sur le second. Chez des indi-
vidus sans probléme particulier de sommeil, une activité physique réguliere
améliore sensiblement le temps d' endormissement (qui est réduit), et surtout
la qualité globale du sommeil, soulignent Alexandra Kredlow (université de
Boston) et ses collegues, dans une revue de la littérature (Journal of Beha-
vioral Medicine, 2015). « Il a été en particulier établi que l'exercice physique
régulier augmente le sommeil lent profond », precuse le professeur Damien
Léger, qui dirige le centre du sommeil et de la vngllance a I'Hotel-Dieu (APHP).

Quant aux effets sur le sommeil d'une séance d'activité physique « aigué »,
ils sont, toujours d'apres la méta-analyse des auteurs américains, modestes
et d'une robustesse variable sur le plan scientifique. Bonne nouvelle, contrai-
rement a ce qui a longtemps été dit, il n'est plus déconseillé de faire du sport
dans les heures précédant le coucher. Les séances tardives étaient suspec-
tées d'altérer le sommeil et en particulier d'accroitre le temps d'endormisse-
ment, mais des fravaux récents ne confirment pas ces perturbations, du
moins chez des bons dormeurs.

Quid de l'activité physique en cas de troubles du sommeil ? S'agissant de
I'insomnie, dont les formes séveres concernent plus de 10 % de la population,
les études ne sont finalement pas si hombreuses. Dans une revue de la litté-
rature parue en juillet dans la revue Peer J, une équipe japonaise en a retenu
neuf randomisées, portant au total sur 557 participants. « Nos résultats sug-
gerent que les effets de l'exercice physique sur le sommeil sont meilleurs
chez des personnes avec insomnie que dans dautres populations », concluent
les auteurs, qui plaident pour que cette intervention non médicamenteuse ait
sa place dans les recommandations de bonne pratique concernant l'insomnie.
Ils soulignent tfoutefois que des études de

qualité manquent encore dans ce domaine. .
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Parallélement, l'activité physique s'affirme de plus en plus comme une
thérapie complemen‘ralre utile dans lapnee du sommeil, des arréts respi-
ratoires nocturnes qui touchent 5 % a 10 % des adultes. Des études ont
démontré que des programmes d'activité physique diminuent sensiblement
la sévérité de cette pathologie. « Outre leffet sur la régulation du poids,
I'exercice physique permet daugmenter la vigilance dans la journee, et
daméliorer la tolérance au traitement habituel: la ventilation en pression
positive continue, énumere Damien Léger. Chez ces patients, 8 a 10 ses-
sions adaptées peuvent suffire pour voir apparditre des bénéfices. »

De leur cét¢, les sportifs et singulierement les compétiteurs ont beau-
coup a gagher a soigner leur sommeil pour étre en forme le jour J, et plus
generalemen’r réduire leur risque de blessures. Le centre du sommeil de
I'Hotel-Dieu aide ainsi des équipes olympiques (nageurs, athletes...) et des
havigateurs solitaires & se préparer & leurs épreuves. « Dans les semaines
et les jours qui précedent, ils sont souvent en déficit de sommeil, a cause
de 'excés d'entrainement, du stress, du décalage horaire, des cond:t:ons
d'hébergement - loin du lieu de la compétition, chambres & plusieurs...
etc. », pointe Damien Léger. Grace aux données de l'actimétrie et de
lm‘rer'r'oga’ronr'e I'équipe de I'Hdtel-Dieu peut leur prodiguer des conseils
personnalisés : siestes, séances de luminothérapie... « If est aussi impor-
tant de réfléchir d la literie. Parfois, on leur conseille méme d' 'emporter
leur propre oreiller », ajoute-t-il. La victoire tient parfois a quelques
plumes. P

Le Monde oct 2018 SC KI
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Journée du Cceur a Strasbourg
Le 22 février 2019

Trés belle réussite pour cet événement
qui a eu lieu a La Bourse a Strasbourg.

Nous remercions vivement le Dr FELTZ,
chargé de la santé a la ville de
Strasbourg qui soutient chaque année
notre manifestation.

Le public était nombreux et ravi des
thémes proposés lors des conférences.
lls ont également pu satisfaire leur cu-
riosité aux stands de nos partenaires.

La « Journée du Cceur »
a COLMAR
aura lieu au CREF
5, rue des Jardins

Le 11 octobre 2019




COMITE ALSACE-CARDIO 2019

BUREAU
Nom & prénom Fonction adresse Téléphone adresse courriel
EMMENDOERFER Président 4, rue des Bouleaux 03.89.77.00.47 daniel.emmen@orange.fr
Daniel 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

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 per-
sonnes

ADMINISTRATEURS

BOULANGER Gé-

6, rue de I'Ecole

03.88.80.58.98

gerard.boulanger505@orange.fr

rard 67250 - KUTZENHAUSEN
BURGER Josée Infimicre o et | 03.89.49.90.91 | burger.joseph@orange.fr
CERF Jacques 671036 _”geTo,fAvsvggsjgigg 8239885519855365 cerfj@orange.fr
EHRHART Denise Infirmicre 68%2%u®g$sTgErSg:|rzslM 06.78.41.39.19 |[denise.ehrhart68@gmail.com

GEORG Isabelle

Psychologue

16 rue du Chéne
67100 STRASBOURG

06.70.78.94.79

isabelle.georg-bentz@wanadoo.fr

4, Rue du Dr Schneider

03.88.00.72.91

INSEL Karin Médecin £7320 DRULINGEN 06.33.09.29 29 karin.insel@gmail.com
LINKS Francois ZSG?ngugsF'{SDTeHEf“:"e 06.06.98.44.91
SIMET Arséne & Rue @ plsace 03.89.65.41.80 | versimet@estvideo.fr
TASTE Michel O e donias 03.89.53.71.33 mj.taste@orange.fr
I cayy e duCoee e | 06.88.38.62.92 |  cvonthron@hotmail fr
ISERT Michel webmaster e e oS 06.48.33.98.55 | michel.isert@wanadoo.fr

Adm. 11 personnes

DELEGUES

LANZI Georges

6, rue de Vendenheim
67116 — REICHSTETT

03.88.18.19.80
06.09.75.43.88

georgeslanzi@sfr.fr

GERSCHHEIMER

3, rue Gast

06.81.40.80.02

gerschhei-

Auguste 67400 - lllkirch-Graffenstaden mer‘augus're@orange.fr
WITTMANN Roland 15, Rue de liggBé;CHGMGO LUT- roland.wittmann@numericable.fr
03.69.19.60.74
Site : www.alsace-| 1| gR Olivier Be-Bold

cardio.org

N° INSEE : 510 257 140 00010

Agrément
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mailto:mirianne.knichel@gmail.com
mailto:henri.spinner@neuf.fr
mailto:b.burger@free.fr
mailto:gerard.boulanger505@orange.fr
mailto:cerfj@orange.fr
mailto:karin.insel@gmail.com
mailto:michel.isert@wanadoo.fr
mailto:georgeslanzi@sfr.fr
mailto:gerschheimer.auguste@orange.fr
mailto:gerschheimer.auguste@orange.fr
mailto:roland.wittmann@numericable.fr

La Gazette 41
Avril 2019

Directeur de la publication :

Daniel EMMENDOERFFER

Rédaction - conception
et mise en page :
Mirianne KNICHEL

Editorial :
Karin INSEL

Rédacteurs :

Henri SPINNER

Daniel EMMENDOERFFER
Mirianne KNICHEL

Karin INSEL

Webmaster du site
Alsace-Cardio :
Michel ISERT

Impression par les Papillons
Blancs de Colmar

Le poeme du Petit Train

A la naissance, on monte dans le train et on ren-
contre nos Parents.

>>>> Et on croit qu'ils voyageront toujours avec
nous.
>>>> Pourtant, a une station, nos Parents descen-
dront du train, nous laissant seuls continuer le
voyage.
>>>> Au fur et d mesure que le temps passe,
d'autres personnes montent dans le train.
>>>> Etils seront importants : notre fratrie, amis,
enfants, méme |'amour de votre vie.
>>>> Beaucoup démissionneront (méme |'amour de
votre vie) et laisseront un vide plus ou moins grand.
>>>> D'autres seront si discrets qu'on ne réalisera
pas qu'ils ont quitté leurs sieges.
>>>> Ce voyage en train sera plein de joies, de
peines, d'attentes, de bonjours, d'au- revoir et
d'adieux.
>>>> Le succes est d'avoir de bonnes relations avec
tous les passagers pourvu qu'on donne le meilleur de
nous-mémes.
>>>> On ne sait pas a quelle station nous descen-
drons. Donc vivons heureux, aimons et pardonnons.
> » >I| est important de le faire car lorsque nous
descendrons du train, nous devrions ne laisser que de
beaux souvenirs a ceux qui continuent leur voyage.
>>>> Soyons heureux avec ce que nous avons et re-
mercions le ciel de ce voyage fantastique.
>> > Aussi, merci d'€tre un des passagers de mon
train.
Et si je dois descendre a la prochaine station, je suis
content d'avoir fait un bout de chemin avec toi.

.. Et tout cela pour le bien-étre de notre coeur MK

N'hésitez pas a retrouver
Alsace-Cardio

Internet
www.alsace-cardio.org

Facebook
Facebook/Alsace-Cardio
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