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EDITORIAL

Cette année 2020 n‘aura certainement pas été l'an-
née a laquelle on sattendait quand on s’est souhaité
« Bonne Année » I'année derniere.

Malgré son coté hors norme d’un point de vue néga-
tit, 'année 2020 aura tout de méme fait ressortir des
belles choses.

Je repense a la solidarité qui a été beaucoup plus pré-
sente dans nos quotidiens. Je repense a cette facon
de dire « merci » beaucoup plus spontanément aux
personnes qui sont ld pour nous, méme dans
l'ombre. Je repense a ces élans de générosité pour le
personnel soignant. Je repense a ces naissances de
l'année qui ont apporté du bonheur au milieu de la
tourmente générale dans certains foyers.

Certes les pertes ont été nombreuses et pas toujours
liées au coronavirus. Certes certaines personnes ont
vécu et vivent encore des moments extrémement dif-
ficiles. Mais pour bien commencer 2021, concentrons
-nous sur le positit, retenons nos bonnes actions
pour les faire perdurer, continuons a nous dire Mer-
ci/

NN&? 2021 est un nouvel horizon,
Y)Q Nous vous la souhaitons sereine !



Dr Gilles Dr Rondelet Dr Cauderlier

Nos Médecins

Dr Boulangé Dr Cinaroglu Dr Rubbers




Marive a furt ses ctdes de Kinésitherapie @ U 1SER, Elle
travaitle @ ba maison medizabe depuis 2 ans et deml qpres avoii
travatle dans diverses structures,

Ll s est speciddisée en therapic manwelle de ¢ adille et du
nowrrisson, Ses domaines do preditoction sont { ortha, t tru-
nato et to a&*a/}(adw Zy/ﬁ/éaf/?ae.

Ll est dpaboment responsabte de %7««///«.

Diane est sortie du Parnasse en 2077 et gpres guebyues mois @
Ste Ame St Fon;, elle a travaille durant 3 ans @ ba Maison
Medioate do ta Duchesse.

Fuis, en 2076, ele a refoint / 2’7«/,27@ du Vieas Motonbeek,
Spécintisce en bid du sport, elle travaitle ex paratlete depuss
2077 dans an ol de rughy los week-ends, (e a dpatement l ‘

[t we formation en péditrte winst gu en kiné vestibuuive,

Diane est /‘e&/ammi/e du cours de fy/ﬂ pour los fa/maa

Sarah a étudé au Parnasse et travatle au Views Motonbeek
depuss 13 ans. Lle a commence lorspue la Meison Medioate
étart encore rue de la Savonnerte,

Apres do nombreases formations, efle s est speoinllsée dans
{accompagnement dos futures of jewnes mamans o dos
femmes soufffrant d an cancer du seir. Grice @ ta sqphrots-

gte, ello aite égatement los persomnes @ gerer tour stress,

e anine en outre bo Jroge Maman-Bébe,

[inothée a fut ses études d / HELB, Apres an bref passage au
CHUA do Towcaing, il a rejaint le Maison Medicale di Views Motor-
boek et y travaille depuis 2 s, Sos domaines de predifection sont
Lorthe, ta rhunats et ta trawnats, [V est égaloment responsablle du

groge de Gyn powr los hommes,
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Wok de légumes
a la méditerranéenne
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PREPARATION : 20 min
CUISSON : 30 a 35 min
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Préparation

1 carotte

2 tomates

1 courgette

1/2 fenouil _—
Gomasio

1 gousse d’ail

50 g d’échalotes

1 brin de thym

2 feuilles de laurier

1 cuil. a soupe de graines de fenouil
2 cuil. a soupe de coulis de tomate

UR 2 PERSONNES ? »
\

Peler I'ail et les échalotes. Dégermer l'ail. Les hacher finement.
Eplucher les 1égumes. Les couper en petits cubes. Ecraser les
graines de fenouil.

Laver le thym et le laurier. Réserver.

Faire chauffer 'huile d’olive dans un wok et y faire revenir les
graines de fenouil, I'ail et les échalotes
pendant 3 a 4 min.

Ajouter les cubes de carotte, puis de courgette, et enfin de to-
mate. Les faire revenir 10 a 15 min a feu doux. Saupoudrer de
gomasio.

Incorporer le coulis de tomate, le thym et le laurier.

Laisser cuire pendant environ 15 min a feu doux, a couvert.
Retirer le thym et le laurier. Servir chaud ou froid.




PREPARATION : 15 min
MACERATION : 1 h
POUR 2 PERSONNES

e 1/2 ananas

* 1 citron bio (jus)

e 2 brins de coriandre

e 2 brins de menthe poivrée

Préparation

Peler le demi-ananas. Le couper en tranches tres fines. Réser-
ver.

( ' Laveretciseler la coriandre finement.

Presser le citron, puis ajouter au jus le sirop d’érable et la co-
riandre.

Faire macérer les tranches d’ananas dans le jus préparé pen-
dant 1 h au réfrigérateur.

Laver la menthe poivrée et |'effeuiller.

Au moment de servir, égoutter les tranches d’ananas et les
décorer de quelques feuilles de menthe.




LES ACTIVITES DE LA MAISON MEDICALE

Presque toutes nos activités sont a l'ar-
rét a cause de I'épidémie en cours.
Nous vous tiendrons évidemment au
courant deés que nous pourrons retrou-

ver un agenda plus normal.

£ En attendant, le groupe de la Bulle de
Savon est toujours actif.
Il se réunit un mardi sur 2 a la maison
médicale.




L’année 2020 nous aura tout
de méme apporté de tres
belles choses et c’est
avec plaisir qu’Aimé,
notre gestionnaire, vous
annonce la naissance de sa
fille Nandi Louise, en Oc-
tobre.

Bienvenue a la petite princesse.

/

St Nicolas et Pere Noel sont passés par
notre Maison médicale et, grace a nos
infirmieres et nos accueillantes, de
nombreux enfants ont pu profiter

de fétes plus festives.

Merci a notre super équipe de

lutins pour leur travail de

I'ombre si essentiel et si réconfor-
tant !



LA KINE, C’EST QUOI ?

a kinésithérapie signifie traitement par le mouvement
(kinésissignifie « mouvement » en grec).

Le kinésithérapeute peut agir au niveau de I'ensemble des tis-

sus concernés par le soin pratiqué (musculaires, articulaires,

nerveux, pulmonaires, cardiaques, vasculaires...). Les tech-

niques sont utilisées dans le but de la rééducation ou de la réa-

daptation de la personne. Ainsi, le kinésithéra-

":-:" peute cherchera a augmenter les capacités

‘wwy @ fonctionnelles de la personne (mouvement,

fie posture, respiration) dans le cadre de la réédu-

! —- i cation, ou a aider la personne a s'adapter a de

l"- ' nouvelles conditions dans le cas de la réadapta-
tion.

La Kkinésithérapie cherche a favoriser

I'autonomie des personnes dans leurs actes ,—‘
de la vie quotidienne. Elle peut aussi appli- =
quer ses compétences préventives en inter- n L g
venant en milieu professionnel; par a4
exemple, en adaptant le poste de travail -

d'une personne dans le cadre de la préven-
tion des maladies professionnelles ou encore afin de former le
personnel manipulant des charges importantes.

15t01re SN
hist Le terme de « Kinésithérapie »

serait apparu pour la premiere fois
au XIXe siecle mais le terme de « massage »
existerait lui depuis I'Antiquité.
En 1924, une spécialité de masseur est ajouté au brevet
d'infirmier suite aux besoins engendrés par la Premiére
Guerre Mondiale. Et ce n’est qu’en 1946 que le diplome de ki-
nésithérapie devient une spécialité a part entiere.

ite
pour 1 pet®



Quand on parle de soins, on ne parle pas
« simplement » de manipulations. Les
soins (en maison médicale comme ail-
leurs) sont autant préventifs, curatifs
qu’éducatifs. Votre kiné passera certaine-
ment du temps a vous manipuler, vous
masser, vous mobiliser, mais une grande
partie du traitement passe par des conseils (école du dos par
exemple) et par des exercices actifs que vous pourrez ensuite
refaire a la maison pour gérer les douleurs au quotidien ou ga-
gner en autonomie plus rapidement.

. LW
Ces deux disciplines ne “
sont pas en concurrence, elles sont dif-

férentes et complémentaires ! Dans le

cas de suite de traumatismes ou de pathologies chroniques,
toutes les études prouvent qu'un travail multimodal, impli-
quant plusieurs professionnels dont kinésithérapeutes et os-
téopathes, permet d’obtenir les meilleurs résultats. Le travail
de 'ostéopathie va stimuler la capacité d’auto-guérison du pa-
tient potentialisant le travail de rééducation entamé par le ki-
nésithérapeute.

es plus petits au plus agés, tout le monde peut avoir

besoin de kiné. Chaque kiné est formé a la kiné géné-

rale, mais évidement certains se spécialisent au fur et
a mesure de leur pratique et de leur for-
mation continue. Chaque kiné ici, a la
maison médicale, a ses domaines de f‘
prédilection. N'hésitez pas a demander -
quel kiné correspondra le mieux pour
les soins dont vous avez besoin.

o



\_ \:‘L\_Lb L*_,\__'Q;LLC.:L:C_\_Q:

La kinésithérapie prénatale peut soulager les possibles incon-
forts liés a la grossesse mais aussi peut vous aider a préparer
votre accouchement, aussi bien physiquement que mentale-
ment.

Les séances peuvent commencer quand vous le souhaitez pen-
dant votre grossesse. Il vous faut simplement en parler a votre
médecin (généraliste ou gynécologue) pour qu'’il vous fasse
une prescription.

Si vous étes , la kiné peut vous donner quelques
exercices de relaxation ;
Si vous souffrez de (douleurs

de dos, d’épaules, contractions prématurées, reflux gas-
trique, ...), elle peut vous donner des exercices qui vous

soulageront;

Pour les changements de votre corps, et ainsi
le al’accouchement;

La kiné peut aussi vous donner des qui vous aide-

ront vous et votre bébé le
(différentes positions, respiration, ...).

Si vous étes enceinte et souhaitez en savoir plus sur le suivi en
kiné ou si vous souhaitez commencer les séances, vous pouvez

en parler a votre médecin, ou appeler directement
Sarah Locht - 0497/07.85.50
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King pestnatale

Que vous ayez accouché par césarienne ou par voie basse, il est
vivement conseillé de faire des séances de Kkinésithérapie
postnatale.

Il est préférable de commencer la kiné rapidement apres votre
accouchement (des votre retour de la maternité). Mais si vous
avez oublié, n’hésitez pas a prendre un rendez-vous des que
possible.

Dans les premieéres séances, nous commenc¢ons en douceur
pour aider votre corps a se remettre de votre accouchement
en toute sécurité.

Apres 6 a 8 semaines, nous
pouvons intensifier les exer-
cices dans l'objectif de renfor-
cer la musculature de vos ab-
dominaux, de votre périnée
mais aussi de votre corps en
général.

maivon médicale, ik esk proposé a toules les j . mamans de
]oa/vha/]omauoco@amm QMW « Mamans - Bebéo ».
@e Groupe ek ouverd & toutes foo W qui ok accouché
(3/0, 0 semaines & 3 ano azf)/uu))

o, de ce momend convivial, Dous end de bons Les avec
Lo ial, Sous apprendies; de bons ges
notre yc/ww: SG/W/ZL ok PAM/J Nouwd ]:w/bme/j 1341/]3@/{//% Ak Pmm Nob, ques-

tions en {Zw, Jde sdance.



QUELQUES CONSEILS POUR VOTRE DOS

Mon kiné me dit toujours que
bouger c’est bien mais pour-
quoi rester assis trop long-
temps ce n’est pas génial ?

tre assis est, pour beaucoup d’entre nous, quelque chose
d’inévitable durant de longues périodes pendant la jour-
née. Pourquoi est-ce que c’est mauvais pour nous ?

Etre assis c’est étre inactif, et étre inactif c’est mauvais pour le
corps. Il est recommandé de faire 150 minutes d’exercices par
semaine, mais pourquoi il faut bouger ? Voila quelques
exemples des bienfaits du mouvement mais il y en a
beaaaauuucoup d’autres :

= Pour les articulations : le cartilage des articulations ne
peut se nourrir que lorsque I'on bouge!

= Les muscles : a rester trop longtemps assis, nos muscles
fondent et perdent en souplesse !

= Pour notre métabolisme : rester trop longtemps assis ra-
lentit plein de processus comme notre capacité a réguler
le sucre qu’on a dans le sang, la pression artérielle ou en-
core la décomposition des graisses !

= Les os : Ills s’adaptent a la quantité de travail qu'on leur
demande, si on en fait pas du tout, si on ne bouge pas du
tout, ils deviennent moins résistants.

= Le mental : On 'oublie souvent ! Mais bouger permet aus-
si de s’aérer 'esprit.

14



72-75cm

correcte ?

Comment savoir si ma
40-75 cm - .
(mnze_— I’ position assise est

On passe beaucoup de
temps assis dans notre

vie. Ce n’est pourtant pas une
position idéale notamment
pour le dos. Voila quelques
conseils pour vous protéger :

38-55cm

Le bas du dos doit avoir un support. Cela nous permet de
respecter les courbures naturelles de la colonne.

Les avant-bras doivent étre paralleles au sol. Ca peut nous
permettre d’éviter des douleurs aux poignets ou aux
épaules.

Les coudes doivent étre le long du corps. On protége ainsi
de nouveaux nos épaules et nos poignets.

Vos pieds doivent étre posés au sol, on évite de les croi-
ser !

L’écran doit étre positionné face a vous et a hauteur des
yeux (un carton sous votre écran peut parfois suffire).
Trop devoir lever ou baisser les yeux peut amener des
douleurs dans les muscles de la nuque.

Souris et clavier en face de vous, pour éviter les rotations
de la colonne.

Evitez de rester assis trop longtemps !

15



(

Moi, je n’ai pas le choix
de faire des pauses

toutes les 30 min,

comment je fais ?

Si votre activité ne
vous permet pas
de faire des pauses de
la position assise aussi
souvent, vous n’étes
pas perdu.

Des simples exercices assis peuvent vous étre utiles. A faire

aussi toutes les 20 minutes une dizaine de fois chacun.

¢ Passer d'une fesse a 'autre

¢ Faire rouler son bassin d’avant en arriere

+ Faire tourner les épaules le plus loin possible a gauche et
a droite

Nous, on ne travaille pas

assis mais on doit porter
des charges, comment faire
, pour protéger son dos ?

n peut facilement se faire mal au dos en s’y ® i,
prenant mal pour soulever quelque chose, ~,
voila quelques trucs a respecter pour que ¢a se
passe bien:

= Prévoir le coup : Ou est-ce que je vais mettre ce que je
porte, par ou vais-je passer ? Est-ce que quelqu’un peut
m’aider ?

= Garder le poids proche de la ceinture, pour éviter de
mettre trop de contrainte sur la colonne.

= Utilisez vos jambes le plus possible pour ®
soulever l'objet du sol et pour le descendre.
= Gardez I'objet en face de vous, tournez avec y

= Ne retenez pas votre souffle, respirez nor-
malement!

vos pieds plutét qu’avec votre tronc. ar



” Et dans ma vie quotidienne, com-
y ment puis-je protéger mon dos ?

n LI Faire ses lacets, ramasser un petit objet au
sol,... D’autres stratégies peuvent étre utili-
sées quotidiennement pour éviter de venir trop

mettre au travail son dos. En voila deux exemples :

Une autre maniere de ramasser un petit objet par terre :
Le balancier avec un appui.

¢

La jambe en arriere nous permet de diminuer la
charge sur les muscles du dos et 'appui avec la main
permet d’encore diminuer cette charge et d’avoir un

meilleur équilibre.

Une autre maniére de faire ses lacets ou le lit :
La position du chevalier servant

On descend en avangant
ﬂ une jambe et en abais-
sant le genou de 'autre
jambe.
On remonte en prenant appui sur
le genou devant.

77



QUIZ SUR LE CORPS HUMAIN '

L’étrier

Le fémur
L’humérus
Le tibia

Quelle est la quantité d’eau dans le corps humain?
a. 20%
b. 50%
C. 65%
d. 100%

Quel est I'organe le plus lourd du corps ?
a. Lecceur

b. Lecerveau
C. La peau ‘3
d. L’estomac :J

Combien de vertébres compte la colonne vertébrale ?

Le psoas est :
a. Unos
b. Un muscle
¢. Une maladie de la peau
d. Une partie du cerveau



Ou se situe la rotule ?
a. Dansla main
b. Dansl'épaule

C. Dans le genou
d. Dans le bassin

D Combien d’os compte le corps humain ?
d. 53
b. 138 —
R c. 206
: d. 37
o] ‘
) Quelle est la capacité maximale de I’estomac ?
a. 1litre

| b. 4 litres

D i c. 7litres

\ ) d. 12litres
‘2dnjlinou
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https://www.futura-sciences.com/sante/definitions/medecine-oreille-moyenne-8575/
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INFOS PRATIQUES

Le dispensaire infirmier

Actuellement, pour prendre un rendez-vous,
appeler la maison médicale.

veuillez

Vous pouvez toujours contacter la respon-

sable du service infirmier au 0478/72.12.14
du lundi au dimanche entre 8h et 19h.

$33333333333333333

La kinésithérapie

LOCHT

BORTNOWSKI
Sarah

GILLOTAY
Marine

Diane
0497 07 8550 0472265251

GELIN
Timothée

0477367679 048407 24 04

Pour prendre rendez-vous chez votre kinés,
vous pouvez le contacter sur son GSM.

POUR TOUTE ANNULATION DE RENDEZ-VOUS,
VEUILLEZ LE FAIRE

AU MOINS 24h A LAVANCE !



Vous pouvez appeler a partir de 9h pour prendre un
rendez-vous avec votre médecin.
Les résultats se donnent dorénavant par téléphone.

Ne venez pas a la Maison médicale
sans RDV ou si vous présentez des
symptémes du covid (fievre, toux,...) !

— Dans certains cas exceptionnels,
nous effectuons des visites a domicile.
Nous vous prions d’en faire la demande au plus tard a 10h.

= Pour les réquisitoires, veuillez faire la demande au
moins 2 jours avant le rendez-vous !

semaine apres 18h30,

vous pouvez contacter la garde
UBGENGES bruxelloise au 02/201.22.22

I Le week-end, les jours fériés et en

En cas d’urgence : appelez le 112 o




Vieux Molcnbeck
68A rue des Quatre-Vents
Molenbeek-St-Jean

Tel : 02/410.26.15




