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Retrouvez Mutame sur les Réseaux sociaux

Sommaire Éditorial

Chères adhérentes, chers 

adhérents,

Les assemblées générales 2024 

ont mis en exergue les difficultés 

rencontrées par toutes les 

mutuelles Santé à présenter des 

bilans positifs malgré les correctifs 

apportés chaque année afin 

d’obtenir un juste équilibre entre 

les prestations proposées et les cotisations appelées.

Indépendamment des effets non négligeables de la conjoncture 

économique sur leurs frais de fonctionnement, elles ont toutes 

constaté que les transferts de charges opérés vers elles par 

l’Etat et les institutions ont particulièrement obéré leur capacité 

à maîtriser une prévision linéaire des produits et des charges.

C’est ainsi que le 100 % Santé décidé par le Gouvernement et 

adossé au désengagement de la Sécurité Sociale a été mis à 

la charge exclusive des mutuelles qui doivent alors en assurer 

le financement. Cette mesure pour être éminemment sociale 

constitue aujourd’hui une charge importante et durable pour 

les mutuelles avec un impact très fort sur la cotisation de 

leurs adhérents.

Les réformes gouvernementales initiées parallèlement ces 

dernières années ont pris leur pleine mesure et doivent être 

complétées dès cette année par d’autres qui conduiront une 

nouvelle fois les organismes complémentaires à en assumer 

la charge financière correspondante.

C’est pourquoi, alors même que l’effort qui vous a été demandé 

cette année pour maintenir notre équilibre financier commence 

à porter ses fruits, nous sommes contraints d’anticiper l’impact 

de leur mise en place en pratiquant une majoration mesurée 

des cotisations.

Pour 2025, le Conseil d’Administration, après s’être assuré de la 

maîtrise des dépenses de fonctionnement et du maintien de 

la qualité des prestations qui vous sont proposées, a donc fixé 

celle-ci entre 5 à 9 % suivant le type de contrat et de garanties 

souscrits hors effet contractuel des tranches d’âge.

Force est aujourd’hui de constater que les objectifs de réduction 

des dépenses publiques associés à la volonté affichée d’une 

diminution de la prise en charge par la Sécurité sociale entrainent 

de plus en plus les organismes de complémentaire Santé à 

devoir se substituer à celle-ci.

C’est ainsi que tributaires de décisions qui nous échappent, 

nous sommes, à notre corps défendant, sans cesse dans 

l’obligation de nous adapter pour pouvoir continuer de vous 

proposer des services de qualité.

Avec les membres du Conseil d’administration, je vous remercie 

de votre compréhension et de votre confiance et vous assure 

de mon entier dévouement.

Le Président du Conseil d’Administration,

Florian GODOT
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Actualités

Assemblée Générale 2024

Près de 80 personnes ont participé à l’Assemblée 
Générale qui s’est tenue le 17 Juin 2024 au 
Centre des Pensières à Veyrier du lac.

 Effectifs de la mutuelle :
 

31/12/2020 31/12/2021 31/12/2022 31/12/2023

Nb de membres 
participants

8 325 8 402 8 409 8 397

Nb de personnes 
protégées

13 033 13 232 13 211 13 183

 Les faits marquants en 2023 :

Au cours de l’exercice clos le 31 décembre 2023, nous 

avons enregistré 8 273 232 € de produits nets hors taxes.

En parallèle, le total des charges s’est élevé à un montant 

de 8 719 420 €.

Malheureusement, nous continuons à constater une 

dégradation structurelle avec un niveau de prestations 

versées important. Cela s’explique par les conséquences 

de l’application du 100% santé et le désengagement 

de la Sécurité Sociale qui a engendré un transfert de 

charge important vers les mutuelles.

Malgré les correctifs apportés chaque année afin 

d’obtenir un juste équilibre entre les prestations 

proposées et les cotisations appelées, le résultat brut 

avant impôts dégage une perte de 446 187 €.

Les effets de la réglementation sur le 100% Santé 

continueront de produire des effets sur l’exercice 2024 

avec le processus d’évolution de prise en charge et 

l’adaptation des garanties aux tarifs de convention et 

prix limites de vente.

Afin de faire face à l’augmentation structurelle des 

prestations due au 100% Santé, la mutuelle a mis 

en place un plan d’action de redressement des 

ratios techniques sur 3 ans, selon les préconisations 

de l’actuaire, ainsi qu’un travail sur les prestations 

concernant des postes comme la chambre particulière 

en psychiatrie et soins de suite et réadaptation, devront 

permettre une tendance vers un équilibre sur l’exercice 

de 2025.
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Actualités

F�um

Un évènement exceptionnel riche en échanges et en 

partage. Notre équipe de choc était ravie de vous accueillir 

et d’échanger avec vous.

2 ateliers étaient au programme :

• Un atelier de prévention « Massage assis » : Comme les 

années précédentes, cet atelier a été très apprécié par les 

adhérents et adhérentes venu(e)s nous rendre visite. Nous 

vous promettons encore plus de proximité et de tout mettre 

en œuvre à l’avenir pour vous proposer des actions similaires 

sur votre lieu de travail.

• Un atelier « Café PSC 
Mutame » : Celui-ci a été un 

vrai succès. Plusieurs maires, 

adjoint(e)s correspondant(e) s 

de collectivités sont venus 

nous rendre visite et échanger 

sur l’entrée en vigueur de la 

réforme PSC (volet prévoyance 

maintien de salaire) à partir du 

1er janvier 2025.

A cet effet, notre équipe reste très mobilisée pour accompagner 

les collectivités dans cette démarche de mise en conformité 

à contact@mutame74.com

Mutame Savoie Mont-
Blanc était aussi présente 
au Salon des Maires et 
des Collectivités qui 
s'est tenu à Paris Porte 
de Versailles du 19 au 21 
novembre  

Mutame Savoie Mont-Blanc était 

présente pour échanger avec les élus, 

RH et DG sur l’avenir de la protection 

sociale des agents territoriaux.

Temps fort : une présentation des 

résultats de notre enquête menée 

avec Le Courrier des maires et 

des élus locaux sur les attentes 

en matière de protection sociale 

complémentaire.

Nous vous invitons à flasher le QR 

code ci-dessous pour visionner 

le replay du Webinaire « Maire 

employeur, maire protecteur de ses 

agents ».

Ce webinaire animé par Aurélien 

Helias, rédacteur en chef au Courrier 

des maires et des élus locaux a permis 

d'explorer les enjeux cruciaux liés à la 

protection sociale complémentaire 

(PSC) et à la prévoyance pour les 

agents publics. Nous avons discuté 

des actions possibles, des besoins 

identifiés et des ambitions à définir 

pour assurer un cadre de travail sain 

et sécurisé.

Nous restons mobilisés pour répondre 

aux sollicitations des collectivités 

dans le cadre de la mise en 

conformité pour le volet Prévoyance 

maintien de salaire de la réforme de 

la PSC.

Mutame Savoie Mont-Blanc était 
présente au Forum des Collectivités 
Territoriales qui s’est tenu le vendredi 
11 octobre 2024 au Parc des Expositions 
de la Haute-Savoie, à La Roche-sur-
Foron.

Visionner 
le replay du 
Webinaire
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Mutame Savoie Mont-Blanc participe à l’achat 
de vos équipements optique et auditif…

Actualités

�évention

Bien-être au travail : Mutame a lancé la première action 
de prévention au travail à la CCPMB de Passy
Les agents de la CCPMB ont apprécié en novembre dernier, un atelier animé par notre 

intervenante de bien-être au travail Christelle sous le thème de la relaxation dynamique.

 Comment ça marche ?

Se rendre à un magasin « Ecouter Voir » participant à cette opération. Présentez votre carte mutuelle Mutame à jour des 

cotisations. Les conseillers « Ecouter Voir » se chargeront du reste.

Mutame vous offre 50 € (1) supplémentaires par 

bénéficiaire en plus de vos remboursements habituels 

en optique l’achat de lunettes correctrices ainsi qu’à 

vos ayants droit.

Mutame vous offre aussi 200 € (1) par bénéficiaire 

pour l’achat de deux appareils auditifs ainsi qu’à vos 

ayants droits.

(1) Offre valable jusqu’ au 31/12/2024, dans les centres Ecouter Voir mutualiste participant à l’opération sur présentation de votre carte mutuelle Mutame à jour des cotisations. 50 € 

offerts par bénéficiaire, pour l’achat d’un équipement correcteur complet (1 monture + 2 verres correcteurs) ou partiel (1 monture ou 1 verre correcteur ou 2 verres correcteurs). 200 € 

offerts par bénéficiaire, pour l’achat de 2 appareils auditifs (ou 100 € pour l’achat d’un appareil auditif) de marque Elya ou d’une marque partenaire (Starkey, Phonak et Oticon).

>> Pour plus d’inf�mations : parlez-en avec votre conseiller au 04 50 33 11 36 ou à contact@mutame74.com

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

1 avenue de Chambery 

74000 ANNECY

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

51 avenue de la gare 

74100 ANNEMASSE

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

21 route de Frangy 

74960 MEYTHET

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

46 avenue Gantin 

74150 RUMILLY

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

95 rue du mont Joly 

74700 SALLANCHES

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

55 avenue du Mont-Blanc 

74950 SCIONZIER

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

122 chemin de la poterie   

01210 FERNEY-VOLTAIRE

ECOUTER VOIR, 

optique mutualiste, 

place Jules Mercier             

74200 THONON LES BAINS

La relaxation dynamique : un atout pour 

le bien-être des agents !

Dans les collectivités, le bien-être au 

travail est une priorité. La relaxation 

dynamique s’inscrit parmi les solutions 

innovantes pour aider les agents à se 

ressourcer, réduire le stress et prévenir 

l’usure professionnelle. 

Face aux défis comme l’allongement des 

carrières et les risques psychosociaux, 

ces pratiques permettent de préserver 

la santé des agents tout en renforçant 

leur sérénité et leur efficacité au 

quotidien. 

 Un grand merci à la DRH de la CCPMB 

et aux agents participants

Atelier

Pour en savoir plus 
sur les actions de 
�évention dédiées 
aux collectivités, 
flashez le QR code 
ci-contre :
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30 JANVIER • 14 AVRIL 
• 1er JUILLET • 7 
NOVEMBRE

La famille des 7 
perturbateurs 
endocriniens 

• Sensibiliser à la présence 

des perturbateurs 

endocriniens dans 

notre quotidien et leur 

impact sur la santé ;

• Identifier des produits 

moins dangereux pour la 

santé et plus respectueux 

de l’environnement.

20 FÉVRIER • 10 AVRIL  
30 SEPTEMBRE • 4 
DÉCEMBRE Lecture des 
étiquettes alimentaires 

• Découvrir les bases de 

l’équilibre alimentaire ;

• Apprendre à analyser 

les emballages et les 

étiquettes de produits 

du quotidien.

20 MARS

Planète, assiette 
et bicyclette

 • Tendre vers une 

alimentation et une 

activité physique plus 

durables pour contribuer 

à limiter les impacts 

sur l’environnement, 

la biodiversité et les 

écosystèmes ;

• Identifier les leviers 

possibles pour allier 

habitudes favorables à 

la santé humaine et à 

la santé de la planète.

27 MARS

Prévention des piqûres 
de tiques et maladies 
vectorielles associées

• S’informer sur les tiques, 

leur mode de vie et sur 

les moyens de prévenir 

une piqûre de tique ;

• Mieux connaître les 

maladies vectorielles 

associées : symptômes, 

étapes de la maladie, 

traitements proposés 

et l’état actuel des 

consensus en France.

12 FÉVRIER • 21 
MAI Alimentation 
du jeune enfant

• S’informer et échanger 

sur l’alimentation 

du jeune enfant ;

• Mieux connaître ses 

habitudes alimentaires, 

les évolutions et 

changements avec l’âge.

13 MAI
Climat et santé : 
comprendre pour agir ! 

• Identifier les leviers 

permettant de limiter les 

impacts du changement 

climatique sur la 

santé mentale et ainsi 

favoriser le mieux-être.

18 / 25 SEPTEMBRE  
2 / 9 / 16 OCTOBRE

Cœur de femmes

• Informer les femmes 

sur le cœur, les maladies 

cardio-vasculaires, les 

facteurs de risques ;

• Connaître les 

comportements 

favorables à la santé en 

matière d’alimentation, 

d’activité physique et 

de gestion du stress.

10 JUIN • 18 NOVEMBRE 

Cultiver sa santé mentale 

• Promouvoir une 

santé mentale positive 

et déstigmatiser la 

santé mentale ;

• Identifier les stresseurs 

socio-environnementaux 

et les ressources 

à mobiliser ;

• Expérimenter des 

comportements 

promoteurs d’une 

bonne santé mentale.

9 JUILLET • 16 
DÉCEMBRE
Ré)conforter son sommeil

• Promouvoir l’importance 

d’un sommeil de 

qualité pour la santé, 

en expliquant les 

mécanismes du sommeil 

et en partageant 

des habitudes de vie 

favorables au sommeil.

Actualités

Connection
Mutame Savoie Mont-Blanc s’associe avec la 
Mutualité française Auvergne Rhône-Alpes pour 
proposer des rencontres santé en ligne.

Ces rencontres s’articuleront autour de trois axes :

– La santé environnement

– La nutrition (alimentation et activité physique)

– La santé mentale et le bien-être

Vous trouverez ci-dessous les actions prévues :

Renseignement 
et inscription, 
flashez le QR 
code ci-dessous :
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— Violaine Chatal

Deuxième cause de consultation chez les médecins 
généralistes : 70 à 80 % des Français (es) ont un 
jour ou l’autre dans leur vie été confronté(e)s au 
mal de dos. Souvent accentué par la sédentarité, 
il peut être soulagé par l’activité physique.

Prévention

Je prends soin
de mon dos
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Prévention

Q
ualifiées de lombalgies communes, les 

douleurs lombaires ne sont pas des 

maladies mais des symptômes. Le plus 

souvent, elles sont provoquées par un problème 

mécanique lié à la dégénérescence douloureuse 

d’un ou de plusieurs éléments constituant la 

colonne vertébrale (os, disques, articulations, liga-

ments). Le lumbago est la cause la plus fréquente 

de lombalgie aiguë : il survient souvent brutale-

ment à la suite d’un effort violent et inhabituel ou 

parfois insignifiant et courant. Les douleurs sont 

généralement intenses au moindre mouvement. 

Le lumbago dure une semaine environ et peut 

se manifester pendant quelque temps par une 

sensation de barre douloureuse dans la colonne 

vertébrale lors de certains mouvements. Dans 

90 % des cas, la lombalgie commune disparaît 

en moins de 4 à 6 semaines. Si la douleur reste 

présente au-delà de 3 mois, on parle alors de 

lombalgie chronique.

« Le premier 
traitement des 
lombalgies est 
l’activité physique »

Sauf exception, les lombalgies n’empêchent pas 

de bouger. C’est même tout le contraire ! « Le 

premier traitement des lombalgies est l’activité 

physique. De nombreuses études montrent que si 

on conserve une activité physique, on garde une 

musculature qui permet de protéger le dos, le rachis 

et les vertèbres des contraintes, notamment grâce 

au gainage. Le fait de gainer, c’est-à-dire de main-

tenir une musculature qui protège le dos, permet 

d’avoir une ceinture de protection naturelle qui limite 

l’aggravation de la situation. Mais il faut agir dans 

les six mois pour éviter de tomber dans la spirale 

de la lombalgie chronique », explique le Dr Laurent 

Grange, rhumatologue au CHU Grenoble Alpes et 

auteur du livre Stop à l’arthrose (éditions Solar).

Contrairement aux idées reçues, il n’existe pas 

réellement de bonne ou de mauvaise activité 

physique pour le dos. « L’idée est de n’interdire 

aucune activité physique et d’adapter la pratique 

à son état. Ainsi une personne qui a toujours fait de 

l’équitation peut continuer à en faire sous surveil-

lance et sans excès », note le Dr Grange.

 Assouplissement, endurance 
et tonification

Ainsi, il faut avant tout entretenir la mobilité de 

son dos en alternant les mouvements d’assouplis- 

sement (étirements) et de tonification (renfor-

cement musculaire). Une activité d’endurance 

régulière permet de renforcer les muscles lombaires 

et abdominaux. Choisissez l’activité qui vous plaît, 

à pratiquer selon vos capacités, en augmentant 

progressivement la durée et l’intensité des efforts. 

Les recommandations à suivre : au moins 30 mi-

nutes chaque jour avec deux séances d’endurance 

et de renforcement musculaire par semaine.

Attention, cependant, aux sports à haute intensité 

et aux activités avec changements de directions 

brusques, surtout s’il s’agit d’une reprise sportive. 

Si vous avez plus de 40 ou de 50 ans et que 

vous n’avez jamais pratiqué de sport, consultez 

également un médecin pour faire un bilan cardio-

vasculaire avant de vous lancer. « L’essentiel est 

de pratiquer régulièrement une activité physique 

même si le temps consacré est bref : bien pratiqué, 

un exercice de gainage ne demande que quelques 

minutes par jour ! », conclut le Dr Grange.

Gainage pont : un 
exercice facile à 
tester à la maison !

Allongé(e) sur le dos, pliez vos genoux à 90 

degrés et posez vos pieds au sol, écartés 

de la largeur de vos hanches. Activez la 

sangle abdominale en rentrant le bas du 

ventre. Poussez sur vos pieds doucement 

pour décoller vos fesses puis une vertèbre 

après l’autre. Maintenez la posture, ventre 

rentré, et conservez le bassin à l’horizontal 

et les fesses hautes, de manière à avoir le 

corps droit des pieds aux épaules. Pendant 

l’exercice, contractez vos fessiers, votre 

sangle abdominale et vos muscles du dos 

en respirant profondément. Maintenez 

cette position 10 à 30 secondes puis 

reposez doucement vos fesses au sol. 

Vous pouvez répéter cet exercice 5 fois.
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Médecine

Examens biologiques :  
des progrès de taille

— Violaine Chatal

Permettant de 

diagnostiquer des 

maladies et d’évaluer les 

traitements mis en place, 

les examens biologiques 

fournissent de précieuses 

informations sur l’état 

de santé et ont connu de 

grandes avancées ces 

dernières années.

L
es examens de biologie médicale permettent de 

prévenir, de dépister et de diagnostiquer des mala-

dies, et d’aider la prise en charge thérapeutique et 

le suivi des malades. Contribuant actuellement à environ 

70 % des diagnostics réalisés, ils ont connu un grand 

bond en avant. « La mise en œuvre de nouvelles technolo-

gies (séquençage haut débit, spectrométrie de masse en 

infectiologie, PCR multiplex réalisée en biologie de routine) 

et de nouveaux outils (intégration de logiciels utilisant 

l’intelligence artificielle dans le séquençage génétique par 

exemple) permet en effet un traitement plus rapide des 

informations biologiques de chaque patient », confirme 

le Dr Florian Scherrer, biologiste médical.

Ces différentes évolutions technologiques ont eu un effet 

direct sur le parcours de soins des patients. « La mise en 

place du dépistage prénatal non invasif (DPNI) par séquen-

çage haut débit début 2019 a ainsi grandement contribué 

à améliorer la performance de la stratégie de dépistage de 

la trisomie 21 et à réduire le nombre d’amniocentèses et 

donc le risque de fausse couche associé à ce geste invasif », 

confirme en effet le Dr Scherrer.

 Des maladies virales et infectieuses 
mieux détectées

Ces progrès ont aussi facilité la détection de nombreuses 

maladies, notamment infectieuses. « Des solutions diagnos-

tiques permettent aujourd’hui de dépister en une heure la 

majorité des virus et bactéries responsables de méningite 

ou d’encéphalite. Ces informations sont essentielles pour 

orienter la nécessité (ou non) d’un traitement antibiotique 

spécifique à l’agent responsable. En quelques heures, elles 

permettent aussi d’obtenir des précisions sur les identifi-

cations bactériennes et les mécanismes de résistance des 

antibiotiques des germes testés dans le cadre de septicémies 

et donc d’ajuster le traitement antibiotique mis en place 

pour améliorer la prise en charge des patients ».

Dans le domaine de la cancérologie, des tests génomiques 

permettent aussi désormais d’identifier les signatures 

moléculaires de certains cancers, d’affiner les prises en 

charges thérapeutiques et de personnaliser les traitements 

tout en évitant des chimiothérapies inutiles pour certains 

types de tumeurs.

Autre avancée, la détection de marqueurs sanguins ou 

urinaires permet aussi aujourd’hui de déterminer plus tôt 

le risque individuel d’évoluer vers un diabète « Un autre 

exemple est l’usage de plus en plus fréquent du score FIB-4 

qui est un outil simple d’aide au diagnostic des maladies 

chroniques du foie. Il permet, à partir d’une simple prise de 

sang, d’évaluer le risque d’évolution vers la fibrose », note le 

biologiste. Il ajoute que des outils innovants permettent 

aussi de différencier la dépression des troubles bipolaires 

et place aussi beaucoup d’espoirs dans les progrès ap-

portés par la recherche. « Ils vont permettre une détection 

encore plus précoce des maladies et la personnalisation des 

traitements mis en route. Ces innovations vont également 

permettre la mise en œuvre de prélèvements moins invasifs 

(prise de sang ou recueil urinaire au lieu d’une biopsie) dans 

certaines situations. Ces espoirs sont toutefois tributaires 

de la volonté politique de financer ces actes biologiques 

nouveaux.»
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L’essor de la biologie délocalisée
Depuis quelques années, les examens de biologie médicale 
délocalisée se multiplient. Il s’agit d’examens dont l’analyse 
est réalisée en dehors du laboratoire de biologie médicale 
et souvent au plus près des patients. « Cette biologie peut 
permettre d’accéder à des résultats précis et fiables dans 
l’heure qui suit le prélèvement. Les contours réglementaires 
(modalités de maîtrise de la technologie, rôles et 
responsabilités des différents intervenants, coût) de cette 
nouvelle offre de biologie sont cependant encore à définir 
afin de garantir des résultats fiables », précise le Dr Scherrer.



Bien-être

Sarcopénie : quand les 
muscles se fragilisent 
avec l’âge
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Bien-être

— Justine Ferrari
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La sarcopénie, du grec « sarx » pour la chair et « penia » pour 

la perte, désigne la diminution de la masse musculaire avec 

l’âge, la sédentarité et/ou des assiettes mal équilibrées. 

Sans intervention, cette pathologie peut sérieusement 

affecter la qualité de vie, augmentant le risque de chutes 

et de fractures. Heureusement, la sarcopénie n’est pas 

inéluctable et des mesures préventives peuvent être prises.

L
e phénomène touche 15 à 20 % des 60-75 

ans et 30 à 50 % des plus de 80 ans. Souvent 

discrets, les premiers signes de la sarcopénie 

sont pourtant à surveiller. Une perte de force dans 

les bras et les jambes, des difficultés à monter les 

escaliers ou à se lever d’une chaise, une fatigue 

accrue… Cette affection évolue lentement avec 

l’âge, et peut se classer en trois stades, évalués 

selon la masse, la force, et la performance physique. 

Au stade de présarcopénie, seule la masse mus-

culaire diminue. Au stade intermédiaire, la force 

et la performance peuvent aussi être affectées, 

augmentant le risque de handicap. Enfin, au stade 

sévère, la fragilité musculaire peut rendre les 

activités quotidiennes difficiles et augmenter le 

risque de blessures. Réaliser des tâches simples, 

comme monter les escaliers ou se lever d’une 

chaise, se révèle des plus ardues. Alors, comment 

surveiller cette fragilité ? Des tests simples, comme 

mesurer la vitesse de marche ou la force de pré-

hension, permettent de détecter les premiers 

signes de la sarcopénie. Il est important de noter 

que les muscles squelettiques, en particulier ceux 

des jambes et des bras, sont les plus vulnérables.

Comment �éserver 
sa masse musculaire ?

Heureusement, il existe des moyens pour éviter 

l’apparition de ce syndrome. L’activité physique 

reste la méthode la plus efficace. Pour renforcer 

les muscles, il est recommandé de pratiquer des 

exercices contre résistance. Ils consistent à sou-

lever des petits poids ou utiliser le poids de son 

propre corps pour créer une résistance, par exemple 

avec des mouvements comme les planches, les 

pompes ou les squats. Ce peut être aussi, plus 

simplement, monter des escaliers. Contrairement 

aux exercices d’endurance comme la marche ou 

la natation, les exercices contre résistance sont 

plus efficaces pour maintenir et augmenter la 

masse musculaire. Pour un effet optimal, il est 

conseillé de pratiquer ces exercices deux à trois 

fois par semaine.

L’alimentation adaptée 
pour contrer la sarcopénie

Une alimentation riche en protéines est essentielle 

pour maintenir la masse musculaire. Les recom-

mandations de la Haute Autorité de santé sont de 

1 à 1,2 g de protéines par kg de poids corporel pour 

les personnes âgées en bonne santé, et jusqu’à 1,5 

g/kg pour celles à risque de malnutrition. En plus 

des viandes maigres et des poissons, les protéines 

se trouvent aussi dans les œufs, les produits laitiers 

ou les alternatives végétales comme les légumi-

neuses. Il est également conseillé de consommer 

des protéines facilement assimilables le matin pour 

stimuler la synthèse musculaire. En complément, 

des recherches explorent l’effet bénéfique de 

la supplémentation en certains acides aminés, 

comme la leucine et la citrulline, associés à des 

exercices contre résistance.

Suivi médical et interventions

Pour les personnes présentant une sarcopénie 

avérée, il est conseillé de consulter un médecin 

gériatre ou un spécialiste en réadaptation physique. 

Un bilan complet, incluant une évaluation de la 

force et de la performance physique, permet de 

déterminer le stade de la sarcopénie et de définir 

un programme de rééducation personnalisé. Les 

séances de kinésithérapie peuvent également 

aider à renforcer les muscles et à améliorer la 

qualité de vie.
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Insomnie : de nouvelles 
solutions pour bien dormir

L
e sommeil est indispensable à notre 

bien-être physique et mental. Et 

pourtant, près de la moitié des 

Français souffre d’au moins un trouble 

du sommeil*. Et parmi ces troubles, on 

trouve l’insomnie, qui concerne 15 à 20 

% des Français dont 9 % sous une forme 

sévère. « L’insomnie chronique se caracté-

rise par une difficulté à commencer ou à 

maintenir le sommeil, trois fois par semaine 

et pendant plus de trois mois, explique 

Mélinée Chapoutot, psychologue clini-

cienne et co-auteure de Libérez-vous de 

vos insomnies (Odile Jacob). En plus des 

difficultés d’endormissement, des éveils 

nocturnes et/ou d’un réveil trop précoce, 

les personnes qui souffrent d’insomnie se 

plaignent de répercussions en journée », 

précise-t-elle.

 Les causes de l’insomnie

Dans plus de la moitié des cas, les insom-

nies sont liées à des facteurs psycholo-

giques tels que le stress, l’anxiété et la 

dépression. « Les femmes sont aussi plus 

touchées par l’insomnie, constate la spé-

cialiste, d’autant plus quand elles vivent 

un phénomène hormonal (grossesse, ma-

ternité, ménopause). Les personnes de plus 

de 50 ans, anxieuses ou perfectionnistes 

sont également plus susceptibles de dé-

velopper cette pathologie. » Les modes 

de vie modernes incluant une exposition 

excessive aux écrans et une hygiène 

de vie inadéquate (tabac, alcool, repas 

copieux, rythme de vie irrégulier), jouent 

aussi un rôle significatif dans l’apparition 

de l’insomnie. Une composante géné-

tique peut également intervenir. « Les 

mécanismes de certaines maladies neuro-

logiques augmentent aussi la probabilité 

d’insomnie : c’est notamment le cas des 

maladies d’Alzheimer et de Parkinson qui 

perturbent le rythme circadien [c’est-à-dire 

notre rythme biologique sur 24 heures, 

NDLR] et sont responsables de troubles du 

sommeil chez 30 % à 50 % des malades », 

indique l’Institut national de la santé et 

de la recherche médicale (Inserm).

 Quelles conséquences 
sur la santé ?

Les effets de l’insomnie ne se limitent 

pas à la fatigue. Elle engendre aussi des 

problèmes d’irritabilité, des difficultés 

de concentration et une somnolence 

diurne. Des symptômes qui peuvent 

avoir des conséquences sur les activi-

tés de la journée, comme une augmen-

tation des accidents au travail et une 

dégradation de la santé physique. Elle 

agit également sur l’état de santé global 

de l’individu, avec une aggravation des 

symptômes de maladies somatiques 

(douleurs chroniques, dépression) et 

un accroissement du risque d’accident 

cardiovasculaire, d’obésité, de diabète 

de type 2, d’hypertension et même de 

maladies psychiatriques.

 Adopter de bonnes 
habitudes de sommeil

Pour surmonter l’insomnie, des chan-

gements simples dans les habitudes de 

sommeil peuvent s’avérer efficaces. Se 

lever à heure fixe, dormir dans un endroit 

silencieux, sombre et non surchauffé sont 

autant de petites astuces qui facilitent 

l’endormissement. Notre sommeil est, 

par ailleurs, influencé par nos journées. 

Si une activité physique régulière peut 

améliorer la qualité du sommeil, il est 

conseillé de ne pas la pratiquer dans les 

deux heures qui précèdent le coucher. 

Les interactions sociales et l’exposition à 

la lumière naturelle jouent elles aussi un 

rôle crucial dans la régulation du sommeil. 

Bien que tentante, la sieste est à éviter 

quand on est insomniaque. Malgré ces 

conseils, la psychologue met en garde : 

« Même si avoir un rituel d’endormissement 

est utile, il ne faut pas que cela devienne 

un conditionneur d’endormissement, pré-

vient-elle. Pour bien dormir, il faut avant 

tout connaître son besoin de sommeil 

ainsi que ses rythmes, et aller se coucher 

à l’heure où le corps en a besoin. »

 Une méthode naturelle 
et efficace

Avec un taux de succès de 80 %, la thé-

rapie comportementale et cognitive de 

l’insomnie (TCC-i) est considérée comme 

l’une des solutions les plus efficaces 

pour traiter l’insomnie. Elle repose sur 

plusieurs séances durant lesquelles le 

psychologue ou le médecin du sommeil 

aide à restructurer les pensées et les 

comportements liés au sommeil. Il ex-

Caractérisée par un manque ou une 
mauvaise qualité de sommeil, l’insomnie 
perturbe la nuit de près d’un Français sur 
cinq, avec parfois des retentissements sur 
leurs journées. Comment en venir à bout ?

— Constance Périn
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plique d’abord au patient les différents 

processus du sommeil pour corriger les 

fausses croyances et analyse ensuite les 

habitudes d’endormissement pour intro-

duire une nouvelle routine. Il va notam-

ment utiliser la technique de restriction 

du temps passé au lit (TRTPL), car chez 

un insomniaque, rester dans son lit trop 

de temps est contre-productif. « L’orga-

nisme finit par ne plus associer le fait de 

se coucher dans son lit à celui de dormir », 

précise le Réseau Morphée, consacré à la 

prise en charge des troubles chroniques 

du sommeil. En cas d’éveil prolongé, il 

est donc conseillé de sortir de son lit, lire 

sur le canapé, puis retourner dormir. En 

journée aussi les activités au lit (manger, 

regarder la TV) sont à bannir. La TCC-i in-

tègre aussi une restructuration cognitive. 

Il s’agit d’« un ensemble de techniques qui 

cherche à voir la réalité de la manière plus 

juste et réaliste possible pour diminuer 

l’intensité de l’émotion perturbatrice », 

indique le Réseau.

Dans le prolongement de cette méthode, 

Mélinée Chapoutot a co-développé la 

thérapie d’acceptation et d’engagement 

de l’insomnie, dite ACT-i, une TCC nouvelle 

génération qui a déjà prouvé son efficaci-

té. « À cause de leur problème de sommeil, 

beaucoup de personnes repoussent leurs 

projets de vie, comme un changement 

d’emploi ou fonder une famille, déve-

loppe la psychologue. Or, au lieu de se 

focaliser sur l’importance de bien dormir, 

cette approche préconise de multiplier 

les comportements qui améliorent la vie. 

L’objectif est de se détacher des stratégies 

de contrôle du sommeil, qui renforcent 

l’insomnie en focalisant l’attention du 

patient sur son problème de sommeil : elles 

participent de l’hyperéveil qui caractérise 

l’insomnie. Le patient réapprend à prendre 

soin en priorité des choses importantes 

dans sa vie, ce qui entraîne le lâcher-prise 

nécessaire au sommeil. »

En parallèle, des techniques corporelles 

comme la relaxation, la cohérence car-

diaque, la pleine conscience et l’autohyp-

nose sont autant de moyens pour favori-

ser ce lâcher-prise. Malgré leur efficacité, 

les TCC restent peu accessibles en France, 

en grande partie parce qu’elles ne sont 

pas remboursées par l’Assurance mala-

die. Certains psychologues proposent 

également des programmes en ligne 

ou par téléphone, une alternative aux 

consultations traditionnelles utile dans 

les déserts médicaux.

 Un recours ponctuel 
aux médicaments

Même si pour lutter contre l’insomnie, 

l’approche comportementale est lar-

gement privilégiée, des médicaments, 

comme les hypnotiques (somnifères) 

peuvent parfois être prescrits pour traiter 

ponctuellement l’insomnie. Il convient 

toutefois de rester vigilant face au risque 

de dépendance.

Un nouveau médicament, le Quviviq®, 

a récemment été introduit en France. 

Délivré sur ordonnance depuis mars 2024, 

en deuxième intention, ce médicament 

contient une nouvelle molécule, le da-

ridorexant, qui agit sur les récepteurs 

de l’orexine, un neurotransmetteur qui 

favorise l’éveil. Considéré comme « sûr 

et plutôt efficace » par l’Inserm, celui-ci 

appelle toutefois à la prudence : « un 

nouveau médicament ne résoudra pas 

tout à lui seul, surtout s’agissant d’une 

maladie multifactorielle comme l’insomnie, 

avec des composantes psychologiques, 

physiologiques et neurobiologiques diffi-

ciles à dissocier ».

* Enquête INSV/Fondation VINCI Autoroutes 

menée par OpinionWay pour la Journée du 

sommeil 2024.

Des besoins 

en sommeil variables

Si une nuit de sept à huit 

heures suffit en moyenne, 

certaines personnes n’ont 

besoin que de quelques 

heures de sommeil pour se 

sentir reposées. Il est donc 

crucial d’évaluer son état 

de bien-être en journée 

pour mieux comprendre 

ses propres besoins. Et avec 

l’âge, le sommeil évolue. Il 

devient souvent plus léger 

et fragmenté. Les personnes 

âgées ont tendance à se 

coucher plus tôt et à se 

réveiller de façon précoce. En 

revanche, elles peuvent avoir 

besoin de faire des siestes 

en journée pour compenser 

la diminution du sommeil 

nocturne.
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Double transplantation 
pulmonaire entièrement 
robotisée
Une Américaine de 57 ans, atteinte 

d’une bronchopneumopathie chronique 

obstructive (BPCO) sévère, est devenue la 

première patiente au monde à bénéficier 

d’une double transplantation pulmonaire 

entièrement réalisée par un robot.

— Sophie Lupin

Connecté Innovation

Lancement de 
la plateforme 

Prendresoin.fr

Dans les dix prochaines 

années, l’évolution 

démographique 

entraînera un 

besoin croissant de 

professionnels dans les 

domaines du soin et de 

l’accompagnement, tels 

que la petite enfance, le 

social, la santé, le grand 

âge et le handicap. Pour 

valoriser les formations 

et les métiers vers ces 

secteurs d’avenir, le 

ministère de la Santé, 

en partenariat avec 

France Travail, lance la 

plateforme numérique 

prendresoin.fr. Ce site 

s’articule en différentes 

rubriques pour aider 

les internautes à 

« découvrir » ces 

métiers, « se faire 

accompagner », « se 

former et postuler ».

Cette intervention, pilotée en oc-

tobre dernier par l’équipe chirur-

gicale du centre de santé Langone 

de l’université de New York (NYU 

Langone Health) a été possible grâce 

au robot Da Vinci Xi, fruit de 30 ans 

de développement. 

Déjà utilisé pour des chirurgies 

thoraciques, gynécologiques et 

abdominales, ce robot à quatre 

bras a permis de réduire l’incision 

à seulement 5 cm, contre 20 cm 

habituellement. Ce dispositif permet 

d’alléger considérablement une 

intervention habituellement très 

invasive en diminuant les douleurs 

postopératoires et en accélérant la 

récupération des patients.

— Sophie Lupin
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— Sophie Lupin

— Sophie Lupin

�aitement

Une piste dans 
le traitement du psoriasis
Le psoriasis se caractérise par une 

multiplication rapide et excessive des cellules 

de la peau. Il en résulte des plaques rouges 

recouvertes de squames et une réaction 

inflammatoire locale. 

Si certains traitements 

contribuent à améliorer 

le quotidien des patients, 

cette maladie inflammatoire 

chronique demeure incurable. 

Une équipe de chercheurs 

de l’Institut Cochin (Inserm/

CNRS/Université Paris Cité) a 

montré qu’une hormone qui 

régule le fer dans l’organisme, 

appelée hepcidine, est pro-

duite par la peau des patients 

atteints de psoriasis.

L’hepcidine est principalement synthétisée par le foie mais 

peut être produite par d’autres organes ou tissus. Cette décou-

verte ouvre la porte à de nouvelles pistes thérapeutiques. Les 

scientifiques travaillent d’ores et déjà au développement d’un 

médicament capable de neutraliser l’action de l’hepcidine.

— Sophie Lupin

Médicament hybride, 
une alternative efficace 
et économique
Votre médecin ou votre pharmacien vous 

a proposé un médicament hybride. De quoi 

s’agit-il ? 

Un médicament hybride contient le même 
principe actif que son médicament de 
référence, dont le brevet est tombé dans le 
domaine public. Mais, contrairement à un 
générique, il présente des différences pour 
mieux répondre aux besoins des patients : 
une nouvelle forme galénique, un nouveau 
conditionnement, un nouveau dosage 
ou une nouvelle voie d’administration. 
Comme tout médicament, il fait l’objet 
d’une demande d’autorisation de mise sur 
le marché (AMM) évaluée par l’Agence 
nationale de sécurité du médicament et 
des produits de santé (ANSM) ou l’Agence 
européenne des médicaments (EMA). 
Le développement des médicaments 
hybrides permet d’élargir les options 
thérapeutiques, de limiter les ruptures de 
stock et de générer des économies pour 
le système de santé car ils sont 10 à 50 % 
moins chers.

Allopathie
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Ce vaccin avait reçu une autorisation 

de mise sur le marché (AMM) euro-

péenne le 28 juin 2024. Son utilisation 

doit être conforme aux recommanda-

tions officielles.

Il est notamment contre-indiqué chez 

les personnes immunodéficientes ou 

immunodéprimées en raison d’une 

maladie ou d’un traitement médical. 

Proposé uniquement aux adultes et 

administré en dose unique, ce vaccin 

est disponible sur prescription médicale 

obligatoire. Il n’est, pour le moment, pas 

remboursé par l’Assurance maladie.

Le premier vaccin contre 

le chikungunya est disponible

Ixchiq® est le premier vaccin commercialisé en France contre le 

chikungunya, cette maladie virale transmise par les moustiques 

du genre Aedes.
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Les chiffres

4 9004 9004 900

— Sophie Lupin

— Sophie Lupin

2

C’est le nom�e de lits 
d’hôpitaux sup�imés en 
2023 dans les établissements 
de santé publics et �ivés

Selon la Direction de la recherche, 

des études, de l’évaluation et des 

statistiques (Drees). Ce chiffre confirme 

une baisse continue de l’offre, avec plus 

de 40 000 lits fermés en dix ans.

Parmi les sources de stress, on note une exposition plus 

élevée à la violence : 45 % des soignants font régulièrement 

face à l’incivilité contre 30 % des autres professionnels, 

d’après le baromètre Odoxa (« État de santé des soignants 

et des personnels hospitaliers », novembre 2024).

C’est le pourcentage de �ofessionnels 
de santé « satisfaits » de leur activité 
contre 77 % des actifs en emploi.

Selon le rapport des Petits Frères des Pauvres publié à 

l’occasion de la Journée internationale des personnes 

âgées. Le taux de pauvreté des personnes âgées est en 

hausse depuis 2015 pour atteindre aujourd’hui les 11 % et 

allant jusqu’à 18 % pour les aînés vivant seuls.

22
C’est le nom�e de personnes de 
plus de 60 ans vivant sous le seuil de 
pau�eté en �ance en 2024.

millions

— Sophie Lupin

64 %64 %64 %
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C 'est le cas du fondant au cho-

colat, du gâteau au yaourt ou 

de la tarte aux pommes. Et parmi 

ces douceurs qui mettent toutes 

les générations d'accord, il faut 

aussi compter sur le quatre-quarts.

D'autant que ce dernier demande 

peu d'ingrédients et ne nécessite 

pas de compétences culinaires 

particulières.

Le petit +

Pour réaliser des 

économies tout 

en préservant 

la planète, ces 

petites habitudes 

pourraient 

rapidement devenir 

des réflexes 

très utiles. Voici 

quelques astuces 

à mettre en place 

dès que vous 

franchissez le seuil 

de votre cuisine.

La rece�e

Que ce soit pour le 

goûter, un anniversaire 

ou tout simplement 

pour s'accorder 

un moment de 

gourmandise, certains 

gâteaux sont des 

incontournables. 

Le quatre-quarts, le gâteau simple 
qui régale à tous les coups

D'une simplicité 
déconcertante

La recette du quatre-quarts est 
d'une simplicité telle qu'il est 
impossible de la rater ! 

Il suffit de seulement cinq ingrédients : 

des œufs, de la farine, de la levure, du 

beurre et du sucre. Plus simple encore, 

le calcul des quantités : pour 4 œufs, 

on mélangera 250 g de farine, 250 g 

de beurre et 250 g de sucre. Chacun 

des quatre ingrédients principaux 

représente donc un quart de la 

préparation…

S'il se déguste nature, le quatre-quarts 

peut aussi se décliner en une multitude 

de variantes. Vous pouvez en effet y 

ajouter des pépites de chocolat, une 

gousse ou de l'extrait de vanille, de la 

fleur d'oranger, des zestes d'agrumes et 

même un peu de rhum. Sa recette très 

simple permet en effet de l'adapter à 

tous les goûts. Côté cuisson, il suffira 

de l'enfourner 40 minutes à 180 °C 

avant de s'en délecter avec un peu de 

confiture ou de pâte à tartiner.

8 écogestes à adopter dans la cuisine
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