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Les désirs d’une vie

Toute vie humaine est tiraillée en permanence entre
deux péles pour atteindre une forme de bonheur : le
pble de tous nos désirs et celui de la réalité (qui fera
I'objet de I'éditorial du prochain numéro).

Tous ces désirs rejoignent finalement trois préoccu-
pations majeures :

° Le désir de toute-puissance,

e Le désir d’étre reconnu et aimé,

® La conviction que le bonheur nous est di.

Le désir de toute-puissance

Quin’apas essayé deréaliser les choses le mieux possi-
ble, au nom du désir d’'une certaine réalisation de soi?

Qui n’a pas cru, suite d une série d’échecs, qu’il est
possible de recommencer sa vie & zéro, que tous les
possibles restent ouverts?

Qui, enfin, n’a pas essayé d’étre irréprochable, quitte
d mentir ?

Le désir d’étre reconnu et aimé

Cedésir nous pousse souvent d nous approprier 'autre,
ale réduire a ce que nous en pensons ou d ce que Nous
aimerions qu’il soit.

Combien sommes-nous aussi & construire notre vie en
fonction du regard ou, pire encore, des attentes des
autres?

Cet enfermement dans le désir de I'autre nie toute
vie personnelle. Ce désir de relation aux autres nous
donne le sentiment de ne pas étre seul ; &tre reconnu
motive profondément toutes nos actions.

La conviction que le bonheur
nous est dii

Cest le désir le plus excitant; le plus cruel aussi. Sans
la conscience que le bonheur nous attend, la vie ne
vaut pas la peine d’étre vécue.

Nous vivons en permanence dans |'attente de voir nos
actes récompensés («Je me sacrifie pour mes enfants,
ils pourraient me remercier!»).

Finalement, I'idée du bonheur vient se loger dans tous
ces désirs, et ceux-ci appartiennent a I'ordre de I'ima-
ginaire. [Is ne correspondent pas a la réalité.

Mais quelle est-elle, cette réalité? Que nous révéle-t-
elle pour nous-méme et notre quéte du bonheur?

Rendez-vous au prochain éditorial, en septembre:
« La réalité qui nous rattrape ».

V. Debry et G. Tychon,

inspiré d’'une conférence

de M. Longneaux, chargé de cours
aux FUNDP et conseiller en éthique
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Un nouveau logo pour les ligues belges de la SEP

Afin de s’assurer une meilleure visibilité et de mieux
communiquer leurs objectifs, les trois ligues belges
(nationale, Communauté frangaise et Communauté
flamande) ont décidé d’adopter un nouveau logo com-
mun: seule la dénomination de I'association différe
tandis que le graphisme est identique aux trois ligues.

Pour notre association, il s’agit d’'une évolution du logo
que nous avions adopté en 1994 : le graphisme de la
main est modernisé, de méme que la couleur bleue.

Ligue Belge de la

Sclérose en Plaques
Communauté Frangaise ASBL

Le nouveau logo est formé de deux mains qui tradui-
sent la volonté de rencontrer, d’accompagner et de
soutenir les personnes atteintes de sclérose en plaques
et leurs proches.

Les deux mains s'imbriquent 'une dans I'autre comme
les maillons d’une chaine pour souligner la solidarité.

La forme arrondie symbolise 'unité et la souplesse.

Et enfin le «S» signifie «sclérose».

Nouveau d Bruxelles: yoga, relaxation, bien-étre

En 2003, certains d’entre vous avaient manifesté de
I'intérét pour un cours de yoga a Bruxelles. Ce projet
aboutit enfin. Nous avons trouvé une salle accessible
et un chouette professeur: Nadine Bosmans.
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Pour elle, le yoga est une pratique millénaire qui g,
aujourd’hui plus que jamais, sa raison d’étre. Elle
accorde une attention toute particuliére a la respira-
tion et & la relaxation. Par ce biais, on peut atteindre
un bien-&tre et un calme intérieur au quotidien. Les
exercices seront adaptés en fonction des besoins et

des difficultés de chacun.

Quand ? Le 3¢ mardi de chaque mois, de 13h30 & 16h.

Oi12? Centre de contact «Espace S», rue Comtesse de
Flandre 4 a 1020 Laeken.

Participation: 4 euros par séance.

Matériel : Tenue confortable, petite couverture et
coussin (possibilité de les laisser sur place).

Pour tout renseignement et inscription, contactez-
nous au 02 /735 86 21.

Catherine et Maggy, assistantes sociales
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Des vacances adaptées, a I’étranger

Du 21 au 28 septembre, la Ligue Belge de la SEP
Communauté Francaise organise un séjour en France,
sur la presqu’ ile de Fouras, en Charente-Maritime.

Votre lieu de villégiature

Situé a 20 km au sud de La Rochelle, le domaine des
Charmilles bénéficie d’une situation climatique privi-
légiée, & 'embouchure de la Charente, abritée par les
fles de Ré, Aix, Oléron et Madame. Le domaine est
situé sur un site naturel boisé et ensoleillé, calme et
confortable.

Votre logement

Huit chalets adaptés sont destinés aux personnes @
mobilité réduite (rampe d’accés, bonne aire de rota-
tion, salle de bain équipée de sanitaires adaptés).
D’autres chalets sont également disponibles pour les
personnes pouvant monter 1 ou 2 marches.

Les piscines, la pétanque, le bar et la terrasse sont bien
accessibles.

Qui peut participer?

Cest une premiére expérience ... Ce séjour s’adresse
aux personnes autonomes ou accompagnées par quel-
qu’un qui vous rend totalement indépendant(e). Il n’y
aura pas de personnel soignant sur place. Vous pouvez
étre accompagné(e) par de la famille, un ami ...

Nous donnerons priorité aux affiliés n’ayant jamais
participé aux voyages de vacances organisés par la
Ligue.

Le prix
450 euros par personne, comprenant :

* les trajets en car avec élévateur
(aller - retour + déplacements sur place);

* 'hébergement en pension compléte (boissons aux
repas comprises) ;

e draps, taies, serviettes de bain ;
® les excursions, les entrées des visites, les restqurants ;

* les animations des soirées .

Les activités

Le programme de la semaine est & définir selon vos
envies, la fatigue, le temps, ... Mais voici, d&s a présent,
quelques propositions pour découvrir cette superbe
région :

* Rochefort, ville du XVlle siécle, sa Corderie Royale ...
* La Rochelle, son musée maritime, son vieux port ...

* Cognac, ses chais et vignobles, dégustation ...

* Saintes, ses arénes gréco-romaines, la cathédrale
Saint-Pierre ...

* Promenades dans les marais, & la découverte de Ig
nature ...

e Croisiéres autour des fles et des nombreux forts ...
* Royan et son immense Zoo de la Palmyre |

A noter: une personne de la Ligue vous accompagnera
tout au long du séjour.

Venez nombreux vous ressourcer dans cette région
aux mille découvertes!

Pour tout renseignement complémentaire,
contactez Maggy Schroeder au 02/735 86 21,
de préférence le vendredi matin.
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Echos de ’Assemblée générale

Le 18 avril 2005 a eu lieu au Centre de Rencontre Nombre d’affiliés atteints de SEP
I'Assemblée générale de la Ligue - Communauté Fran-
caise. Elle est 'occasion de faire le point sur 'année écou- Provinces 2002 2003 2004
lée, de marquer un temps de réflexion, de s’informer au Brabant wallon 156 166 175
niveau des activités et de I'aspect financier, et de se pro- Bruxelles 314 321 316
jeter dans 'avenir, tant au niveau des activités que des Hainaut 570 592 610
finances. =
Liege 449 461 479
Le rapport d’activité détaillé (87 pages) est disponible Luxembourg 161 167 171
auprés du secrétariat. Nous vous proposons ici quelques Namur 579 269 2792
chiffres marquants, représentatifs des activités de notre
quants, represenras TOTAL C.F. 1922| 1976 2.023
A.S.B.L. au cours de I'année écoulée.
Principales charges en 2004
600 000 € 7 Soutien & SAPASEP
4 . N Depuis 2001, création de 'A.S.B.L.
Aides financiéres .
D il Service d’Accompagnement
500 000 € — S OC_ toyes pf]r : des Personnes atteintes de SEP.
les comités provinciaux, i
Elle occupe 7,21 temps pleins et
le groupe Logement et . ;
. poursuit le développement de
le Fonds de Solidarité. )
400000 € — l'accompagnement dans tous
(De plus, au 31 décembre, les | N
) I les secteurs de la vie quotidienne,
préts sans interéts en cours
) selon le rythme de la personne et
s’élevaient 4 191.270€) k f !
300 000 € — avec une méthodologie de travail
identique dans toutes les provinces.
200 000 € — W
X
W ~ >
o P %)
100 000 € — = o —
= ~N
S
™~
—
0€ - e
Frais de personnel Activités Recherche
Au 31décembre, b Manifestations récréatives et Bourse octroyée ¢ de jeunes
23 personnes travaillaient culturelles des comités et chercheurs belges par l'intermédiaire
au sein de la Ligue, des groupes d’entraide, de la Fondation Léon Fredericq,
soit un équivalent vacances d la mer, ateliers créatifs, soutien & des travaux portant sur
de 14,73 temps pleins. ' journées d’information, Pintérét des examens répétés par
publications, ... IRM et sur les cellules cérébrales

* capables de fabriguer de la myéline.
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Principaux produits en 2004

600 000 € —
500 OOO € _| Chococlef
1.139.120 batons
vendus grdce a I'aide ) .
Peticlisade Fiarmibralix Participation des affiliés
40 0 000 € — 7 aux activités

bénévoles i}
Quote-part demandée lors

d’activités organisées par
300000 € — les comités, les groupes
d’entraide et de rencontre

ou le Centre de Rencontre

200 000 € —|
& W
100 000 € —| 9 Q
o o}
N &
0€_ _.
Subsides, dons, legs Aides publiques & Femploi ' Affiliations
Montants recus de la Ligue Intervention de la Région wallonne, I s’agit des affiliations
nationale, de particuliers de la Région de Bruxelles Capitale, | payées par les personnes
(dons a I'occasion d’un de PAWIPH et de 'TONEm dans les atteintes de SEP et
mariage par exemple), suite frais de personnel les sympathisants
al'envoi de mailings, ...
Projets 2005 2003 2004 Budget 2005
La Ligue maintiendra les services et activités Charges 1860736 1859848 2081976
proposés par les comités et le Centre de Produits 1962 978 2 065 159 1930226
Rencontre : loisirs, groupes d’entraide et de
rencontre, journées d’information, vacances Résultats 102 242 205 311 -151750
adaptées, ...

Enrésumé

Le budget 2005 présenté est en déséquilibre car il n’est pas prévu de
recevoir de legs. LAssemblée générale a accepté ce déficit au vu de la
situation financiére globale de la Ligue.
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Je fais ce qui me plait!

Manger est pour moi un réel plaisir. J'aime inviter et
partager mes repas avec d’autres. Cest I'occasion
d’ouvrir une bonne bouteille, de prendre un peu de
temps, de se faire du bien.

Pour ces occasions, qui sont nombreuses, je ne me
prive pas. Je veux que ces moments soient des
moments de féte, je veux pouvoir en profiter: je n’hé-
site donc pas a servir 'apéritif, et le reste suit au fur
et & mesure des envies de chacun.

Ce ne sont pas des plats diététiques ou allégés: cela
ne me convient pas et m’6te une partie de mon plaisir.
Non, j’aime les plats en sauce, mijotés, j'aime les gran-
des assiettes de frites, les bons desserts, le chocolat et
le bon vin.

Certains diront peut-étre : «Vous pouvez vous le per-
mettre, vous avez la santé ou vous étes mince I».
Je n’ai pas la santé - je souffre de diabéte et de sclé-
rose en plaques - et je suis Iégérement enveloppé.

D’autres me conseilleront de me modérer pour me
préserver car & ce rythme, jirais au-devant de gra-
ves ennuis ! Eh bien, je dis non. C’est une question de
choix de vie. Je préfére vivre peu mais intensément,
que longtemps et petitement.

Et la sclérose en plaques se charge bien de me le
rappeler chaque jour : c’est aujourd’hui que je vis, pas
hier ni demain. A force de prendre des tas d’assurances
sur ’avenir, on finit par passer a c6té de la vie. Je sais
bien qu’avec un peu de discipline et de modération,
jaurais sans doute moins de problémes de santé. Mais
pour moi, ma vie se résumerait  une suite sans fin de
restrictions.

Je ne veux plus me priver, surtout maintenant. Et c’est
valable au niveau de la nourriture, mais aussi dans la
vie en général : propositions de voyages, de sorties,
etc. Mé&me si mon état, dit-on, ne me le permet pas;
méme si, en soi, ce n’est pas raisonnable.

Et puis, manger sans plaisir, croyez-moi, ce n’est pas
bon pour la santé!

Propos recueillis auprés de Guy par Véronique Debry

La Clef n"87 - 2¢ trimestre 2005

Trois petits tours et puis
s’en vont...

La chaise roulante est devenue votre « moteur» quo-
tidien et les kilos superflus sont vite venus «combler»
vos hanches? Je sais, je sais ... Tiens, ¢ca me dit quelque
chose!

Voyons voir, mes péchés mignons sont, dans le désor-
dre : un gros morceau de viande rouge avec une sauce
béarnaise (ben, tant qu’a faire!), du fromage (pas les
plus légers, bien siir), de la salade (¢a va, pas trop calo-
rique), des fruits d’été (aie les intestins), des fruits secs
(alors 1a, bonjour les dégdts) et que sais-je encore ... Et
vous?

Ce qu’il faut savoir, C’est que nos estomacs gloutons
ne requiérent plus que 1 200 calories par jour dés le
moment ol nos jolis postérieurs ont une assise cons-
tante dans ces chaises de fonction.

Oui, oui ... je sais, je sais ... (d’accord, Gabin le disait
mieux que moi). Pas facile de tout supprimer et de jon-
gler avec tout ¢a. Mais que peut-on faire d’autre si,
bien siir, le désir de rester un peu svelte est en nous?

Est-il utile de vous dire que, dans la mesure du possi-
ble, je ne tiens nullement & étre trop enveloppée ? Aussi
a-t-il bien fallu que je «compose», comme on dit: je
mange plus copieusement le week-end - normal, Jo
est 10 - et je tdche de penser plus sérieusement & ma
balance durant la semaine. !l est vrai que dés que mon
bedon rebondit un peu trop & mon go0t, j’active quel-
que peu mon ciboulot pour modérer au plus vite mes
envies liées d mes papilles gustatives.

C’est |& que je pense aux trois petits tours ... et les kilos
s’en vont !

Cathy
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Témoignage

Jean nous relate sa petite expérience personnelle, ne
nous incitant en aucune facon & suivre son exemple !

Comme tout un chacun, lorsque la maladie vous
«tombe dessus», vous étes prét d tenter presque tout
et nimporte quoi pour voir se pointer une améliora-
tion et, dans vos réves les plus fous, pourquoi pas une
guérison ... Les articles scientifiques glanés ca et 1 ne
vous cachent pas que, lorsque la SEP a pris possession
de votre corps, c’est a vie. Difficile, toutefois, d’étein-
dre la flamme de I'espérance.

Pourtromper son ennui, Jean parcourait 'une ou'autre
revue quand son ceil fut attiré par un article parlant
derégime style végétalien. Pourquoi pas? Il en parlerait
a sa neuro lorsqu’il irait la voir.

Pas facile, ce régime ! Il ne lui restait plus grand-chose
a se mettre sous la dent: pour les repas du petit
déjeuner et du soir, il tentait de se contenter de pain
et de confiture; pour celui de midi, il mangeait du
pain (encore?), des fruits variés, salades diverses et
légumes. C'est, bien sdr, le genre de régime lassant d
souhait, mais que ne ferait-on pas pour améliorer sa
santé?

Il se rendit chez sa neurologue qui, en bonne psycholo-
gue, ne lui dit pas de tout arréter, mais ne manqua pas
de lui prendre un rendez-vous avec le nutritionniste de
la clinique.

Deux mois d’attente pour s’entendre dire qu’avec un
tel régime basé sur trop de fructose, son corps n’allait
pas tarder a s’envelopper de kilos superflus.

De toutes facons, Jean n’était pas heureux avec ce
régime. Voir manger les autres de bon appétit un grand
morceau de viande, alors que lui ne se contentait que
de fruits et Iégumes ... Non, ce n’était pas pour lui et,
aprés trois mois d’efforts, il décida de tout stopper.

Propos recueillis auprés de Jean par Cathy Ghislain

Alimentation équilibrée :
un tour d’horizon

Dans notre société d’abondance de biens, de surcon-
sommation et de développement exponentiel, il n’est
pas toujours aisé de faire la part des choses en matiére
d’alimentation. Les nouveaux produits se succédent,
la publicité nous assaille de messages contradictoires
et les professionnels de la santé ont un discours qui
ne va pas systématiquement dans le sens de celui des
industriels.

Or, bien s’alimenter a un impact positif direct sur la
santé.

Des nutriments pour vivre

S’alimenter est une condition sine qua non pour la
vie. Notre organisme se nourrit des aliments que nous
ingérons eny puisant les nutriments dont il a besoin.

On peut les diviser en 5 catégories : le glucose, les vita-
mines, les minéraux, les protéines et les acides gras (les
graisses). On n’oubliera pas I'eau, sans laquelle toute
vie est impossible. Nous pouvons tenir des jours sans
manger, pas sans boire.

Le glucose, issu des glucides, est le nutriment de I'éner-
gie. ll représente notre carburant principal, rapidement
assimilable.

Leslipides, réservoir énergétique puissant, permettent
de produire 2 fois plus d’énergie que les glucides. Ce
sont eux qui seront «brilés» en I'absence de glucose.
Par dilleurs, ils jouent un réle dans la constitution des
membranes cellulaires et de substances actives dans
nos différents systémes (circulatoire, génital, immu-
nitaire, ...). Les acides gras essentiels tiennent cette
place en particulier. On ne peut les fabriquer et ils doi-
vent dés lors faire 'objet d’un apport extérieur. Ce sont
les oméga-6 et oméga-3, dont on parle beaucoup &
heure actuelle.

Les minéraux (sodium, potassium, calcium, magné-
sium, iode, cuivre, ...) jouent différents réles dans nos
tissus, dans notre fonction neuromusculaire, dans
I'élaboration d’hormones et dans la régulation des
mouvements de I'eau (par exemple, une rétention
d’eau par excés de sodium issu du sel).

Les vitamines (A, groupe B, C, D, ...) jouent un rdle
dans la croissance de 'organisme et leur carence pro-
voque des maladies ou troubles bien spécifiques (scor-
but, détériorations cutanées, perturbations neurologi-
ques, ...).
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Les protéines sont les «briques» de notre organisme,
ce sont les nutriments « constituants» de nos muscles,
de nos os, de notre peau et de nos phanéres (ongles,
cheveux), de nos membranes cellulaires et des enzy-
mes permettant les réactions chimiques de notre
métabolisme.

Les aliments, sources de nutriments

On a pu regrouper par familles les différents aliments
qui contiennent les nutriments dont nous avons
besoin.

Les féculents - céréales, pain, pdtes, pommes de terre, ...
- apportent les glucides. lls doivent étre consommeés a
chaque repas afin de fournir I'énergie nécessaire a nos
dépenses de la journée. Complets, ils sont, en outre,
source de fibres (intéressantes pour le transit intesti-
nal) et de vitamines et minéraux.

Les fruits et légumes renferment vitamines et miné-
raux. Ces aliments n’apportent que peu d’énergie
mais sont riches en fibres. Il faut en consommer «5 par
jour » pour reprendre une allégation actuelle: 2 fois
des légumes et 3 fruits.

Les viandes et fromages - régne animal - sont sources
de protéines. Les premiéres apportent, en plus, le fer
indispensable a la bonne oxygénation de notre orga-
nisme et les autres, le calcium, ciment de notre sque-
lette. Nous avons besoin de peu de protéines: 150 g.
de viande, volaille ou poisson et 2 & 3 produits laitiers
par jour (lait, yaourt, fromage) couvrent nos besoins.
Certains produits de viande (hachés, saucisson,
pdtés, ...) et les fromages sont trés riches en matiére
grasse peu intéressante. Une consommation exces-
sive est responsable du surpoids et des déséquilibres
des paramétres sanguins du cholestérol et des trigly-
cérides.

Une bonne diversité au plan de I'apport tant des pro-
téines que des lipides peut étre obtenue en mangeant
chaque semaine:

* une viande rouge et une viande blanche, 1fois,

e de la volaille et du poisson (dont 1 poisson gras type
saumon, maquereau, hareng, ...) a 2 reprises,

e 1 repas a base d’ceufs ou végétarien.
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Les matiéres grasses en tant que telles - huiles, beurre,
créme, ... - sont indispensables, mais en petites quan-
tités. La composition des huiles (végétales) en acides
gras est beaucoup plus intéressante que celle des
graisses animales. Sont & privilégier pour la cuisson
et ’assaisonnement, les huiles d’arachide, mafs, olive,
colza, soja, noix. Il faut avoir chez soi au moins 2 huiles
différentes et consommer au quotidien une cuillére &
soupe d’huile de colza, noix ou soja pour optimaliser
I'apport en acides gras essentiels.

Les grands inutiles sont les aliments «riches en éner-
gie» («snacks», confiseries, pdtisseries, ...), qui ne
nous servent pas & grand-chose mais flattent souvent
le palais. La place qui leur est consacrée doit rester
infime afin de ne pas perturber I'équilibre énergétique
général.

Cet équilibre s’obtient par la variété dans les choix
alimentaires. Chaque repas doit comporter un aliment
de chaque famille pour étre bien structuré. Une colla-
tion a base de fruit ou de produit laitier viendra com-
pléter les apports en vitamines et minéraux.

Leau : hydratation et ... transit intestinal

Boire 1,5 litre d’eau (1 litre sous forme d’eau et le reste
sous forme de thé ou café léger ou tisane) permet une
bonne hydratation de notre organisme, I'élimination
réguliere des déchets métaboliques et le renouvelle-
ment de notre compartiment liquide.

Au-dela de cela, 'eau est essentielle pour assurer un
bon transit intestinal. En effet, les fibres que nous
mangeons ne sont pas digérées et restent dans
l'intestin comme nourriture pour les bactéries qui y
habitent et qui les métabolisent. Elles constituent
la matiére séche des selles. Elles ont un pouvoir
de rétention d’eau avec laquelle elles forment une
matiére plus gélatineuse & méme de mieux répondre
aux mouvements de notre intestin. Les selles sont,
de ce fait, plus facilement acheminées vers la sortie.
Boire d’office un grand verre d’eau a jeun, un autre
dans la matinée et dans I'aprés-midi et aux 2 repas,
font le litre. Il faut boire sans soif et la soif vient en
buvant !

Outre par la consommation d’eau, un transit lent peut
étre largement amélioré par la consommation de céréa-
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les et de pain complet et de certains légumes et fruits
fibreux tels poireaux, épinards, asperges, agrumes, pom-
mes, poires, prunes, ...

Prudence lors de l'insertion des fibres dans une alimenta-
tion! Elle doit se faire petit a petit afin de ne pas agresser
I'intestin et éviter 'inconfort des ballonnements et flatu-
lences.

Michéle Dryepondt, diététicienne

Constipation

Je souffre de problémes de constipation depuis de
nombreuses années et, avec la maladie, cela s’est
encore accentué.

Au fil du temps, jai eu 'occasion d’essayer différents
«remédes» (médicaments, produits pharmaceutiques
a base de plantes, jus d’orange, kiwis, poires bien
mdires, ...). Mais les résultats étaient plutét décevants
et je finissais par &tre complétement découragée.

Puis, un jour, mon pharmacien me parla d’une tisane
a base de plantes vendue dans son officine (moins de
5 € pour 20 sachets). N’ayant rien a perdre, jacceptai
de la tester et le résultat fut surprenant.

C’était ily a quelques années et, depuis lors, je n’ai plus
cessé de prendre cette tisane tant elle me fait du bien:
je peux de nouveau dller a la toilette tous les matins.
Elle est simple d'utilisation puisqu’il suffit de faire
chauffer deux petits sachets de tisane avec de 'eau
au four & micro-ondes et de boire I'infusion quand le
tout est refroidi (tous les soirs avant de se coucher).

Je la conseille autour de moi, @ mes amis et ma famille,
car il s’agit d’un produit naturel qui ne fait de tort a
personne.! Ma neurologue m’encourage, elle aussi, &
prendre cette tisane qui ne peut me faire que du bien
«puisque ce sont des plantes». Si vous voulez, vous
aussi, I'essayer, parlez-en & votre médecin.

Giuseppina

"NdR : Nous conseillons toujours aux lecteurs de prendre
I'avis de leur médecin, y compris pour des traitements

a base de plantes (dosage, contre-indications, etc.).

Les plantes, mal utilisées, peuvent aussi avoir des effets
négatifs.

Les pruneaux

Les pruneaux, c’est bien connu, facilitent et régulari-
sent le transit intestinal. Mais, qu’ils soient d’Agen ou
d’ailleurs, les pruneaux séchés sont ... un peu secs d la
mise en bouche.

Il existe bien une multitude de recettes incorporant des
pruneaux: lapin aux pruneaux, boeuf aux pruneaux,
pruneaux enrobés de lard dégustés en brochettes,
poulet accommodé aux pruneaux.. Les amateurs
de desserts pourront trouver leur bonheur parmi les
clafoutis, flan et méme sorbet aux pruneaux dont je
ne peux cependant garantir 'efficacité, faute d’avoir
essayé. Mais la préparation de ces recettes requiert
beaucoup de temps et de persévérance lorsqu’il est
nécessaire de faire une consommation réguliére de cet
aliment.

Pourquoi pas un compromis entre la rusticité du pru-
neau séché et la complication d’un clafoutis? C’est 'un
de mes amis du voisinage qui m’a inspiré cette curieuse
maniére d’accommaoder les pruneaux. Voici sa recette,
modifiée & ma sauce et vérifiée par des années d’expé-
rience et I'ingestion de kilos de pruneaux.

Dans un récipient de 30 cl environ (la contenance
d’une canette), disposer 4 ou 5 pruneaux, dénoyautés
ou non. Ajouter 3 cuillerées a café bombées de graines
de lin. Couvrir le tout en ajoutant quelques centilitres
d’une boisson lactée dont vous choisirez I'aréme selon
vos préférences (ma préférence a moi, c’est plutét le
genre lait chocolaté).

Laisser reposer une douzaine d’heures de maniére &
faire gonfler et ramollir les pruneaux.

Et voila! Consommés le lendemain, ces quelques pru-
neaux additionnés des graines de lin constitueront
un petit déjeuner dont I'aspect ne sera peut-étre pas
des plus attirants, mais dont I'efficacité, si la dose est
répétée plusieurs fois par semaine, m’a toujours paru
satisfaisante.

Henri Goethals
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Docteur, que pensez-vous des régimes

alimentaires dans la SEP?

De nombreux patients et leur famille ont souhaité
poser cette question & leur médecin traitant ou a
leur neurologue. Certains y ont recu des réponses
plus ou moins informatives. En effet, faute d’études
scientifiques prouvant la réalité d’habitudes alimen-
taires bénéfiques ou nocives et I'intérét ou non des
adaptations nutritionnelles dans la SEP, il est difficile
au clinicien de se prononcer. Les témoignages font
apparditre que, dans la majorité des cas, le propos du
praticien est sceptique. Ceci contraste avec certains
écrits mais aussi avec le témoignage de patients dont
le nombre n’est pas marginal. Alors, que penser?

Dans cet article, & partir des conngissances scien-
tifiques disponibles, de notre expérience clinique et
associative, nous essayerons d’apporter une réflexion
critique. Nous proposerons des pratiques en les
hiérarchisant; des plus consensuelles, applicables
par tous, aux plus exigeantes, dont l'intérét reste d
démontrer et dont certains principes sont en rupture
avec les valeurs, croyances et habitudes alimentaires
de notre société. Nous aborderons donc les points
suivants:

» bases d’'une alimentation saine,
* améliorer le transit intestinal,
e que faire lors d’une poussée traitée par cortisone,

* régimes proposés en cas de SEP par certains auteurs.

Quelles sont les bases d’une alimenta-
tion saine en-dehors de préoccupations
liées & la SEP et ses conséquences ?

Que I'alimentation conditionne notre état de santé est
untruisme. Hippocrate nous enseignait déja: «Queton
alimentation soit ta premiére médecine». Lactualité
nous interpelle durement & ce propos et les préoccu-
pations de sécurité alimentaire deviennent croissan-
tes pour tous. Par-dela les discours médiatiques sur la
«mal bouffe» et les divers scandales qui font la une des
journaux, chacun peut s’interroger sur son hygiéne ali-
mentaire. La prudence s’impose car I'attitude que I'on
adopte face a I'alimentation a des racines personnel-
les et socioculturelles profondes qu’il faut savoir pren-
dre en compte.

Toute modification nutritionnelle doit s’appuyer sur
des données réalistes quant aux habitudes personnel-
les et familiales du sujet ainsi que sur sa motivation.
Les régles d’or sont :

« progressivité dans le changement,

« respect du plaisir et de la joie liés aux repas.

S’intéresser d son mode alimentaire ne saurait étre
une démarche isolée et doit s’intégrer dans le cadre
plus général d’une véritable prise en charge de son
hygiéne de vie, en particulier dans les domaines de la
gestion du stress, du travail psychologique et de 'acti-
vité physique.

Le premier palier vers une alimentation saine peut
s’inspirer du régime méditerranéen dont les bienfaits
sur I'état de santé sont prouvés et sont en cohérence
avec les recommandations éditées par les comités
nord-américains de lutte contre le cancer et de préven-
tion des maladies cardio-vasculaires.



DOSSier Régimes et SEP

La Clef n°87 - 2¢ trimestre 2005

Proposition pour une alimentation
inspirée du régime méditerranéen

e Arréter ou limiter au maximum la consommation
de toxiques (tabac, alcool ") et d’excitants (café,
thé fort).

* Boire en quantité suffisante (plus de 1,5 ./jour) :
eau, tisane, thé vert, ...

* Respecter la régle d’au moins trois repas variés :
plutst consistant le matin et léger le soir.

e Limiter la consommation de charcuteries et de
viandes rouges. Préférer les viandes blanches, le
poisson et les ceufs,

* Consommer réguliérement des fruits et des légu-
mes (de saison!) et de préférence crus ou en limi-
tant le temps et la température de cuisson chaque
fois que cela est possible.

e Limiter la consommation de sucres courts: sucre,
sodas, sucreries, gateaux, ... (sauf le miel en quan-
tité raisonnable).

* Limiter (ou consommer raisonnablement) les fro-
mages gras.

* Adopter des margarines 100 % végétales et des
huiles végétales (olive, colza, tournesol, ...) extrai-
tes par premiére pression a froid et éviter les cuis-
sons a haute température et les fritures. Adopter
I'huile d’olive pour les cuissons.

Prévention et traitement de la constipation
* Adopter les principes du régime méditerranéen.

* Boire au minimum 1,5 a 2 litres par jour; boire
le matin & jeun un verre d’eau ou de jus de fruits
glacé. De nombreuses personnes limitent leur con-
sommation de boisson en raison de troubles uri-
naires; il est important de rechercher la meilleure
solution avec son médecin.

* Consommer réguligrement des fibres alimen-
taires: fruits dés le matin si possible (kiwis, pom-
mes, poires, ...), |égumes verts et céréales en parti-
culier complétes (pain aux céréales ou au son, ...).

* Consommer des huiles végétales.
* Aller a la selle tous les jours et d heures réguliéres.

* Avoir des activités physiques optimales par rapport &
son autonomie et son état de fatigue.

' Le vin rouge en quantité raisonnable est autorisé, voire
recommandé!

Que faire contre la constipation?

La constipation, fréquente dans la population géné-
rale, I'est encore plus chez les personnes atteintes de
SEP. Elle est source d’un inconfort important, interfére
avec et peut aggraver certains signes comme la fati-
gue, les troubles urinaires, la spasticité ou les douleurs.
Voici un résumé des principales recommandations
pour prévenir ou diminuer la constipation.

Que faut-il faire lors
d’une corticothérapie?

Rappelons gu’actuellement, Padministration de
cortisone dans la SEP se fait pour la majorité des
neurologues sous forme de flashes & fortes doses
(500 & 1.500 mg de Solumédrol,) pendant quel-
ques jours, dans le cadre du traitement des poussées
confirmées. Les autres modes d’administration sont
plus rares et un traitement sur une plus longue période
(plusieurssemaines)n’estpasindiquéenraisondurisque
d’effets secondaires (fonte musculaire, prise de poids,
diabéte, ostéoporose, ...).

Classiquement, un régime désodé accompagne une
corticothérapie. Cette mesure est a respecter, en par-
ticulier si les cures se répétent au cours de I'année.
Par dilleurs, lors d’une poussée, il est important de se
reposer. Une alimentation Iégére est suffisante, avec
un apport minimal de sucres courts.
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Existe-t-il des régimes
spécifiques d la SEP?

De nombreuses propositions diététiques plus ou moins
sérieuses ont été faites. La situation devient plus claire
depuis quelques années grdce a divers travaux, dont
celui du Dr Seignalet qui s’est intéressé au role joué par
I'alimentation dans I'émergence et la pérennisation de
nombreuses maladies dont la SEP. Lanalyse des tra-
vaux jugés les plus crédibles a conduit ce chercheur a
formuler des hypothéses pathogéniques ol le facteur
alimentaire tient une place importante.

Logiquement, il s’ensuit des propositions de régimes.
Trois chercheurs (Swank, Kousmine et Seignalet) ont
ainsi fait état de résultats positifs lors d’études ouver-
tes sur leurs propositions diététiques. Mais ces résul-
tats n’autorisent pas de conclusion scientifique en
raison de déficiences méthodologiques. Néanmoins,
ces travaux peuvent étre considérés comme des étu-
des pilotes pour formuler des hypothéses de travail et
construire les études & venir. Tous se sont intéressés
& importance de la réduction de la part des graisses
saturées d’origine animale (viandes et produits lai-
tiers). Les régimes comportent deux volets : 'exclusion
de certains aliments et la supplémentation avec divers
compléments alimentaires.

Certains régimes paraissent asociaux (exclusion des
céréales et produits laitiers) et entrainent donc une
adhésion assez faible. En général, la supplémentation
est plus facilement admise et nous la détaillerons en
premier lieu.

Les compléments nutritionnels

Des carences en oligo-éléments ont été mises en évi-
dence dans la population générale (étude SUVI.MAX)
et plusieurs études ont montré une forte corrélation
entre carence en vitamine D et SEP. D’autres travaux
ont souligné l'intérét de la teneur en oligo-éléments
(fer et zinc) dans la prévention des érythémes de pres-
sion pour les patients porteurs d’une SEP. Il existe,
pour certains patients, un déficit en vitamine B12 dont
le mécanisme est encore mal expliqué mais dont la
correction est aisée. L'intérét du magnésium en asso-
ciation & la vitamine D et au calcium est également
évoqué comme facteur de stabilité de la myéline.
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Lintérét porté au ratio graisses saturées/graisses
insaturées semble communément admis. Il existe pour
cela de nombreux arguments en faveur de la consom-
mation de graisses insaturées (en particulier les aci-
des linoléiques et gamma-linoléiques), tant au niveau
général (qualité de la muqueuse digestive, action favo-
rable sur les composants des réactions inflammatoires
et immunologiques) qu’au niveau du systéme nerveux
central (structure de la myéline).

La prise d’antioxydants piégeurs de radicaux libres
(vitamines A, E, C et P associées & certains acides gras
polyinsaturés ou protéines) se justifierait a I’heure ot
la SEP est percue non seulement comme une patho-
logie démyélinisante mais également dégénérative
et que la recherche thérapeutique s’oriente vers des
mesures de neuroprotection.

La supplémentation en ferments lactiques (bactéries
favorables au fonctionnement intestinal normal) a
pour objectif de rééquilibrer la flore digestive avec une
distribution flore de macération/flore de putréfaction
habituelle.

La prise éventuelle de compléments nutritionnels doit,
dans I'idéal, &tre discutée et prescrite par votre méde-
cin et ne pose pas de probléme hormis son cofit: les
compléments nutritionnels sont peu ou pas rembour-
sés par la sécurité sociale et certaines préparations
sont assez onéreuses pour les personnes disposant
d’un petit budget. La prise de vitamines D et A expose
au risque de surdosage avec des conséquences sérieu-
ses; elle doit se faire sous contrdle médical strict.

Les régimes

Si les hypothéses théoriques sont séduisantes, I'idée
de passer a I'acte rebute beaucoup de personnes en
raison des contraintes jugées trop importantes au
quotidien. Les chercheurs soulignent que leurs résul-
tats sont plus probants chez les personnes en début
de maladie et que certaines personnes ne semblent
pas sensibles a cette approche.
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Conclusion

Nous terminerons cet article en insistant sur les points
suivants:

* Notre état de santé est lié¢ a la qualité de notre hy-
giéne alimentaire. Ceci est vrai pour la personne en
bonne santé et I'est probablement encore plus pour
la personne malade. En cas de probléme de sant§,
I'adoption d’un régime de type méditerranéen nous
parait recommandée.

* Il existe des arguments théoriques pour s’intéresser
au réle joué par les régimes spécifiques ou supplé-
mentations nutritionnelles, mais nous manquons
d’arguments issus d’études scientifiques pour cau-
tionner une telle pratique. Il est souhaitable que de
tels travaux soient conduits dans les années & venir.
Quoi qu’il en soit, les régimes ne peuvent guérir la
SEP !

Pour les personnes qui se lancent dans cette aventure:

¢ Ces pratiques ne sopposent pas d la prise en charge
médicale habituelle (traitements de fond et traite-
ments symptomatiques) et peuvent la compléter
harmonieusement. Le suivi médical de ces démar-
ches doit étre régulier.

* Les adaptations nutritionnelles éventuelles doivent
étre progressives et, dans l'idéal, personnalisées
et accompagnées par un professionnel compétent
(médecin nutritionniste, diététicien).

* Idéalement, une tentative de régime est également
inscrite dans une dynamique de prise en charge
globale de la personne, qui associe au suivi médical
un travail sur la gestion du stress, I'activité physique,
les aspects psychologiques.

* Enfin, si le fait de manger sert & couvrir des besoins
physiologiques, c’est également une source de plaisir
et un acte social, et doit le rester!

D’aprés un extrait du «Courrier de la SEP» n° 85
Octobre 2000

D. Vernay, Neurologue

H. Derumeaux, Interne en santé publique

H. Mabru, Diététicienne

D. Aufauvre, Médecin généraliste

CHU de Clermont-Ferrand

Régimes a répétition

Tel un couperet, le diagnostic tombe. A I'époque,
j'avais une belle-mére qui s’était penchée sur les régi-
mes censés améliorer la vie des malades. Aussi, les
premiers émois de I'annonce passés et vu qu’aucun
traitement valable n’était disponible sur le marché, je
me plongeai presque a corps perdu dans la valse des
Kousmine-Evers-Burger, espérant ainsi pouvoir amé-
liorer mon quotidien et, qui sait, peut-&tre éradiquer la
maladie.

Le régime du Dr Kousmine n’était pas si évident a
suivre, avec toutefois une parenthése pour la créme
Budwig, un peu ardue a réaliser, mais qui pouvait se
montrer délectable.

Il'y eut les graines de blé: j’avais entrepris ma planta-
tion personnelle jusqu’a I'obtention d’un germe d’une
grandeur appréciable que je coupais pour le broyer et
en boire le jus ... infect pour mes papilles gustatives,
mais tellement réparateur ... d’aprés le Dr Evers !

Jai aussi gotité a l'instinctothérapie, prénant 'inges-
tion des aliments crus préalablement appréciés par
mon appendice nasal qui déterminait que je mange ou
non tel ou tel aliment suivant I'odeur qui s’en exhalait.
C'est ainsi que j’ai découvert le poisson cru, le foie de
veau cru, les petits pois et méme les choux de Bruxelles
crus ...

Chaque fois, j’ai tenu le coup en moyenne six a huit
mois, jusqu’a ce que la renommée d’un autre régime
arrive & mes oreilles, avec les espérances habituelles
d’un mieux-étre.

De la créme Budwig aux germes de blé en passant
par les denrées crues, tous ces rationnements étaient
loin d’étre aisés, d’autant que ces diétes successives et
malheureusement peu concluantes diminuaient forte-
ment mon environnement social.

Aujourd’hui, ces régimes font partie de mes souvenirs
et je me contente d’écouter mon corps - ce n’est déja
pas si mal - qui ne manque pas de réagir lorsque j’avale
un aliment ou une boisson qu’il n’apprécie pas.

Propos recueillis par Cathy auprés de Michéle
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Témoignage

Ayant la SEP depuis plus de 30 ans, j'ai eu le temps
d’entendre parler d’une quantité de régimes en
sclérose en plaques. Certains allaient jusqu’d une
promesse de guérison. C’étaient en général les plus
draconiens: c’est sans doute parce qu’il faut la mériter,
cette sacrée guérison !

Honnétement, je n’ai jamais été tres tentée, peut-étre
parce que ce n’est pas dans mon caractére, peut-étre
parce que ma maladie a évolué trés lentement et que je
n’ai pas éprouvé le besoin de me «raccrocher» a cela.
En tous cas, sans preuve tangible, je ne voyais pas la
raison de supprimer totalement certains éléments de
mon assiette. Je pense que, comme pour beaucoup de
choses, si 'on n'y croit pas ...! Je me situe plus dans le
camp des conseils alimentaires, du manger sain, de la
modération et, sirien n’a jamais été banni, j’ai toujours
profité sans exces.

Oh! rien d’extraordinaire, des petits plaisirs simples
mais qui me font tellement de bien. Une bonne salade
liégeoise de temps en temps avec ses petits lardons
bien croustillants et la sauce de cuisson mélangée au
vinaigre, versée sur le tout ... Une mousse au chocolat
ou un morceau de moelleux au chocolat - faits mai-
son - m’offrent un double plaisir, celui d’avoir encore
pu le cuisiner moi-méme (avec quelques difficultés a
présent, il est vrai) et celui de le manger, bien slir avec
famille ou amis. Et ¢a, c’est une petite joie irrempla-
cable a mes yeux. Evidemment, ma maladie poursuit
son évolution. J'ose croire qu'un régime n’y aurait pas
changé grand chose mais qu'’il m’aurait surtout privée
de beaucoup de ces petits plaisirs, et je n’ai donc aucun
remord ou regret.

Eve
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Nutrition et SEP

Apprécier 'effet d’un régime alimentaire sur la santé,
et particuliegrement P'action d’un «type» alimentaire
sur I'évolution d’une maladie telle que la SEP, est une
entreprise difficile. Les études cliniques réalisées (il
faut savoir que ce sont des études longues, rigou-
reuses et souvent coliteuses) nous montrent qu’il est
souvent difficile de déterminer de maniére formelle
['effet de tel aliment ou de tel supplément alimentaire
sur 'incidence et I’évolution de cette maladie souvent
irréguliére et imprévisible.

Par exemple, dans le régime du docteur Kousmine,
qui préconise d’éviter les graisses animales (viande,
charcuterie, produits laitiers) en favorisant les graisses
végétales, I'évolution des patients semble favorable.
Cependant, le suivi portait sur un nombre peu consé-
quent de patients (30) et sur une courte durée (1an).
Alors?

Quant a la supplémentation, 1d aussi, nous nous
retrouvons devant des points d’interrogation. Ainsi,
plusieurs études ont analysé I'effet de I'acide linoléi-
que, un acide gras que I'on trouve dans I'huile de tour-
nesol, de mais, de pépins de raisin: les résultats sont
discordants suivant les études. Il en est de méme pour
les acides gras oméga-3: une supplémentation sous
forme d’huile de poisson ne montre aucun effet. La
vitamine D apporterait un effet protecteur; reste d
évaluer les taux thérapeutiques ...

Face a cela, puisque rien n’est démontré formelle-
ment, une alimentation équilibrée est a conseiller. Elle
s'intégre dans une prise en charge de son hygiéne de
vie, en particulier dans la gestion du stress, du travail
psychologique et de P'activité physique par rapport a
son autonomie et a son état de fatigue.

Une alimentation équilibrée, cela signifie :

e Des céréales (pain, pdtes, pommes de terre, riz,
blé, ...) a tous les repas. Les choisir complets afin de
diminuer leur effet «sucrant». Ne pas oublier les
légumineuses (pois chiches, lentilles, haricots blancs,
rouges et noirs, flageolets, ...)

= Des légumes, d consommer pratiquement sans res-
triction. lls vous apporteront des fibres et des oligo-
éléments (vitamines, minéraux, anti-oxydants).



DOSSier Régimes et SEP

La Clef n°87 - 2¢ trimestre 2005

Les fruits posseédent les mémes caractéristiques,
mais attention: ils contiennent du fructose, un sucre
riche en énergie, ils sont plus caloriques. Quelques
fruits oléagineux: 2 noix, 4 noisettes ou amandes
par jour sont conseillées.

* Les produits laitiers (2 a 3 par jour) sont sources de
calcium et de protéines animales. Les choisir maigres
afin de diminuer 'apport en acides gras saturés.

* De méme pour la viande et la charcuterie (1 & 2 fois
par jour) : la choisir maigre également. Il vaut mieux
favoriser le poisson au moins 3 fois par semaine avec
au moins deux fois du poisson gras (saumon, maque-
reau, hareng, ...).

* Pour les huiles, favoriser les huiles d’olive et de colza
ainsi que I'huile d’arachide pour les cuissons. Quel-
ques graines de lin moulues, riches en acides gras
poly-insaturés, en vitamine E et en fibres peuvent étre
ajoutées a la salade par exemple (1 cuiller & café).

 Les sucreries, biscuits et pdtisseries, mais aussi les
chips ... sont a éviter.

Une alimentation variée, cela signifie «un peu de
tout». Le mieux est de varier les couleurs : pour les
légumes, par exemple, les «orangés» (carottes, poti-
ron, ...) sont riches en béta-caroténe qui se transforme
en vitamine A dans I'organisme. Quant aux feuilles
foncées ou aux choux, ce sont des sources privilégiées
d’acide folique (vitamine B9). Chacune de ces vitami-
nes ayant des vertus complémentaires, il est conseillé
de les varier le plus souvent possible.

Une alimentation saine, cela veut dire sans excés,
quels qu’ils soient, en adaptant son alimentation
afin de stabiliser son poids et en évitant les toxiques
comme l'alcool, le café.

En conclusion, dans I'attente d’autres études, on ne
peut que conseiller une alimentation équilibrée et
variée, le tout avec modération.

Martine Boreux, médecin nutritionniste
Membre de la Société belge des Médecins nutritionnistes
(SBMIN)

Gaffe aux rondeurs!
Merci, Docteur!

Au détour d’un couloir du Centre National de la SEP
d Melsbroek, je rencontre le Dr Ketelaer, avec qui
jéchange quelques mots quand il vient & me dire:

- Excusez-moi, mais n’avez-vous pas pris un peu
de poids?

-Moi?Non, je ne pense pas, je n’ai pas bougé.

Sare de mon fait, je reprends mon chemin toutes roues
devant.

Quelques jours plus tard (toujours au Centre) je ren-
contre Brigitte d qui je demande:

- Dis-moi Brigitte, trouves-tu que j'aie grossi?

- Non, pas vraiment. Mais si tu veux, pour en &tre tout
a fait certaine, on peut te peser.

Toujours confiante, je la suis, mais quelle n’est pas ma
surprise d’entendre le chiffre avancé et de constater
avec effroi ma prise d’une bonne dizaine de kilos | Me
voila piquée au vif !

Je décide de relever le défi et prends contact avec ce
groupe bien connu qui nous vient d’Amérique. Aucun
endroit ol se passent les réunions ne m’étant acces-
sible, je me procure leur programme et me mets a
calculer les « points ». Je connais la valeur de chaque
aliment et deviens la reine du calcul. Et au bout de
quelques mois ... ¢a marche ; ce qui me motive encore
plus.

Quelle revanche ! J’ai mis un an pour y arriver, sans
réunion de soutien ... mais avec 'aide de la personne
avec qui je vis.

Aujourd’hui, plus légére de 17 kilos, j’ai gardé quelques
bonnes habitudes et nous privilégions les légumes,
les viandes blanches, les volailles ou le poisson. Cela
me permet de gérer mon poids, mais n’exclut pas un
bon petit resto de temps en temps.

Michéle
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Témoignage

A 'annonce de mon diagnostic de SEP, j’ai bien cru que
tout était fini pour moi. Pendant des mois, jai rencon-
tré je ne sais combien de médecins, a 'afft du moindre
espoir de guérison. J'ai essayé plusieurs thérapies, de
nombreux traitements et tenté quelques régimes, tous
aussi prometteurs les uns que les autres.

Cette quéte de la guérison & tout prix était la con-
séquence d’un grand désarroi et d’une impossibilité
d’accepter I'existence méme de la maladie dans ma
vie. Dans cette situation de faiblesse et de fragilité, il
est facile d’adhérer & n’importe quelle doctrine ou phi-
losophie, méme si elle est porteuse de conséquences
catastrophiques.

J'ai donc suivi des régimes trés stricts, me privant
de beaucoup de choses. Je me suis compliqué la vie
quotidienne et j'ai dépensé de I'énergie et beaucoup
d’argent pour un résultat nul.

Certains régimes sont complétement irréalistes, voire
dangereux. Le rythme imposé, les denrées utilisées,
les modes de cuisson, les restrictions au niveau de
certains aliments, les temps de préparation sont sou-
vent incompatibles avec une vie de famille et brisent
la convivialité. Trés vite, on se sent en marge ou décalé
par rapport aux autres.

Mais le pire, C’est 'espoir, I'espoir fou de guérir. Les
mois passent, les seules améliorations & constater
correspondent aux phases de rémission de la maladie,
avec ou sans régime ! Cela ne change rien. Au stress et
a la frustration de bouleverser ses habitudes alimen-

taires, s’ajoutent les désillusions.

Alors, croyez-moi, ne vous lancez pas dans des régimes
sans prendre un peu de recul. Finalement, un peu de
bon sens et de mesure évite bien des dégats.

Propos recueillis auprés
de Chantal par Véronique Debry

La tentation des régimes

Pourquoi, & un moment donné de la maladie, certains
se sentent-ils attirés par des régimes, des métho-
des draconiennes qui n’ont pas valeur scientifique?
Qu’est-ce que cela sous-entend comme attitude par
rapport a la maladie : désespoir, fuite, désillusion par
rapport aux médecines traditionnelles, acceptation de
la maladie, ...2

A premiére vue, cette question semble idéologique-
ment orientée contre I'attrait vers des méthodes qui
n‘ont pas de valeur scientifique, et la sous-question
semble donner a ces conduites une explication qui
rappelle le processus de deuil tel qu’il a été décrit par
E. Kubbler-Ross, & savoir que ces conduites pourraient
faire partie, pour certaines personnes, du chemin vers

I'acceptation de la maladie.

Je voudrais donner un éclairage un peu différent & ce
probléme, bien que e développement des observations
d’E. Kubbler-Ross sur ce sujet soient intéressantes.

Face & la maladie, la personne qui ne voit pas son état
s’améliorer par les soins qui lui sont proposés va tout
naturellement chercher d’autres solutions.

Dans notre société marquée par une culture scien-
tifique, la médecine officielle a fait d’énormes pro-
grés, au point que, face a la maladie, tous les espoirs
de guérison se tournent vers elle. Cependant, pour
plusieurs types de maladies, elle ne peut encore, a ce
jour, assurer la guérison. Elle peut cependant espérer
ralentir I’évolution de celle-ci ou la stabiliser. Lorsque
la personne malade n’atteint pas les résultats souhai-
tés, elle se trouve confrontée & un ensemble de senti-
ments, d’émotions pénibles et elle est poussée a réagir
pour entrer d nouveau dans un processus constructif.
(Cf. les souris en cage qui, si elles ne peuvent agir lors
d’un stress, tombent malades.)

Nous pouvons observer différentes attitudes chez la
personne malade:

La personne marquée par le siécle des lumiéres,
imprégnée de raison, met davantage son espoir dans
la médecine officielle et dans I'attente de ses progrés.
L’évolution négative de sa maladie peut la précipiter
plus avant dans le processus de deuil décrit par
E. Kubbler-Ross. Elle passe alors par des phases de
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déni, de dépression avant de parvenir & des moments
d’acceptation ol elle peut intégrer avec plus ou
moins de paix les pertes liées a la maladie. Ce proces-
sus, fruit d’un travail intérieur, nécessite un environ-
nement relationnel porteur et souvent un accompa-
gnement personnel. Ce type de personne trés ration-
nelle risquera moins I’attrait vers des comportements
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*Un mot sur la foi religieuse. Plusieurs personnes

témoignent d’une amélioration de leur état liée a la
pratique de leur foi. Pourquoi pas, quand on sait que
la personne humaine est corps, dme et esprit, et que
ces parties de '&tre humain interagissent entre elles.
Nourrir et soigner 'une d’elle peut nourrir et soigner
les autres.

de soins irrationnels ou vers d’autres médecines non
objectivables ou, si elle y succombe sous I'effet de
I'angoisse, elle le fera de maniére plus cachée et avec

Létre humain est extrémement complexe. La recher-
che et la médecine officielles en sont encore a leurs
débuts. Beaucoup d’améliorations, voire de guérisons
de maladies dites encore incurables, liées & la pratique
des médecines paralléles laissent notre médecine per-
plexe. En Amérique, I'ex-président Clinton a alloué une
somme importante pour faire des recherches sur ces
guérisons inexpliquées.

ambivalence.

La personne moins rationnelle, plus baignée dans
le monde des croyances, peut se tourner plus
facilement vers des médecines dites paralléles.
La, la gamme est vaste: des médecines prenant
valeur telles ’homéopathie, I'acupuncture, la phyto-
thérapie, lagemmothérapie, la nutrithérapie (macro-
biotique, méthode harmoniste, ...), 'aromathérapie
et d’autres, jusqu’aux médecines les plus origina-
les (biologie totale, réinformation cellulaire, ..).
Ces chemins peuvent étre plus ou moins heureux,
selon le sérieux et I'expérience du thérapeute et la
collaboration de la personne malade. Ces médecines
paralléles, si elles ne peuvent guérir, peuvent appor-
ter un complément de confort a la personne malade.
De plus en plus de personnes combinent avec succés
ces médecines avec la médecine officielle et sous son
contréle. Qui pourrait nier le bienfait d’'une bonne
hygiéne de vie prénée par certaines médecines dites
naturelles?

Marie-Madeleine Glibert
Infirmiére psychiatrique, Psychothérapeute

Certaines personnes encore, décues par la méde-
cine officielle, entrent de plein pied dans la phase de
marchandage décrite par E. Kubbler-Ross, présen-
tant parfois des comportements irrationnels teintés
de superstitions. «Si je fais tel acte, si j'ai tel com-
portement, jaméliorerai ma santé ou je guérirai»,
pensent-elles. Ces comportements peuvent étre
liés & des troubles psychiques tels la culpabilité (ces
personnes vivent leur maladie comme une punition)
ou apparditre chez des personnes empreintes de
croyances archaiques. Notre réflexion est loin d’étre
exhaustive. On pourrait encore parler de I'influence
de la pensée magique ou des pulsions sado-maso-
chistes qui peuvent susciter ces attraits.
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Mettons la main a la pate

Cuisiner malgré des tremblements ou
des problémes de coordination

>Regardez la recette prévue dans son entiéreté et
planifiez chaque étape avant de commencer. La pla-
nification peut aider a rendre «faisable» une action
difficile et & économiser de I'énergie.

> Ayez toujours quelques recettes faciles sous la main.

> Quand vous avez assez d’énergie un matin, faites la
cuisine pour deux jours et congelez la moitié. Cela
pourra servir un jour de grande fatigue !

> Stabilisez les coudes et les bras sur une surface solide
pour une meilleure précision des mouvements.

> Rassemblez tout le matériel avant de commencer
pour éviter les allées et venues (fatigantes).

> Mettez-vous dans une position dans laquelle vous
vous sentez a l'aise, debout ou assis(e), afin de
réduire votre dépense d’énergie pour faire ce que
vous projetez de faire.

> Utilisez une tasse ou un verre pour transvaser de
grandes quantités dans un pot mesureur ou dans un
bol par exemple, ce sera moins lourd & porter.

> Utilisez des ustensiles suffisamment lourds pour
minimiser les tremblements.

> Quand c’est possible, utilisez un robot pour trancher,
hacher, couper.

> Mettez un chiffon humide sous la planchette de tra-
vail pour la stabiliser.

> Utilisez de la vaisselle incassable.

> Essayez d’étre calme, «relax». Préparer un repas
n’est pas une course contre la montre, cela peut étre
un plaisir !

Cuisiner en dépit de votre fatigue

> «Une place pour chaque chose et chaque chose @ sa
place. » Etre organisé permet de se simplifier la vie !

> Utilisez un tablier muni de poches pour transporter
plusieurs objets a la fois (économie de trajets).

> Faites glisser les objets lourds au lieu de les soulever.

> Utilisez une chaise de bureau & roulettes ou un
tabouret & bonne hauteur par rapport au plan de
travail.

>Quand vous utilisez votre robot ménager pour
hacher des aliments, hachez-en une grande quantité
et congelez le reste par petites portions.

> Cuisinez quand vous vous sentez en forme, en com-
mencant le plus tét possible pour avoir le temps de
tout faire sans vous presser et pour pouvoir vous
aménager des temps de repos.

Cuisiner malgré des problémes de vue

> Organisez votre cuisine, placez les choses principales
dans des tiroirs, toujours a la méme place. Eliminez
ce que vous n’utilisez pas réguliérement.

> Utilisez un plan de travail entouré d’un bord surélevé
(pour délimiter 'espace).

> Plusieurs livres de cuisine sont disponibles sur cas-
sette ou CD. Sinon, demandez a vos amis d’enregis-
trer vos recettes préférées.

> Utilisez des loupes, des photocopies de recettes
agrandies.

> Vérifiez les ingrédients avant de les ajouter (sel,
sucre, ...) en les go(itant ou en les sentant.

Cuisiner a une seule main

> Il existe une grande variété de pinces (pour salade,
spaghetti, ...).

> Utilisez des tables roulantes {(dessertes) pour trans-
porter facilement les objets.

> Utilisez un ouvre-boite électrique.

>Vous pouvez casser un ceuf d’'une main et le vider
dans un entonnoir pour séparer le blanc du jaune.

« The Disabled Gourmet», Orange Coast College,
Costa Mesa, Ca. - Traduction libre de Myriam,
Marija Liisa, Denise et Karine,

sous la supervision de Margareth.
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Recettes faciles

Les quiches

Acheter une pdte brisée roulée (rayon frais). Beurrer
un moule atarte, y dérouler la pate. Sur celle-ci, tous
les légumes sont bons: feuilles d’épinards, feuilles
de chicons, courgettes ou brocolis précuits, ...

Au mixer, mélanger: 2 ou 3 ceufs (selon la taille),
100 g. créme légere, 300 ml. lait, sel, poivre, mus-
cade. Verser cette préparation sur les légumes.
Recouvrir de fromage répé.

Mettre au four, thermostat 6, pendant une bonne
demi-heure (surveiller la cuisson). La péate et le
dessus de la quiche doivent étre dorés.

Pdtes aux courgettes (4 pers.)

* 400 g. spaghettis

* sel, poivre

® 200 g. oignons hachés (rayon frais)

® 3 c.ds. (45 mi) huile olive

* +/- 600 g. courgettes surgelées en rondelles
* persil haché (rayon frais)

* 1 berlingot de créme fraiche légére

®1c.ds. juscitron

* 50 g. parmesan

* ail frais pressé ou en poudre

Cuire les pates selon les instructions sur 'emballage.
Idem pour les courgettes. Faire revenir les oignons
dans lhuile, y ajouter les courgettes, saler et poivrer,
gjouter le jus de citron.

Mélanger le persil, créme fraiche et le parmesan.
Ajouter le tout aux légumes.

Servir bien chaud sur les pates.

Cake aux herbes

* 150 g. farine fermentante
* 3 ceufs

*3c.ds.lait (45ml)

® 4 c. &s. huile olive (60 ml)
* sel, poivre

* 50 g. parmesan répé

* Quelques feuilles de basilic, persil, roquette, ...
+ tomates séchées a 'huile : hacher le tout au robot.

Mélanger le tout au robot ménager.

Beurrer un moule (ou mieux: utiliser un moule souple,
les «bon marchés» sont parfaits!). Y verser la pate.
Vérifier 'assaisonnement. Enfourner sur thermostat 5
(150-160°) et cuire 35 minutes environ.

Servir tiede avec une salade, ou froid & I'apéritif.

Poisson aux légumes

* Filets de poisson surgelé : saumon, colin, ...

® Légumes surgelés en laniéres ou en cubes, selon
votre go(t (par exemple, des légumes pour la soupe)

* Un cube de bouillon de [égumes ou de poisson

Dans un plat, déposez les filets de poisson surgelés
et recouvrez-les des légumes surgelés. Attention:
prévoyez que le volume des légumes se réduit forte-
ment & la cuisson. Ajoutez un demi-verre d’eau et
émiettez par-dessus le tout le cube de bouillon.
Parsemez d’herbes aromatiques.

Couvrez et enfournez au micro-onde pendant environ
15 minutes.

Accompagnez de riz.

Bon appétit !

Karine et Cécile
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101 astuces pour réduire les dépenses

et manger sain et équilibré

1 euro est 1 euro et I'alimentation semble codter de
plus en plus cher. Et pourtant ... les dépenses liées
a I'alimentation sont fort variables d’'un ménage a
I'autre. Elles dépendent des habitudes de vie, des
croyances, des possibilités financiéres, de I'importance
qu’on accorde a I'alimentation, des nouveautés, etc.

Mais on peut économiser tout en mangeant sain.
Euro aprés euro économisé, pourquoi ne pas s’offrir un
repas au restaurant?

Voici quelques astuces bien utiles ...

Suivez les produits de saison. Evitez, par exemple, les
fraises en hiver. Privilégiez les [égumes et fruits en vrac,
méme s’il faut les peser et les étiqueter.

Gare aux « prix d’appel ». Agrand renfort de publicité,
onvous attire dans le magasin pour acheter du poisson
réellement moins cher, par exemple, mais tout le reste
est aussi cher, voire plus cher qu’ailleurs. Prudence
pour I'ensemble des achats !

Visez les produits en bas de rayon. C’est souvent [
que sont entreposés les produits a trés faible marge
bénéficiaire. Ceux qui agencent les rayons savent que
le client a tendance a choisir ce qui est a portée de son
regard.

Faites vos courses «a I’envers», en commencant
par le fond du magasin. Savez-vous que les produits
les plus chers, les plus encombrants ou les moins utiles
sont généralement placés au début du magasin, 1a ot
I'on passe avec un chariot encore vide ? On sait bien
que le client qui a choisi un article a I'entrée hésitera
d retraverser tout le magasin pour renoncer d son
achat.

Méfiez-vous des « tétes de rayon ». Des promotions
sont annoncées sur les céréales, les boissons, les lots de
conserves. En vous promenant dans les rayons, vous
aurez la surprise de constater que certains produits
(marque du magasin par exemple) sont moins chers
encore que les promotions du jour annoncées.

La vente par lots n’est pas toujours avantageuse. Si
vous étes seul(e) ou a deux, les lots sur des produits

périssables ne sont pas intéressants. N'oubliez pas
aussi qu’il faut avoir la place pour stocker.

Faites vos courses en fin de journée. Dans certaines
grandes surfaces, une ou deux heures avant la
fermeture, les produits passent en «vente rapide »
(produits traiteur, viandes, poissons). Laddition
peut baisser de 20 a 30 %. Ces produits doivent étre
consommeés rapidement ou congelés.

On peut se ravitailler en viande directement a
I'abattoir, & la ferme ou chez le grossiste, méme pour
de petites quantités. Si on dispose d’un congélateur,
on peut aussi acheter en groupe et faire de belles
économies.

Et les boissons? Dans certaines familles, c’est un
budget assez lourd par rapport a l'ensemble des
dépenses. Et pourtant ... au lieu d’acheter de I'eau en
bouteille, on peut boire 'eau du robinet. Beaucoup
de gens sont réticents a cette perspective ; pourtant,
I'eau du robinet est nettement moins chére et les tests
prouvent qu’elle n’est pas nocive. Si son godit ou son
odeur vous rebutent, ajoutez-y quelques gouttes de
jus de citron ou une feuille de menthe. Si I'eau sent le
chlore, n’hésitez pas a la mettre quelques heures au

réfrigérateur avant de la servir.

Véronique Debry, Service d’accompagnement
Texte inspiré en partie d’un article de Femmes d’Aujourd’hui

«Consommation».
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Pour en savoir plus...

Les documents présentés ici peuvent étre obtenus
sur simple demande adressée par téléphone, par
fax, par courrier postal ou électronique au groupe
Documentation (voir permanence en fin derevue) avec
la mention du N° de référence indiqué. Ils vous seront
envoyés, accompagnés d’un bulletin de versement
(minimum 1€) afin de couvrir les frais d’envoi et le prix
de I'article (0,05 €/page) ou de la brochure.

Hygiéne alimentation

Comment choisir?
(conseils d’alimentation)

Centre d’Education du Patient et Ligue Belge SEP

- CF- Ed. Ligue Belge SEP - CF - 1990

Ce dépliant présente quelques conseils pour une
alimentation équilibrée et pour augmenter I'apport
d’acides gras polyinsaturés.

Dépliant - 8 pages (gratuit) N’ 4005

Hygiéne alimentation

Les régimes sont utiles, mais ne guérissent
personne

Par une diététicienne anonyme dans Fortissimo
- Soc. Suisse SEP - 1999

On nous vante parfois de nouveaux régimes, dont
certains pourraient méme soigner la SEP. De telles
assertions suscitent de faux espoirs, mais un régime
approprié peut favoriser le bien-étre des personnes
atteintes de SEP.

Article - 2 pages N°4033

Hygiéne alimentation

SEP et régime alimentaire

Par Dr Héléne de Saxcé dans Le Courrier de la SEP
- Ligue francaise contre la SEP - 2000

Existe-t-il un rapport de cause a effet entre les
facteurs nutritionnels et la SEP ? Un régime alimentaire
peut-il avoir un effet thérapeutique sur cette maladie?
Présentation des différents régimes proposés aux
personnes atteintes de SEP. Lauteur conclut par

6 régles d respecter pour construire soi-méme son
propre régime alimentaire.

Article - 4 pages N° 4011

Hygiéne alimentation _ ]

Acides gras essentiels et SEP
Par Dr |. Mertin, neurologue - Soc. Suisse SEP - 1997

Siles régimes peuvent apporter un bien-&tre d tous,

y compris dans les cas de SEP, il est bien connu qu’a

lui seul, un régime ne guérit aucune maladie. Larticle
fait le point sur les acides gras essentiels et la SEP, leur
role, les résultats scientifiques récents dans la SEP, leur |
efficacité dans la SEP et comment les consommer.

Article - 2 pages N° 4015

Hygiéne alimentation

Avoir une alimentation saine
quand on est atteint de SEP

Par Monika Miiller, diététicienne, dans Forte
- Soc. Suisse de SEP - 2002

Les recommandations nutritionnelles et les régimes a
suivre par les personnes souffrant de maladies graves |
sont innombrables. Ces régimes sont-ils vraiment
efficaces ? Faire la différence entre les conseils
profitables et les conseils absurdes, voire préjudiciables
ala santé, revét une importance considérable

pour les personnes concernées.

N’ 4050

Article - 2 pages
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Hygiéne alimentation

Nutrition et SEP

Par Dr J.-P. Rihoux dans La Clef - Ligue Belge SEP
- CF-2004

Larticle tente de distinguer le vrai du faux dans une
série d’exemples : régime du Dr Kousmine, effet
néfaste de I'alimentation moderne, aspartame,
aliments frits. Qu’est-ce qu’une alimentation
équilibrée, simple, variée, saine. Il conclut sur la
nécessité d’une conduite raisonnable, faute d’études
sérieuses sur toutes ces affirmations non prouvées.

Article - 6 pages N° 4057

Hygiéne alimentation

Vivre sainement avec la SEP:
faire les bons choix nutritionnels

Par L.A. Morgante, C. Goldschmith et Dr Anne Payne
dans MS in Focus - Fédération internationale SEP
- 2005

C’est un choix pour tout un chacun de vivre sainement.

C’est d’autant plus important pour une personne
atteinte de SEP qui n’a pas le contrdle de sa maladie.
li n’existe pas de régime alimentaire ayant un effet
probant sur la SEP. Mais un plan nutritionnel équilibré,
pauvre en graisses et riche en fibres, stabilise le poids.
Des suppléments vitaminés et minéraux peuvent

&tre utiles mais toujours sous surveillance médicale.
Réponse a quelques difficultés particuliéres en cas de
SEP : constipation, prise de poids, mobilité réduite,
malnutrition, fatigue. Conseils pour manger sain et

stratégie d’économie d’énergie pour préparer les repas. |

Article - 4 pages N° 4059

Rﬁ't‘erws §
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Hygiéne alimentation

Recettes santé faciles, pour tous les jours
Collectif - Ed. UNMS - 2005 |

Supervisée scientifiquement par une diététicienne,
cette brochure répond a une série de questions.
Manger équilibré, ca veut dire quoi ? Peut-on se passer
du petit déjeuner ? Que manger quand on nourrit

son bébé 2 Repas des enfants ... Suivent quelques
recettes saines : repas équilibrés pour gens pressés,
accompagnements d’apéro, entrées légéres, conseils
spécifiques pour personnes handicapées, plats festifs
équilibrés, desserts sans trop de calories, conseils

pour personnes dgées.

Brochure - 66 pages (gratuite)

N° 4060 |

Manger sai
bouger plus
vivre bien

Une alimentation qui vous convient.
Saveurs et Equilibre.

www.asph.be

fj”m faCI'fE!s
8 resj(,m.s !

~
- '1'.'\; ! La Mulualile Sucialiste Fo7
e SNl R 7

www.mutsoc.be



WWww.ms-gateway. Rie \SCHERING

Le nouveau site de référence
pour la sclérose en plaques |A
(

S

N.V. Schering S.A.
J.E. Mommaertslaan, 14 B-1831 Diegem (Machelen)
Tel. (02)712 8500 - Fax (02) 720 33 05 - E-mail: info@ ms-gateway.be

U1409-B-02.03

Motomed Viva

L’ entraineur thérapeutique motorisé
pour une mobilisation
active et passive '

Essayez le
Motomed Viva
gratuitement
chez vous!

ET

NONIUS
Partner for Lg‘a

Enraf-Nonius NV -Ingberthoeveweg 3D - 2630 Aartselaar - 03/451.00.70 - info@enraf-nonius.be




Ca roule, avec la brocante de la Ligue

Cette gentille carte printaniére est arrivée au Centre de
Rencontre en ce mois de mai. Elle provient d’une quin-
zaine d’affiliés du Hainaut, qui marquaient ainsi leur
satisfaction d’avoir pu se rendre en autocar avec élé-
vateur au salon REVA de Gand. Ce transport a pu étre
pris en charge en partie par la Ligue grdce a I'argent
récolté lors de la derniére brocante, en mars dernier.

En effet, selon une décision du Conseil d’Administra-
tion, les bénéfices de la brocante 2005 sont affectés
& la prise en charge des frais de transport adapté pour
des affiliés qui participent a des activités comme les
vacances, des journées d’information, des activités de
loisirs, ...

Nous disposons a présent d’un lieu de stockage pour les objets
qui seront mis en vente a la prochaine brocante. Parlez-en
autour de vous !

Dés maointesant, nous rassemblons: vaisselle, objets de déco-

ration, collections diverses, jouets, petit mobilier, livres anciens,
outillage, ... (en bon état !) Sipossible, emballez-les dans des caisses
abananes et faites-les parvenir au Centre de Rencontre de Naninne.

Nous pourrons ainsi, avec votre aide, récolter des fonds au bénéfice des
personnes atteintes de SEP.

Renseignements : 08174015 55

Photo insolite

Le sac poubelle serait-il fe WC pour personnes
handicapées? Et les transats alors? Pour les éventuels
spectateurs?

Vous n’y étes pas ! La photo a été prise a Ostende, sur
la digue.

En fait, la voie d’accés aux toilettes pour personnes
handicapées se trouve derriére le panneau. Seulement
voila, il y avait un sac poubelle malencontreusement
placé, qui donne une allure gag a la photo.

Antoine




Courrier des Iecteurs
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Dites-moi, Docteur ...

Faites part de vos questions d’ordre médical a la
rédaction de La Clef (voir permanence en fin de revue)
en mentionnant « Dites-moi, Docteur ».

La parution dans La Clef sera anonyme, mais nous
pourrions avoir besoin de vous contacter ... Indiquez
donc vos coordonnées !

Je sais que fumer n’est bon pour
personne madis j’ai entendu dire que,
dans le cas des personnes atteintes de
SEP, cela pouvait avoir une influence
négative sur I’évolution de la maladie.
Est-ce vrai? Des études ont-elles été
réalisées sur ce sujet?

Les données épidémiologiques actuellement disponi-
bles démontrent que des facteurs environnementaux
sont impliqués dans I'étiologie de la SEP. Les agents
infectieux sont considérés comme les principaux sus-
pects car ils sont capables de déclencher un processus
auto-immunitaire, mais d’autres facteurs environne-
mentaux ont également leur réle d jouer.

Jusqu’il y a peu, les résultats des études menées sur le
sujet de la SEP et du tabac restaient peu concluants.
Les études se sont plus intéressées & I'association pos-
sible entre la consommation tabagique et le risque de
développer une SEP qu’aux effets du tabac sur I'évo-
lution de la maladie. Une étude prospective récem-
ment publiée, menée sur plus de 20.000 personnes,
concluait que le risque de développer une SEP était
presque deux fois plus grand chez les fumeurs que
chez les personnes n’ayant jamais fumé. Notons que
le risque surajouté lié au tabac était aussi important
chez les fumeurs que chez les fumeuses. Les effets
du tabac sur le risque de développer une SEP peuvent
notamment s’expliquer par les actions du tabac sur le
systéme immunitaire, sur la barriére hémato-ménin-
gée et sur le systéme nerveux central.

Il faut cependant relativiser le réle du tabac dans le
déclenchement de la maladie: il s’agit d’un facteur
de risque parmi beaucoup d’autres et nombre d’en-
tre eux restent a découvrir. Il n’en reste pas moins que
fumer n’est bon pour personne et en particulier pour
les patients souffrant de SEP chez qui le tabac pour-
rait, par exemple, aggraver un trouble de la marche en
limitant les capacités respiratoires.

Jailu dans la presse qu’une nouvelle
indication de la toxine botulinique
(Botox) est apparue : incontinence
urinaire d’origine neurologique.
Lutilisation dans la SEP est citée,
qu’en est-il ?

Quand elle est injectée dans un muscle, la toxine botu-
linique entraine une paralysie flasque. Cet effet est
transitoire et dépendant de la dose injectée, ce qui
permet d’ajuster le traitement selon les besoins d’un
patient en particulier.

Plusieurs études ont été menées afin d’étudier I'utilité
d’un traitement par toxine botulinique chez les
patients atteints d’incontinence d’origine neurolo-
gique consécutive a une souffrance de la moelle épi-
niere. Linjection a pour effet de réduire 'hyperactivité
de certains muscles impliqués dans la vidange vési-
cale, d’augmenter la capacité de la vessie et de réduire
I'incontinence d’urgence.

Le produit est injecté par cystoscopie et le traitement
est habituellement bien toléré. Les effets thérapeuti-
ques durent de 4 d 14 mois environ selon le site d’in-
jection. Les avantages de ce traitement sont: Peffi-
cacité, le peu d’effets secondaires et le mode d’action
réversible. Parmi les désavantages doivent &tre cités le
colt et la nécessité d’utiliser des méthodes d’adminis-
tration spécialisées. Au vu de la relative lourdeur de la
procédure et de I'existence de traitements de I'inconti-
nence qui s’administrent sous forme de comprimés a
prendre par la bouche, I'indication d’un tel traitement
devrait toujours étre posée par un neuro-urologue.

Dr Mathieu Vokaer
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Du nouveau au groupe Documentation

Les documents présentés ici peuvent étre obtenus
sur simple demande adressée par téléphone, par
fax, par courrier postal ou électronique au groupe
Documentation (voir permanence en finde revue) avec

Les derniéres nouvelles médicales
(19/2/2005)

Rassemblé par le groupe Documentation de la Ligue Belge
SEP - CF-2005

Articles récents de 2004 et 2005 dans les domaines :
médical, recherche, diagnostic et traitement.
Contient les articles 1274, 1276, 1280, 1283, 1284,
1286, 1289, 1294, 1297, 1299, 1301, 1302, 1306,
1309, 1310 et 1316.

Dossier - 33 pages (1,80 €) N° 1308

Médical recherche

Natalizumab : des attentes décues

Par Pr. Ludwig Kappos et Dr Lutz Achtnichts dans
Fortissimo - Soc. Suisse SEP - 2005

Alors que la FDA américaine avait accordé, en
novembre 2004, I'autorisation de mise sur le marché
du Natalizumab (Tysabri), la vente de ce médicament
a été suspendue volontairement en février 2005

par le laboratoire qui le fabriquait. En effet, durant

la 2¢ année de I'étude, 2 patients sur 3 000 ont subi
une infection du systéme nerveux (dont un cas mortel).
La suspension durera jusqu’d éclaircissement de ces

2 cas et mise au point des mesures nécessaires pour
éviter de tels risques.

Article - 2 pages N’ 1312

la mention du N° de référence indigué. Ils vous seront
envoyés, accompagnés d’un bulletin de versement
(minimum 1€) pour couvrir les frais d’envoi et le prix
de I'article (0,05€/page) ou de la brochure.

Médical diagnostic

Symptdme olfactif : une drdle d’odeur
autour de moi

Par Dr Jean-Jacques Hoffmann dans Facteur Santé

- NAFSEP - France - 2005

Explication d’un symptéme relativement rare et
parfois di a la SEP.

Article - 1page N’ 1313

Médical alternative !

Leffet placebo

Par Janet Spencer King dans Inside MS - MS Society (USA)
-2004

Définition de I'effet placebo. Comment un placebo
peut-il avoir un effet quelconque ? Puisqu’elle peut
avoir un effet, la thérapie placebo peut étre utilisée.
En conclusion d ses études, le Dr Bowling déclare que
les personnes atteintes de SEP peuvent avoir recours
a l'effet placebo et en tirer un certain profit, mais

il faut choisir avec soin le moment et la fagon de le
prendre. Il y a une gamme trés étendue de thérapies
alternatives dont certaines relévent du charlatanisme
et ne sont pas inoffensives. Renseignez-vous bien
pour faire le bon choix. I se peut que celle que vous
choisirez ait un effet thérapeutique réel et qu’elle
agisse comme stimulant de 'effet placebo. Les deux
effets seraient également bénéfiques.

Article - 4 pages N° 1311




Psycho / Philo

Fatigue, douleur, spasticité ...
et qualité de vie

Collectif - Ligue Belge SEP - CF - 2005

Identifier, reconnaitre et parler de ses symptomes:
tel est le chemin parcouru lors de la journée
d’information et de rencontre du 23/10/2004.

En choisissant particulirement la fatigue, la douleur
et la spasticité comme exemples de symptémes qui
nuisent a notre qualité de vie, les participants ont
découvert comment dépasser ces limites pour
retrouver une qualité de vie. Nous sommes tous en
recherche d’une meilleure qualité de vie (Ch. Piron,
assistante sociale). Identifier les symptémes (Dr P.
Seeldrayers). Etre attentif aux signaux du corps;

le kiné, une relation privilégiée (V. Neyckens, kinési-
thérapeute). A I'écoute de mes besoins, connaitre
mes limites et les accepter (V. Likaj, psychologue).

Brochure - 48 pages (8,00 €) N° 3080

Vie sociale Législation

Attestation d’aptitude a la conduite
automobile suite d un examen au CARA

IBSR - 2000

Conditions et restrictions - Demande de permis de
conduire & validité illimitée ou limitée - Contrdle
technique - Assurances - Fauteuil roulant -
Interventions financiéres - Exemption TVA, taxe
d’immatriculation et de circulation - Carte de
stationnement - Adresses utiles.

Brochure - 11 pages (gratuite) N°5119

JONCKERS MEDICAL PROPOSE

UNE GAMME COMPLETE POUR

VOUS RENDRE LA VIE LA PLUS

AGREABLE POSSIBLE.

DE LA CHAISE ELECTRIQUE

EN PASSANT PAR LE IIKORALL

(SYSTEME DE TRANSIERT),

z LA BAIGNOIR ELYSEE
 JUSQU?AU LIT MEDICALISE

| A VENDRE |

Nissan, élévateur pour transport voiturette,
10 ans, prévoir révision - 750 euros - /¢ 15

- Sterling Diplomat Sunrise,
assise 50 cm, phare, feux clignotants, bat. neuves,
panier avt et arr.,, trés bon état - 7 1/ 30 09

: 1704SS, 4 roues, bleu, jamais servi,
ach 3 594 euros 04/04 - C0/ 200 /0 S aprés 17h.

.= complet, perroquet, barres latérales, matelas
spécial, trés peu servi, ach. 3.500 euros - 1.500 euros

071/32 6359

-

3 - Scandinavian Mobility, sans matelas,
servi 6 mois, och 1. 560 euros - 1 OOO euros

: = 140 x 200 cm, barreaux et perroquet,
ach. 2004 (p055|b|I|te d echange contre lit électrique
plus étroit) - ’

’ AKS Decubiflow
300, grondes cellules, housse et compresseur Gch
1400 euros 02/05 - 1000 euros ! : : )

; Monolift Derby Sopal, se pose et se fixe
sur escalier droit (14-15 marches), 10 ans sans pannes
-1.500 euros - #0 7% aprés 14h30.

1 » motorisée, état neuf,
roulettes de transport - 100 euros - 12
avec couvercle amovible, toilette intime réalisable par
le trou de I'assise (utilisation possible comme chaise
percée), accoudoirs mobiles, ach. 145 euros 01/05
-100 euros - ., état neuf - 50 euros - |
- électrique, inclinaison avant et arriére, bleu
-620euros-+ 2 Vermeire 795 T 30,
nombreux réglages, dossier et coussin Soft (Dartex),
servi1fois- 700 euros - (<077 /7 a




Le fauteuil ¢-max Le systéme S-max

Monter et descendre
les escaliers en securité SOUMETTEZ-NOUS TOUS

' . IX -} VOS PROBLEMES DE MALADE
OU DE CONVALESCENT

SODIMED

S.PR.L.

Société Distribution Médicale
Rue de Vottem 4 - 4000 LIEGE
(3 800 metres de I'Hopital de la Citadelle)

04/226 60 78

2 en 1: fauteuit & monte escaliets  *  Restez dans votre fauteuil

Version démontable ou pliable ¢ Adaptable 3 tout type de fauteuil FOURNITURE ET MATERIEL MEDICAL
Passe méme dans les escaliers manuel VENTE - LOCATION

étroits et fournants o Pas de transfert FAUTEUIL ROULANT

Frein de sécurité » Frein de sécurité

et AIDE AUX HANDICAPES
Cc-max et S-maXx, deux solutions légéres, compactes, Agréé de 'INAMI

démontables, transportables et fiables.
MATERIEL D’AIDE

Euromove sprl (voiturettes - literie - mobilier - barres etc.)

27358 SPIE6 - MeCENIGINOyEIDS SERVICE PERSONNALISE - DEVIS GRATUIT
www.euromove.be

Les Ascenseurs de Coopman, confortables et siirs.

7

Monte-escalier FLEXIRAIL» AVANSIS: ascenseur & plateau pour  Easylifts, ascenseur sans gaine MOVISs, ascenseur avec gaine
des escaliers droits ou avec des courbes

Trouvez chez Ascenseurs Coopman. Ascenseurs Coopman vous garantit :
I'ascenseur adapté a vos besoins : » Une instaliation selon vos besoins, conforme & la directive

- Monte-escaliers + Ascenseurs & plateau: Avansise* Plateaus-élévateurs gﬁss g:irgnaissgd%?xggr%rggggfgglzsavoir e 3 volfe service
« Ascenseurs pour des maisons particufiéres : Easylifts et Moviss + Des conditions de garantie et d'entretien excéllentes

RENVOYEZ-NOUS CE COUPON POUR PLUS D'INFORMATION * Une.offre gratuﬂe s engagemem de vovre part

ASCENSEURS - -0
NOM . R S-SR T e
coopman. -
®

LOCALITE ....... . [O
Ascenseurs Coopman sa
e Heirweg 123 B-8520 Kuurne =12 —— FAX ooeeimpypemee oo e i
;3\ Tél +32(0)56 358580 Fax+32(0)56 355865 5 n = ) .
Gnﬂ ;)'i & seurs@ an.be "% Monte-escalier { :Ascenseur aplateau :_‘ Plateau-élévateur
| < M www.coopman.be " Easylift: ou Moviss |__i Information sur les subventions

La Clef
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La convivialité Nom:
a votre porlée Rue:
. . Ne°: Boite: Code postal:
Tant qu'aide-soignant ou accom-
pagnateur, soulevez et déplacez Localité:
avec un minimum d'efforts la
personne que vous étes appelée a Teéléphone:

soigner ou seconder au quotidien. Veuillez m'envoyer des informations

complémentaires, sans engagement de ma
part, sur vos solutions de levée, de
déplacement et de soins a domicile

Tous nos produits a
www.handimove.com

Handi-move .o

LE SPECIALISTE DES SYSTEMES DE LEVEE,
DE DEPLACEMENT ET DE SOINS A DOMICILE,

| PRODUIT BELGE #+ CONSEILS

—— e

Renvoyez ce coupon a:
- Handi-Move SA,
ﬁantﬂﬁ Ten Beukenboom 13, B-9400 Ninove
move Tél 054 31 97 26, Fax 054 32 58 27
INTERNATIOMAL im‘o@handimove.com

N

. tJJ-;;ﬂ-—\ 2 l."

ORTOPEDIA .
i ‘ . . - —_— HNER
VERMEIREN O Mischall®  \pyp, m'ii?"mmfa Qﬁ &

Site : www.lehner.be - E-mail ;

lehner@lehner.be

Agréé toutes mutuelles
Rue Général Eenens, 96 - 1030 Bruxelles - Tél: 02/215 01 98 - Fax: 02/242 51 9]

Ortec
Products
e prothéses sur mesure @ tables de verticalisation
® orthéses sur mesure ® aides de marche
® corsefs sieges e aides a la vie journaliére
Ortec NV
® voiturettes manuelles ® bandages Researchpark Zone 1
3 Technologielaan 9 - 3001 Heverlee
® voiturettes électroniques e semelles Tel.: 016 / 40 60 50
Fax: 016 / 40 70 50
E-mail: info@ortec-orthopedie.be
www.ortec-orthopedie.be
Tous nos produits a wwwiortec-orthopedie.be




?’HENDRIKSE:;] G o m éd i

Optimaal reiscomfort & aangepast vervoer VoireIspesinlisielSnIng Eis|ncdicel

voor gehandicapten en rolstoelgebruikers . - ]
- 2 - Pour une meilleure qualité de vie,

Confort optimal en voyages et choisissez votre matériel médical avec soin.
moyens de transport adapté
aux personnes handicapées se deplagant en chaises roulantes . U G.médi vous propose :
Melsbroek _ Overpelt u Tout pour l'invalide
Perksesteenweg 35D Leopoldlaan 44 {voiturettes, cannes, béquilles,
tel, 02 752 98 00 ¢ fax 02 752 98 01 tel. 011 80 98 96 o fox 011 64 99 72 cadres de marche, accessoires divers,...)
info.melsbroek@hendriks be info@hendriks.be -
G Kontich m Mobilier de confort
ent — onic - (lits, fauteuils, chaises percées, aides de bain...)
Brugsesteenweg 606-608 Prins Boudewijnlaan 9 (unit 2) ) .
tel. 09 216 80 20 » fax 09 216 80 21 lel. 03 286 44 40 » fax 03 286 44 41 m Prévention des escarres
info. gent@hendriks.be info antwerpen@hendriks be (matelas, coussins, peaux de mouton,...)
T ) .
. =/b u Mais aussi...
L = Articles pour incontinents
| B = Bandagisterie-orthopédie

= Bas de contention

» Prothéses mammaires

= Soins des stomies

= Aérosols

» Tensiomeétres, thermométres...

Pour un conseil, téléphonez-nous au 087/33 80 90
ou visitez notre show-room du lundi au vendredi,
de 09h & 12h30 et de 13h30 a 17h30.

Rue de Mangombroux, 116-118 « B-4800 VERVIERS
Tél. : 087/33 80 90 » Fax : 087/33 84 29 » E-mail : info@gmedi.be

Mobilité, Activité, Liberté
grace au Pendel!

Fameco... ..cuz:
bvba 8790 Waregem

Le spécialiste
en occasion récent!

. ﬁ}é Scoofers électriques
Mob" ” aw( Chaises d'invalides électriques

PENDEL

0 | chaises roulantes normales

ié n ! lits d'hoDi
4¢ its d’hopitaux
Lf} lits pour maisons de repos

Bycyclettes a 3 roues normales et électriques, bycyclettes
tandem normale et électriques, bycyclettes au-pair
(pour porter quelqu‘un qui est handicapé ),
lits douches, chaises de bain, chaises de relax, etc...

La liberté Pendel

o Le Pendel est un véhicule électrique qui atteint les 25 km/h
o |lvous transporte dans votre fauteuil manuel

¢ Vous y montez & bord seul et sans difficulté

¢ ['autonomie du Pendel est de 50 km

- Démonstration sur rendez vous -

e Garantie
e Livraison partout en Belgique
e Service aprés venie

— Euromove spri
Tel : 0475/26.15.02 02-358 59 86 - info@euromove.be

www._fameco-bvba.be www.euromove.be
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Thérapie Intrathécale Bacloféne
(LIORESAL ® Intrathécal)

Traitement de la spasticité rebelle %
» Sclérose en plaques « Infirmité motrice cérébrale o

ol ot sl o3 . Medironic

» Lésion médullaire « Lésion cérébrale traumatique

; Y Tél. 02/456 09 10
« Hemorragie

Fax 02/460 32 83

HANDICAP-CAR

SPRL

La liberté retrouvée I
P , Rue du Cimetiere 45
malgré votre handicap | = oo

J. LAVENNE Tél. 065/63 11 92
. o Accélérateurs manuels, bras élévateurs Fax 065/62 17 97
Gérant Aps : E-mail: |.lavenne@skynet.be
. riste hayons, boitiers de fonctions, ... Ll = ‘
e specw ; . . : . . i
L« du travail « Direction et freinage allégée avec back-up Atelier: H.C.-BLOMART
qur mesure” « Transports de personnes moins valides Place des Combattants 15

7330 SAINT-GHISLAIN

-{_N° VERT: 0800 91134 » www.handicap-car.com |

AB MOTOR SpPRrRL

Parce que nous avons fait de votre mobilité notre objectif!

Chaussée de Liege 137 - 5360 HAMOIS (Namur-Ciney) - Tél. 083/61 13 03 - Fax 083/61 19 42
WWW.abmotors.be




Vous désirez aussi insérer
une publicité dans
notre journal «La Clef»?

N’hésitez pas a nous contacter!

16l. 081/40 15 55

Le professionnalisme a un nom...

A votre disposition:

Voiturettes manuelles et électriques
{de toutes marques), lits, fFauteuils.
“chaises percées, incontinence,
anti-escarres. cadres de marche, .
appareils orthopédiques,...

Tbu_‘s les matérjels susceptibles
d aider nos patients

Notre métier:
vous apporter des solutions?

Tel est notre engagement?

CAPITAINE ORTHOPEDIE S.A.

Avenue Herbofin, 13 A

AeCINAN: 6800 LIBRAMONT
Tél/fFax: 061723 24 17

16.2042881.241
16.1072683.113

... liberté de mouvement
a chaque niveau

Votre ascenseur personnel i

D’un étage a I'autre sans bamére
Installation simple et fiable
Fabrication ThyssenKrupp

Plus d'information?
Contactez-nous au numéro gratuit

0800 94 365 )

Centres régionaux: 02 217 37 84
03 239 21 43 - 09 216 65 65
011 25 25 463 - 050 34 54 50

ThyssenKrupp Monolift S.A.

Une succursale de ThyssenKrupp Elevator

ThyssenKrupp Monolift S.A. @
Kaleweg 20 y,

9030 Gent-Mariakerke

www.monolift.be ThyssenKrupp

THERA trainer, une gamme
d’entraineurs thérapeutiques

E '\
fit plus

Améliorez votre circulation vasculaire
Stimulez votre métabolisme
Améliorez la souplesse de vos articulations
Entretenez votre condition physique
Evitez la lourdeur et I'engourdissement des membres

Renseignements et essai gratuit

Euromove spri
02-358 59 86 - info@euromove.be
www.euromove.be




Activités périodiques

Café-rencontre, discussion amicale sur un theme
choisi ensemble, ouvert aux personnes valides,
alternativement a Nivelles et & Wavre

0496/85 2903

Café-rencontre, discussion amicale sur un théme choisi
ensemble, ouvert aux personnes moins valides, Wavre
-0496/85 2903

Atelier du mardi, chaque mardi, jeux de société - cartes
- Scrabble, Uccle - 02/345 3131

Atelier Imagination & créativité, 2¢ et 4° mardi,
de 13h30 & 15h30, Laeken - 02/735 86 21

Atelier Yoga, relaxation & bien-étre, 3¢ mardi, de
13h30 & 15h30, Laeken - 02/735 86 21

Le Fil d’Ariane, groupe thérapeutique,
1fois/mois, Bruxelles - 0477/90 12 00

Dynamo, 1 fois/mois, Bruxelles - 02/735 86 21
Soleil Plus, 1 fois/mois - 02/705 69 03
Espoir, 1fois/mois, Rixensart - 02/384 04 02

Atelier d’art floral, 1fois/2 mois, Rixensart
010/24 16 86 (jeudi matin)

Massage aquatique, détente et relaxation en piscine
a 307, 2 fois/mois, Chaumont-Gistoux - 010/24 16 86
(jeudi matin)

Atelier créatif, chaque lundi, Centre culturel de Dison
-087/353586

Atelier créatif, chaque vendredi, Ligue de la SEP de
Liege-04/25272 01
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Groupe des XII, 1 fois/mois, Namur - 082/66 67 54
le lundi de 18h & 20h

Ateliers terre, aquarelle, peinture sur soie, montage
floral et peinture & Phuile, ouverts aux personnes
atteintes de SEP et entourage, Centre de Rencontre
de Naninne - 081/40 15 55 ou www.ms-sep.be

Goiiter du 3¢ mardi, détente, godter et jeux de société,
Centre de Rencontre de Naninne - 081/5119 63

Les Mousquetaires, 3¢ jeudi, bricolage, Marcinelle -
07174130 35

Les Mousquetaires, rendez-vous cinéma, 1 jeudi
du mois, Charleroi - 071/4130 35

Les Mousquetaires, chaque mercredi, chant
d’ensemble, Marchienne-au-Pont - 071/47 11 32

Les Mousquetaires, 2¢ jeudi du mois, scrabble,
Marcinelle -071/4130 35

Les Mousquetaires, 2 vendredis / mois, informatique,
Marcinelle - 071/4130 35

Amicale des SEP des Trois Frontiéres, 1¢" jeudi du mois
Athus - 063/38 80 41

Malgré Tout, 1 mardi du mois, Mons - 065/87 42 99
Alpha, 2¢ mardi du mois, St-Vaast - 064/28 12 44
Delta, 4¢jeudi du mois, Quaregnon - 065/63 16 15

Groupe de Bury, 2¢ mercredi du mois, 13h30-17h,
Maison du Village, Braffe - 069/34 43 59

)



Carpe Diem, 4¢ mercredi du mois,
Mouscron - 056/34 32 47

Tenir Bon, 4¢ mardi du mois, a 16h30, Ath
068/28 47 27

Juillet 2005

Journée récréative, au Parc Paradisio, Ve 1/7 - Comite
du Luxembourg

Vacances adaptées: St-Gildas de Rhuys (Morbihan),
duiau8/7-064/222402

Barbecue, Braine-I'Alleud, Sa 9/7 - 02/384 04 02

Excursion au Musée du Cinquantenaire de Bruxelles
(expos Photographie & Dynastie, Porcelaine japonaise
Imari), repas - Sa 23/7 - 02/384 04 02
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Aoiit 2005

Journée & Lessines avec son fameux Hopital N.D. d la
Rose (12¢siécle) - Sa 20/8 - 02/384 04 02

Barbecue, Lacs de 'Eau d’Heure, Sa 6/8 - 02/384 04 02

Septembre 2005

Opération Chococlef du 8 au 11 et du 15 au 18/9, vente
de chocolat Galler (4 batons =4 €) par des bénévoles au
profit de la Ligue et en faveur des personnes atteintes de
SEP - Comités provinciaux

Animation au Home Les Lilas (Bonlez), Ve 16/9 -
02/384 0402

Vacances en Charente maritime, accessibles aux
personnes & mobilité réduite, du 21 au 28/9
-02/73586 21 (Voirp.7)

Prét a donner un coup de main?
Passez un coup de fil au service social de votre région?



Adresses de la Ligue
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Ligue Belge de la

(\) Sclérose en Plaques

Communauté Frangaise ASBL

Comment devenir
partenaires actifs...

Affiliez-vous:

* Sivous étes atteint de SEP,
I"affiliation vous donne accés
a tous les services de la Ligue.

* Entant que sympathisant,
vous recevez chaque trimestre
la revue «La Clef».

15€/an & verser au compte
n°250-0138300-63

Devenez bénévole:

Visites & domicile, transport
d’affiliés, secrétariat, organisation
de loisirs, traductions, ...

Participez d 'opération
Chococlef, en septembre:

Soit comme vendeur bénévole,
soit comme acheteur.

Faites un don ou un legs
ala Ligue:

* Vous obtiendrez une exonération
fiscale pour tout don d’au moins
30€ aqu compte d’une
permanence sociale ou
au compte n° 250-0138500-69

(affiliation annuelle non comprise).

* Votre legs bénéficiera d’un taux
d’imposition réduit a 8,8%.

Centre de Rencontre

Permanences socialesJ

N°64 - Parc industriel Sud
Rue des Linottes 6 - 5100 Naninne

Tél.: 08174015 55
Fax:081/40 06 02

Courriel: ligue.sep@ms-sep.be
Site Internet: www.ms-sep.be

Direction
Mme Tychon: lundi 9h-12h,
mercredi 9h-12h

Secrétariat
Tous les jours 9h-16h

Affiliations
Mme Dall’ Ava: jeudi 13h-16h

Logement
M. Dufour: mercredi 13h-17h
Mme Pizzuto: mercredi 9h-12h

Mme Dall’Ava (dossiers financiers):

1¢" et 3*mardi 10h-14h

Documentation
M. Gérard: vendredi Sh-12h

Revue «La Clef»
Mme Dradin: jeudi 13h-16h

Vacances
Mme Hodiamont: jeudi 9h-12h
04/344 2262

Emploi
Mme Grisay: jeudi 9h-12h
071/202175

Namur

08174004 06

Rue des Linottes 6 - 5100 Naninne
Fax: 081740 06 02

CB: 250-0098441-71

Mme Debry: mardi Sh-12h

M. Rombaut:

mercredi 13h30-16h30

Mme Rocour: jeudi 13h30-16h30

Brabant wallon

010/24 16 86

Rue de Bruxelles 15 - R.D.C. - 1300 Wavre
CB: 271-0212770-81

M. Rombaut: mercredi Oh-12h
M. Gilles (rempl. Mme Baudot):
jeudi 9h-12h

Bruxelles

02/735 86 21

Avenue Plasky 173/11- 1030 Bruxelles
Fax:02/7353247

CB: 210-0034161-69

Mme Mahieu: mercredi Sh30-12h
Mme Schroeder: vendredi 9h30-12h
Mme Likaj: jeudi 17h-19h

Hainaut
CB: 360-0510736-37

Est:071/202175

Rue Brigade Piron 330

6061 Montignies-sur-Sambre
Mille Detimmerman: mardi 9h-12h
Mme Grisay: jeudi 9h-12h

Ouest: 065/87 42 99

Rue Grande 44 - 7301 Hornu
Mme Lecharlier: mardi 9h-12h
Mme Degreef: jeudi 9h-12h

Liége

04/3442262

Rue E. Marneffe 37 - 4020 Liége
Fax:04/344 08 63

CB: 000-0041473-54

Mme Jacques: mardi 9h-12h

Mme Tortolani: mercredi 9h-12h

Mme de Wouters: mercredi 13h30-16h30
Mme Hodiamont: jeudi Sh-12h

Luxembourg
CB: 732-0055474-41

Mme Rouyr: mardi 9h-12h
084/2145 89
Rue du Vivier 5 - 6900 Aye

Mme Piron: mercredi Sh-11h30
061/218279

Clinique Ste-Thérése

Chée d’Houffalize 1- 6600 Bastogne



Longs feux d‘amour



