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président du conseil d’administration

A vos cotés depuis 140 ans
A vos cotés demain

3 Mutuelle MGC féte ses 140 ans cette année. Voila

pres d'un siecle et demi que notre institution traverse

les épreuves, parfois méme celles ayant marqué
U'histoire de France. Née tout d'abord sous l'ceil bienveillant de
Victor Hugo, elle a accompagné 'avenement de notre systéeme
de protection sociale, vu (voire subi) les diverses réformes du
chemin de fer francgais ou encore prété ses batiments en
temps de guerre. Les lignes me manquent pour relater ici
toute larichesse de notre passé. Les historiens font cela mieux
que moi. Les quelques pages qui suivent vous en donneront
néanmoins un apergu.

Aujourd’hui, je suis extrémement fier de représenter cette
"vieille dame"” qui a tant ceuvré et vécu. Je suis également
trés enthousiaste pour l'avenir et confiant a l'idée que nos
facultés d'innovation et d'adaptation nous méneront encore
trés loin... toujours a vos cotés. Sans cette force, la MGC ne
serait pas ce qu'elle estaujourd’hui: un organisme autonome,
expert de la protection santé des cheminots, ouvert a tous,
certifié pour la qualité de ses services, récompensé pour ses
offres, une référence dans le secteur de l'action sociale et de
la prévention santé, percue par ses adhérents comme une
mutuelle fiable et réactive.

Mais la Mutuelle MGC n'est pas seulement un organisme de
complémentaire santé, c'est bien plus que cela. Elle est un lieu
d'échange entre militants engagés, animés par cette méme
ambition defaire vivre ladémocratie, la solidarité etla proximité
entre les adhérents. Cet engagement désintéressé, allié a la
compétence des équipes salariées, a la détermination de sa
gouvernance et a une politique qualité accrue, permet de
construire ensemble une démarche de progres saine et efficace.

En 2023, la couverture santé est marquée par l'ultra-con-
currence, la digitalisation, 'hyper-réglementation. Et demain?
Le marché ne cesse d'évoluer et la Mutuelle MGC sera toujours
présente pour garantir un acceés a la santé pour tous, quels
que soient les moyens qui lui sont donnés.

Bon anniversaire MGC!



52 %

C'est le pourcentage de femmes qui,en
raison de la charge mentale familiale
a laquelle elles sont soumises,
renoncent a créer leur entreprise.
Les autres freins a l'entrepreneuriat
féminin sont les préjugés a l'égard des
femmes, pour 40 % des personnes
sondées, et le manque de temps lié
aux contraintes familiales (38 %).
Tels sont les résultats de l'enquéte
Attestréalisée enfévrier 2023 aupres
d'un panel représentatif de 1000
auto-entrepreneuses.

Le label Antigaspi

est lancé

Selon 'ADEME, les enseignes

de la grande distribution

sont responsables de 14 %

des 10 millions de tonnes de
nourriture qui sont gaspillés
chaque année. Lancé le 28 février
dernier, le label national
Antigaspi vise a valoriser les
acteurs qui contribueront a
atteindre l'objectif ce gaspillage
de réduire de 50 %, d'ici 2025.
Ce label récompensera les points
de vente les plus performants,
qui seront identifiés sur la base
d'un audit mené par un organisme
certificateur agréé.
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Comment va votre coeur?

Avec 400 morts par jour en France, les mala-
dies cardiovasculaires sont un enjeu de santé
publique. Pourtant, 80 % d’entre elles pour-
raient étre évitées. A cet effet, la Fédération
francaise de cardiologie (FFC) a développé
un test, accessible depuis son site web, qui
permet d'évaluer son risque cardiovasculaire.
» Pour aller plus loin: www.fedecardio.org

Un gel pour limiter les effets secondaires
du cancer de la prostate

Enraison de la proximité entre le rectum et la prostate, la radiothérapie permettant de
traiter ce cancer peut étre a l'origine d’effets secondaires rectaux, intestinaux, urinaires
et sexuels. Remboursée depuis le 7 février dernier, SpaceOAR™ est une technologie
générant une réduction des radiations absorbées par le rectum, grace a 'administration
d’un gel. Celui-ci favorise l'éloignement de la paroi rectale antérieure de la prostate
durant environ trois mois.

Progressivement mise en place
entre 2019 et 2021, la réforme du
100 % santé permet aux personnes
ayant une complémentaire santé
d'accéder a des soins (dentaire,
audiologie et optique), sans reste a
charge. Saviez-vous qu'en 2019, 70 %
des bénéficiaires disposaient d'une
garantie de remboursementinférieure
3 celle établie par la réforme, pour
la pose d'une prothése dentaire et
l'achat d'audioprotheéses? En optique,
c'était environ un sur dix (10 %).

» Pour aller plus loin: DREES, Etudes et Résultats n° 1260 (mars 2023).
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Assemblée générale '’
de la Mutuelle MGC
Cette année, vos délégués élus pour
vous représenter se réussissent le
vendredi 16 juin au palais des congrés
d’Arles. Nous vous donnons rendez-vous
dans le prochain numéro pour connaitre
le résultat des délibérations.
Il s ovovosecneosnsaosssosssessssssososessssssssssssosssossssssssssessssssssssssosnsosssosssscsssesssd u
Joyeux anniversaire !
La Mutuelle MGC féte ses 140 ans, cette année. Pour l'occasion, .
venez rencontrer nos conseillers en agence et repartez avec : Av.ec le pqrrdlr!c‘ge.
un cadeau souventir. i faites-vous plaisir!
Adresses et horaires sur www.mutuellemgc.fr/agences
En bonus, découvrez notre film anniversaire qui résume, avec : Saviez-vous que 93 % des adhérents
une pointe d’humour, notre engagement au quotidien. sedisent préts arecommanderlaMGC®?
: Pourquoi pas vous ? Partagez les
avantages de la mutuelle MGC avec
votre entourage et recevez jusqu‘a
400 € en chéque cadeau multi-
enseignes'?. Pour cela, il suffit que
votre filleul indique, sur son bulletin
d’adhésion papier ou électronique, vos
coordonnées dans la zone prévue a cet
effet.
Pour plus d'informations, consultez
le réeglement parrainage sur
www.mutuellemgc.fr/parrainage.
1.Source: Enquéte de satisfaction adhérents réalisée
par INIT (novembre 2022).
: 2.Un chéque-cadeau de 40 € parfilleul dans la limite
] de 10 parrainages par an et par adhérent.
Ille o ¢ e oo oo o oo anotaneanoeaeaoesaceaesestocesesaeeeeeeeaeeeeeee et aeteeeeeaetaeeeeeettateteeeetteettetetetetttet sttt ttttettetstetttttttttentans u

Visioconférence MGC Prévention
« Apnées du sommeil: diagnostic et traitements »

Inscrivez-vous des maintenant pour assister, le jeudi 22 juin de 18 h
3 18h 45, a la prochaine visioconférence MGC Prévention dédiée
aux apnées du sommeil. Le Dr Sandrine Launois Rollinat, pneumologue
spécialiste des troubles du sommeil, répondra a toutes vos questions.
Inscription gratuite via le lien suivant https://app.livestorm.co/
mutuelle-mgc/apnees-du-sommeil-diagnostic-et-traitements ou
en flashant le QR code. Si vous n'étes pas disponible le 22 juin, 'événement restera accessible en replay pendant un mois.
Pensez a bien vous inscrire en amont pour recevoir le lien de visionnage par mail.

1883-2023
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Bénévoles MGC: LE lien de proximité

Nos adhérents centenaires les plus fidéles sont mis @ lhonneur gréce & nos bénévoles présents en
région au sein des comités locaux. Avec la complicité de lentourage, ils se rendent réguliérement
auprés d’eux, afin de les remercier au nom de la Mutuelle. Tout est organisé par leurs soins et laccueil
chaleureux qui leur est réservé n'a d’égal que la qualité de leur investissement. Retour en images
avec nos adhérent(e)s né(e)s en 1923.

Robert Lacombe, ® Catherine Naudy, B Paulette Reignier, B Alice Mareuil, comité ® Yolande Lefort,
comité de Versailles, : comité des Pyrénées- : comité de Saint- . de Tours Saint-Pierre, : comité des Alpes-
adhérent depuis i Atlantiques, 75ansde : Brieuc, adhérente i adhérente depuis i Maritimes, 40 ans

1982 + fidélité : depuis 71 ans ¢ 1972 . defidélité

Armande Bordron, ® Guy Erard, comité ® Simone Gautron, ® Joseph André, comité ® AnnaDelorme,
comité de Nantes, ¢ dulot, 44 ans : comité du Mans, : de Vesoul, adhérent 1 comité Ardeche-
adhérente depuis i defidélité i adhérente depuis : depuis 44 ans : Drome adhérente

48 ans : ¢ 48ans : : depuis 85 ans

Les comités locaux ont toujours existé au sein de la MGC. Autrefois dénommées “sections”, on en
recensait 24, a la naissance de la Protection Mutuelle en 1883, et plus de 300 dans les années 50.
Leursréles:informer, animer, recruter et assurer le lien de proximité entre la Mutuelle et ses adhérents.
| Aujourd’hui, on en compte 109. La diminution de l'engagement associatif, aggravée par la pandémie
du Covid-19, n'a pas épargné notre secteur et nos bénévoles peinent a recruter de nouveaux volon-
taires. Néanmoins, a la MGC, nous pouvons toujours compter sur un noyau dur d’hommes et de femmes
préts a s'investir pour pérenniser le mouvement. A l'image de David, adhérent MGC, cheminot en acti-
A vité, pére de trois enfants qui parvient a consacrer un peu de son temps libre a la Mutuelle. « Corres-
Trésorier adjoint du comité local de ~ pondant MGC sur le site ou je travaille et délégué aux Assemblées générales pour les adhérents de Dordogne,
Dordogne, David est correspondant ~ mon réle consiste a écouter, aider et orienter mes camarades et adhérents. Mes collégues peuvent me
MGC sur le site SNCF Réseau de solliciter tous les jours si besoin. Par ailleurs, mes acolytes du comité local et moi-méme tenons une perma-
Coulounieix-Chamiers et délégueé nence tous les premiers lundis du mois, de 14 h a 16 h. J'ai également la possibilité de me rendre disponible
titulaire en Assemblée générale. 5 a 10 jours par an pour les différentes formations, réunions et AG. Je suis devenu bénévole mutualiste, il
y a quatre ans, grdace a un collégue et ami qui partait a la retraite. Il m‘a proposé de le remplacer. Il a su m'inculquer les valeurs de notre
Mutuelle. La convivialité qui émane de mon comité a fini de me convaincre. De plus, donner de mon temps me permet d'enrichir mes connais-
sances et de me sentir utile ».

1883-2023
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Comment mieux comprendre

ses réves ?

Lorsque nous révons, nous sommes souvent transportés dans un monde imagi-
naire, que celui-ci soit effrayant ou féerique. £t si cet état, ou nhous sommes
inconscients, nous transmettait de précieuses informations sur nous-méme ?

‘ai fait un dréle de réve. Je volais

au-dessus des toits, puis je me :
suis posée dans le café pres de :
chez moi, oy mon acteur préféré :

I m‘attendait ». Chacun d'entre
nous se souvient de réves étonnants.
« ILne faut pas croire qu'ils sont anodins,
nous apprend Marielle Laheurte, théra-
peute et spécialiste de l'interprétation
des réves. Ils ont un sens, méme s'ils
peuvent sembler illogiques ou absurdes.
Ils sont structurés, avec une introduction
un développement et une conclusion ».

Dis-moi ce dont tu réves,
je te dirai qui tu es

« Les réves peuvent révéler nos parts
d‘ombre et de lumiere, ce que nous avons

sont une forme d’expression de nos
croyances et de nos actions. Ils nous
permettent également de déceler un
probléme, sa cause et sa solution »,
poursuit l'experte, quiindique que les
réves sont le témoignage inconscient
de notre vraie nature, de nos talents
cachés et de nos désirs enfouis. Ils
seraient ainsi le miroir, ou le scan, de
ce qui se passe dans nos vies. « Ils
nous aident a rester connecté(e)s a
notre nature profonde », précise-t-elle.
Le psychiatre Carl Gustav Jung parlait
de “processus d'individuation” pour
décrire le chemin d'évolution inscrit
en chacun de nous pour atteindre
son Soi. « Si nous nous en éloignons, le
réve l'exprime avec des cauchemars »,

refoulé et nos potentiels dormants. Ils i exphque Marielle Laheurte.

Les réves sont le témoignage inconscient
de notre vraie nature, de nos talents
cachés et de nos désirs enfouis.

La perte des dents, un réve fréquent

Ce réve, nombre d'entre nous l'avons déja fait au moins une fois. « Avoir des dents,
c'est pouvoir "prendre son morceau", comme l'on dit, et s‘affirmer, mentionne Marielle
Laheurte. Les dents sont aussi un signe d'énergie vitale. Réver qu’on les perd signifie
que l'on est fatigué(e), déprimé(e) et dépourvu(e) d’audace. Un peu comme sil'on
perdait la capacité a se sentir a l'aise dans le monde extérieur ».

1883-2023
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" Connaitre leur langage

pour mieux les interpréter
Pour comprendre ce que nos réves
révelent, afin de les décoder, il est
d'abord nécessaire d'en connaitre le
langage. « Je les comparerais a une
langue qu'il faut pratiquer. Et comme
toute langue, elle a ses regles, indique
Marielle Laheurte. Tous les facteurs
constituant nos réves sont révélateurs
de nous-méme. Le principe de base
est de relier les émotions ressenties
lorsque nous révons a celles que nous
vivons dans notre vie quotidienne ».
Une autre approche est la méthode
IREV (Identifier, Reformuler, Enraciner
et Valider l'interprétation du réve), qui
consiste a tisser des passerelles entre
les images révées et la vie concrete,
grace a des questions ciblées. Marielle
Laheurte illustre son propos avec
l'exemple d'une femme ayant révé
qu'elle rataitun avion, qu'elle allait dans
un lieu magnifique mais qu’elle avait
trop de bagages. « Une fois décrypté,
son réve signifiait qu’elle risquait de
rater une belle opportunité ('avion raté,
les paysages sublimes), a savoir celle
d’‘accepter la demande d'un homme de
vivre avec elle, parce qu’elle se raccrochait
ad une histoire passée, dont elle espé-
rait encore des choses (les bagages) »,
explique la thérapeute, en précisant
que la personne a fini par décider de
vivre pleinement sa nouvelle relation.
Lorsque vous connaissez le langage
symbolique des réves, il suffitalors de
l'appliquer aux siens pour apprendre
des choses sur soi. « Y parvenir ne
prend que six mois a un an », annonce
Marielle Laheurte. ©

Anne-Sophie Glover Bondeau

Pour aller plus loin:
Mon cahier réves, par Marielle Laheurte, éditions

& Solar (2023),790 €.
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Le recyclage de stylos injecteurs,

une premiere en France

Déja expérimenté au Danemark, au Royaume-Uni et au Brésil, Returpen™
est un programme initié par le laboratoire Novo Nordisk. Son objectif est
de revaloriser les stylos usagés, utilisés par les patients traités pour un
diabéte, une obésité ou un trouble de la croissance. Lancé dans quatre
régions francaises, il pourrait donner naissance a une filiere de recyclage.

En France, 25 millions de stylos
injecteurs jetables sont utilisés

chaque année et jetés aprés usage.

onnaissez-vous Returpen™? T
s'agit du premier programme de
récupération et de recyclage de
stylosinjecteurs jetables. Initiée
I par Novo Nordisk, une entreprise
danoise de soins de santé, cette initiative
s'inscritdans le cadre de sa politique RSE,
qui l'engage a avoir un impact carbone
neutre sur l'environnement d'ici 2030.
Chaque année, le groupe produit plus

de 600 millions de stylos injecteurs, soit

'équivalent d’environ 12000 tonnes

de plastique. « Returpen™ a commencé
ily a prés de trois ans au Danemark, ot :
25 % des stylos injecteurs entrent dans -

ce programme de recyclage », indique
Etienne Tichit, directeur général de
Novo Nordisk France.

Transformer les déchets
en ressources

« Depuis sa création jusqu'a sa destruc- :
tion par incinération, chaque stylo :
injecteur a un impact environnemental

de 7 grammes de CO,, poursuit Etienne

Tichit, alors que Returpen™ est recy- :
Trois composants :
peuvent étre recyclés et revalorisés: le
plastique, le métal et le verre. Zirq Solu- :
tions a développé une innovation qui &

clable a 85 %.
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permet de démonter et de trier chacun

des éléments d'un stylo ». Les compo-
sants passent ensuite par des proces-
sus de décontamination a l'ozone
avant d'étre réutilisés. Ainsi, le verre
sert a fabriquer des globes de lampe,
par le biais d'un partenariat avec une
designeuse danoise. Le métal et le
plastique sont exploités par une
entreprise danoise de design de mobi-
lier, afin de créer des chaises. Un
chiffre: seulement 120 stylos permet-
tent de concevoir une chaise. D'autres

filiéres de valorisation sont également
al'étude. « Recyclé et revalorisé, chaque
stylo injecteur permet déconomiser :
10,6 grammes de CO,. Avec la décarbo- :
nation (baisse des émissions de CO,) de :
notre production, c'est un enjeu majeur

© taux.

n o :
de notre politique environnementale »,

précise Etienne Tichit.

Objectif: 5 millions

de stylos

La France, ot 25 millions de stylos injec-

¢ teurs jetables Novo Nordisk sont utilisés

chaque année et jetés aprés usage, est
le 4° pays a lancer ce programme. « i, le
cadrejuridique est trés contraignant. C'est

* pourquoi nous sommes tres fiers d‘avoir

obtenu une dérogation pour cing ans,
afin de pourvoir recycler nos stylos
injecteurs », indique Etienne Tichit. La
premiére étape, qui devrait durer deux
ans, est un déploiement dans quatre
régions pilotes (lle-de-France, Hauts-
de-France, Normandie et Centre-Val
de Loire), ainsi que dans deux hopi-
Les stylos collectés seront
envoyés au Danemark, ou les maté-
riaux seront recyclés. Lobjectif est
d'en collecter cing millions d'ici 2024.

¢ AvecReturpen™, les rebuts de fabrica-
¢ tion du site de production Novo Nor-

disk, situé a Chartres, vont également
étre recyclés. A terme, Novo Nordisk
espére que les volumes de stylos
récupérés permettront de développer
une filiere de recyclage en Europe. Et
pourquoi pas en France? O

Anne-Sophie Glover Bondeau

Comment utiliser un kit ?

renvoie l'enveloppe par La Poste.

Le patient récupére une pochette de recyclage, qui peut contenir jusqu'a 15 stylos,
dans une pharmacie participant a l'opération. Il peut aussi la commander
gratuitement sur le site returpen.fr, sous la forme d'une enveloppe préaffranchie
préte a 'emploi et pouvant recevoir cing stylos. Apres utilisation, il en retire
l'aiguille et la jette dans une boite DASTRI, prévue a cet effet, avant de remettre
le capuchon. Lorsque la pochette est pleine, il lLa raméne en pharmacie, ou

ANS
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La bicyclette, petite
reine de la santé

Exercer une activité physique est essentiel, que
lon soit en forme ou affecté par une maladie
chronique. Pourquoi ne pas opter pour le vélo,
dont la pratique est recommandée pour mainte-
nir son bien-étre physique et mental.

ratiquer régulierement une disci-
pline sportive permet d'accroitre
ses capacités fonctionnelles et de
maintenir son potentiel physique,
I tout en réduisant les risques cardio-
vasculaires. Le sport favorise également
la diminution de la masse graisseuse. La
consommation des graisses par l'orga-
nisme s'opére a partir de 15 minutes
d'effort. En se dépensant davantage, il est
donc possible de jusqu'a 700 grammes
de masse grasse supplémentaire par an.
Chez les personnes de plus de 50 ans,
le sport garantit une meilleure miné-
ralisation osseuse, en réduisant les
risques de chute et de fracture. Dans
son plan d‘action global 2018-2030
« Des personnes plus actives pour un
monde plus sain »,'OMS recommande
d'ailleurs de consacrer 150 minutes par
semaine a un sportd'endurance ou 75
3 une activité plus soutenue, voire une
combinaison des deux.

A V0S COTES

* Mobilité douce

Saviez-vous qu'un trajet d’'une durée
de 15 minutes, effectué a bicyclette
cing fois par semaine, suffirait a com-
bler le besoin d'activité physique?
Sollicitant l'ensemble du corps, la
bicyclette permet de lutter efficace-
ment contre le surpoids, le stress et la

tions, contrairement a la course a
pied, le vélo s'inscrit dans la catégo-
rie des sports doux, qui n‘altérent pas
le capital osseux. Il est donc tout a
fait prescrit, quel que soit l'age ot on
le pratique. Deux trajets quotidiens
d'une demi-heure réduiraient de
24 % le risque de maladies vascu-
laires cérébrales, de 40 % le risque
de cancer du cdlon et de 30 % ceux
de diabéte de type 2 et de maladies
coronariennes, qui se déclenchent
lorsque l'approvisionnement en sang
dans le muscle cardiaque est inter-
rompu ou bloqué. Cela résulte de
l'obstruction des artéres coronaires
par une accumulation de matiéeres
grasses.

Du point de vue intellectuel, pédaler
régulierement a un effet bénéfique
sur les capacités de concentration,
l'équilibre, les sens de l'observation
et de l'orientation, ainsi que sur la
mémoire. «Au-dela de son impact
positif en matiére d’environnement, le
vélo possede d'innombrables bienfaits,
tant sur le plan physique qu'intellec-
tuel et psychologique, souligne Maria
Jebli-Chedeville, présidente du col-
lectif Mai a Vélo. Faire du vélo permet
de se vider la téte, de s‘oxygéner et
s‘accompagne d’un vrai sentiment de
liberté. Afin de permettre la cohabita-
tion intelligente entre les voitures, les
piétons et les cyclistes, il est utile de
réexpliquer les régles de prudence, de
savoir-vivre, de respect mutuel et de
partage de la chaussée. Les incivilités
doivent cesser. Les changements
d'habitudes sont toujours difficiles,
mais l'‘avenir est a l'intermodalité ». QO

Vanessa Avrillon

Pour aller plus loin:
communauté vélo-santé:

fatigue. Sans impact sur les articula- & wwwvivonsvelo.fr

Mai a vélo, et de trois!

» Pour aller plus loin: maiavelo.fr

La 3¢ édition de Mai a vélo s'est déroulée du 1°" au 31 mai. Initié en 2020 sous
l'impulsion d'acteurs du vélo soutenus par les ministeres de la Transition écologique
et des Sports, cet événement s'inscrit dans le cadre d'une action nationale. Fort
du succés rencontré lors des deux premieres éditions, ce 3¢ Mai a Vélo a rassemblé
plus d'un millier d'initiatives, de défis et d'animations, dans toute la France
métropolitaine et ultramarine. L'objectif des organisateurs est de sensibiliser le
public a laréduction de 'empreinte carbone, en limitant 'utilisation de la voiture
au profit du vélo. Le collectif souhaite que cette manifestation devienne un
rendez-vous annuel incontournable, a l'instar de la Féte de la Musique.
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140 ans
a vos coteés!

Depuvuis prés d’'un siécle et demi,
la Mutuelle MGC s’est développée

LA
PROTECTION MUTUELLE

1883

Naissance de la 1886
Protection Mutuelle Création du
qui prévoit entraide, officiel de |
prévoyance et hygiene Protection

pour les agents des
chemins de fer en

de facon continue pour assurer Eg?gﬁ;:t dans les 1909
une qualité de service optimale a i A LoBElS
3 24 sections se forment pour animer, au Mutu
ses adhérents et conserver leur informer, recruter les adhérents en région. ferrée
confiance. Son histoire est longue :
2 4000 adhérents A8 32300

et mouvementée. Voici quelques
dates clés pour illustrer U'évolution
de la Mutuelle depuis sa création.

154 300
adhérents

voit le jour.

a Marseille

Elle
obtient a
labellisation
pour sa gamme
dédiée aux agents
territoriaux et lance le
contrat de prévoyance :
MGC Capital Obséques 170 400 adhérents.

Le record d’effectifs !
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135000 R “ﬁFJ

adhérents |l

Le site MGC-Prévention.fr m

La 6° agence ouvre

I arouverture Il adhérents

La Mutuelle sengage pour le don de sang, d'organe et
de moelle osseuse aux cotés de TANCDB (Association
Nationale des Cheminots pour le Don Bénévole)

La 1% agence ouvre ses portes a Rennes,
suivis de Paris X et Lyon fannée suivante.

R

o
Création du Fonds de e I 1 i .

dotation MGC Prévention . 155 000
Rail&Prog'rés
devient MGCmag

adhérents

afag
_ISO 9001

La réglementation se durcit : la mutuelle intégre de
nouveaux métiers liés a la maitrise des risques (qualité,
conformité, contréle interne, protection des données)



sera mise a la disposition de Ja Croix rouge,
sur demande du ministére de la Guerre .-~ ° ||

La Protection Mutuefle est reconnue

i

50 800
adhérents

ARG 69000 ...

adhérents

La Mutuelle compte alors 170 salariés
au siege et 161 sections en région

La Mutuelle soutient ses adhérents athletes de \\
haut niveau : naissance de fa Team MGC \\

2019

La Mutuelle franchit le CAP des
200 salariés. Les sections sont
renommeées Comités locaux, on
en compte alors 130

3 ans plus tard une partie de limmeuble o
A 8 A

établissement dutilité publique 1 an plus tard.

2021

—

930

65 000 adhérents

Cest fe début des fusions
entre sections a faibles effectifs
qui peinent a assurer feurs

missions. On en compte 240.

A A
(LT
88 800
adhérents
319 sections représentent
alors les adhérents en région.
T v p o
------- 109 comités encore en place. T 165' 000 =

La Mutuelle MGC explore de nouvelles

B adhérents
dynamiques & lactivité bénévole.

2023 & ?Tﬁ?ﬁ i

> Création de l'offre collective pour les
entreprises du transport routiers.

> Cap sur le renouvellement des

certifications ISO 9001 et 14001 et

poursuite de la modernisation de

nos services (Chat, gestion

électronique des documents,
hybridation des postes)

Création de 3 nouvelles
offres : MGC Senior Express
et Futé (santé) et Orizen
(accident de la vie courante)
Obtention d’'une nouvelle
certification ISO 14001

(Environnement)

Intégration dun nouveau média en prévention :
le Podcast « La Santé ¢a sécoute »
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ch ihf?re
70 %

En 2022, l'Europe a enregistré son
plus fort taux d'inflation depuis 40
ans. Baisse du pouvoir d'achat, guerre
en Ukraine et pénuries en sont les
principales raisons. Véritable baro-
metre de l'inflation, le Panier RTL
(composé de 13 produits du quoti-
dien, comme les pates, les ceufs ou
le lait) a subi, depuis sa création en
octobre 2021, une augmentation
de 32,26 %. Selon l'Observatoire
Cetelem de la Consommation, l'im-
pact économique du colt de la vie
a contraint 70 % des ménages a
modifier leurs habitudes, en matiére
de consommation. Soulignons que
86 % des Européens ont réduit les
dépenses les moins prioritaires et
que 60 % des Francais consomment
low-cost. Ils sont 74 % a penser
que les prix de l'alimentation vont
continuer a croitre.

Comment sevrer
Ies' bt_ébés de leur
tétine ?

Les conséquences d'une succion tardive
sur la dentition ne sont pas sans inci-
dence, puisqu'elles induisent, dans bien
des cas, le portd'un appareillage ortho-
dontique. Le sevrage de la tétine permet
un placement correct de la langue et
desdents, l'élargissement du palais, une
meilleure respiration nasale, ainsi qu'une
amélioration de la mastication et de la
déglutition. Le dispositif médical Clipp®
aide les tout-petits a arréter d'eux-mémes,
grace al'ajoutd’une collerette de sevrage
quiréduit peu a peu la taille de 'embout
de succion.
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Aprrendre a parler
de la mort aux
enfants

Bélinda fait face a lamort de son ami Saule, un
arbre qu'elle affectionne tout particulierement.
Entourée de ses amis, la petite fille va traverser
les différentes étapes du deuil, ressentant tour
a tour des émotions telles la stupeur, la tristesse, la colére, l'impuissance, mais aussi
l'espoir et le réconfort. Centré sur la perte et le chemin du deuil, cet album aide l'enfant
a mieux comprendre le cycle de la vie. Il est accompagné d'un livret d'activités ima-
giné par la palliatothérapeute Sophie Gidrol.

» Pour aller plus loin: Saule, par Joélle Stauffacher, éditions Pourpenser (2022), 14 euros.

111 maternits pourraient fermer !

Un quart des maternités
francaises, a savoir celles
pratiquant environ 1000
accouchements paran et
manquant de moyens
humains (celles de type 1),
seraient menacées de
fermeture. Elles sont
jugées arisque, car elles
n‘ont pas de dispositifs
de réanimation. Elles
conserveraient seulement
les soins pré et post-accou-

o chement. C'est ce qu'in-
dique le Pr Yves Ville, chef de la maternité de Necker a Paris, dans un rapport qu'il
vient de remettre a '’Académie de Médecine. Il y préconise le renforcement des
établissements de type 2 ou 3, c'est-a-dire ceux qui sont les mieux équipés. Il s'agi-
rait de renforcer en matériel et personnels ces maternités-1a, qui offrent les soins les
plus sécurisés a la mére et l'enfant. Les futures mamans s‘inquiétent déja des longs
trajets qu'elles devront effectuer pour accoucher. Les détracteurs de ce rapport
observent que cela ne solutionnerait pas les problématiques liées au sous-effectif.

Modernisation du systeme
de santé: les Francais v sont
favorables

La 10¢ édition du Baromeétre Deloitte “Les
Francais et la santé” révéle que ces derniers
sont attachés a leur systéme de santé. Ainsi,
81 % souhaitent participer plus activement
a la définition de ses orientations et 66 %
, estiment que sa modernisation passe par le
développementde la prévention et le recours
aux nouvelles technologies. L'accessibilité
aux soins devenant de plus en plus difficile,
72 % s'imaginent recourir a une cabine de téléconsultation, mais 52 % estiment que
les données de santé sont insuffisamment protégées.

1883-2023
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Apnées du sommeil

a vos questions

Aprés le dossier que nous avons consacré a ce sujet dans le numéro de mars,
vous avez été nombreux a réagir et a vous interroger sur le traitement par
pression positive continue. Le Dr Sandrine Launois Rollinat, pneumologue
spécialiste des troubles du sommeil, répond a trois questions de lecteurs.

Si vous subissez des désagréments qui persistent, il est =
important d’en parler a votre médecin et a votre prestataire =
de santé, afin d’envisager les meilleures solutions. % :

Comment se passe la phase
d’appareillage en cas de
traitement par pression
positive continue ?

Delphine, Nantes

Cest une étape cruciale pour aider le :
patient a s'adapter a la machine. Nous :
avons la chance d'avoir, en France, des :
prestataires de santé a domicile quise :

role est de sélectionner des presta-

adapté au patient et procédant a un
suivi rapproché au début.

Respirer toute la nuit avec un masque :
: vacances ?

n'est pas donné a tout le monde deés le

chargent de linstallation de l'appareil- & premieressai. Le prestataire et le méde-

Webinaire spécial « Apnées du sommeil »

La MGCinvite tous ses adhérents a sa prochaine visioconférence
« Apnées du sommeil : diagnostic et traitements », le jeudi
22 juin a 18h. Le Dr Sandrine Launois Rollinat répondra a
toutes vos questions sur le sujet ! Inscrivez-vous sans attendre
sur https://app.livestorm.co/mutuelle-mgc/apnees-du-sommeil-diagnostic-
et-traitements ou flashez directement le QR code.

A V0S COTES

appareil. La
¢ demande du temps, c'est normal. Il est

les réponses

: cin sont la pour encourager le patient,
¢ avec bienveillance, afin qu'il trouve la

meilleure facon, pour lui, d'utiliser cet
phase d‘appareillage

possible, au début, que le patient
n'utilise la machine que pendant les

¢ siestes ou quelques heures en soirée.

Mais, peu a peu, la durée d'utilisation

: va augmenter, jusqu'a ce que cela
i devienne une habitude.

. J'ai des difficultés a utiliser

la machine. Que faire ?

Sylvain, Reims

ILne faut pas hésiter a interroger votre
prestataire de santé et votre médecin.
ILestimportant de leur indiquer préci-

sément les désagréments subis, méme
¢ s'ils sont d'ordre psychologique, car
: cela permet d'instaurer un dialogue,
¢ afin d'identifier des solutions. En cas

de difficultés d'endormissement avec
la machine, le recours a l'hypnose,

¢ alarelaxation ou a la méditation peut

: vous aider. Mais si, malgré tous vos
lage, de sa surveillance et du suivi des :
patients. En tant que médecins, notre :
: : veruntraitementalternatif, en sachant
. taires & lécoute, ayant le matériel :
nécessaire pour trouver le masque

efforts, vous ne réussissez pas a vous
adapter, mieux vaut essayer de trou-

qu'il est toujours possible de repren-
dre la machine plus tard.

Puis-je m’abstenir d’utiliser
ma machine pendant les

il Corinne, Tours

Beaucoup de patients pensent qu'ils
peuvent la laisser a la maison, afin de
profiter pleinement de leurs congés.

¢ Or,iln'y arien de pire que des vacances
: gachées, acause des apnées quirevien-

nent et vous épuisent. Je vous conseille

© de procéder a un essai avant de partir,
¢ afin de vous assurer que vous pouvez
: tenir le coup durant quatre ou cing
# jours sans appareillage. O

Meemag 27 | juin 2023 | 13 |
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Comment
se proteger
des maladies
Induites par les
papillomavirus

En France, quelque 6400
nouveaux cas de cancer sont
causés chaque année par les
virus HPV, dont 3000 pour celui
du col de l'utérus. Notre pays
accuse un retard important
dans la protection contre ces
pathologies trés répandues
qui infectent certaines parties
du corps, aussi bien chez les
femmes que chez les hommes.
Pourtant, la vaccination se révéele
efficace. rar anne-sophie Glover-8ondeau

es papillomavirus humains (ou HPV: de l'an-
glais Human Papilloma Virus) sont des virus
trés contagieux qui peuvent infecter les
muqueuses génitales (col de l'utérus, vagin,
vulve, pénis), l'anus ou l'oropharynx (gorge,
amygdales et base de la langue). Ils se trans-
mettent par contact direct de peau a peau ou de
muqgueuse 3 muqueuse lors de rapports sexuels, sachant
que le préservatif n'offre une protection qu’'a 80 %. On
dénombre pres de 200 génotypes différents de papillo-
mavirus humains, dont une quinzaine cible les voies géni-
tales, l'anus ou l'oropharynx. Si la plupart de ces HPV se
révelent passagers et inoffensifs, certains sont respon-
sables de verrues cutanées ou génitales et, pour 12
d'entre eux, qu'on appelle les papillomavirus a risque
oncogene (HPV-HR), ils provoquent des pré-cancers et
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Le cancer du col de l'utérus est le seul, parmi ceux liés aux HPV,
pour lequel il existe un programme national de dépistage.

des cancers apres plusieurs années de persistance. Chez
les femmes comme chez les hommes, linfection aux
papillomavirus se contracte généralement dans les
débuts de la vie sexuelle, mais elle peut aussi se faire
plus tard au cours de la vie. Certains facteurs augmentent
le risque d'infection: la précocité des rapports sexuels, le
nombre élevé de partenaires, les rapports homosexuels
(masculins), l'immunodépression (VIH, traitement immu-
nosuppresseur). Quant au tabagisme, qui affaiblit l'immu-
nité locale, il favorise la persistance des HPV.

Les risques d’une infection chronique

« Le risque de maladie associée aux HPV dépend du type de
virus, mais aussi de la persistance de ce dernier », explique le
DrJoseph Monsonego, gynécologue-oncologue et président
de la commission col-HPV du Collége national des gynéco-

1883-2023
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En France, seuls

37 Y des filles et
9 Y% des garcons

sont aujourd’hui vaccinés
contre les HPV

logues et obstétriciens francais (CNGOF). Il précise cepen-
dant que, « dans 90 % des cas, cette infection s'élimine natu-
rellement grdce a nos défenses immunitaires ». Dans les
10 % restant, l'infection peut perdurer et étre a l'origine de
verrues ano-génitales (HPV 6 et 11), de lésions précancé-
reuses apreés plusieurs mois ou années de persistance (HPV
a risque), voire de cancers aprés plusieurs dizaines d'an-
nées. « Surle col del'utérus, les lésions précoces détectées par
le dépistage sont toujours curables, alors qu'au niveau de
l'anus la détection précoce est inexistante. Certains facteurs
favorisent la persistance du virus, en particulier l'age: plus on
vieillit, plus la capacité de nos défenses immunitaires a élimi-
ner le virus diminue », indique le Dr Joseph Monsonego.

1883-2023

Vaccination HPV
gratmte au college
A partir de la rentrée prochaine, les
collégiens volontaires en classe
de 5¢ pourront se faire vacciner
gratuitement, afin de bénéficier
. d’une meilleure protection contre
les cancers liés aux papillomavirus
humains. Cette vaccination, qui ne sera pas obligatoire,
nécessitera au préalable un accord parental. Plusieurs
pays, parmi lesquels la Suéde, ’Australie et le
Royaume-Uni, ont déja mis en place la vaccination
contre les HPV au sein des établissements scolaires.
Avec des taux de couverture proches de 80 %, ces
programmes ont conduit a de trés bons résultats.

Quels cancers sont induits

par les papillomavirus ?

« Les parties du corps les plus réceptives a ces virus HPV sont,
par ordre décroissant, le col de l'utérus, 'anus et l'oropha-
rynx », explique le spécialiste. Concernant les cancers du
col de l'utérus, 100 % d'entre eux sont causés par sept
types de HPV, dont les HPV 16 et 18 qui sont a l'origine de
60 % des pré-cancers et de 70 % des cancers. En France,
quelque 3000 nouveaux cas sont diagnostiqués chaque
année et 30000 lésions précancéreuses dépistées.
Responsable de quelque 1000 déces par an, le cancer du
col de l'utérus est le seul, parmi ceux liés aux HPV, pour
lequel il existe un programme national de dépistage (voir
encadré). Concernant les cancers de l'anus, 90 % d'entre
eux sont des cancers HPV. « Dans 85 % des cas, c’est le HPV
16 qui est en cause », précise le spécialiste. En France, le
cancer de l'anus lié aux HPV concerne 1400 personnes par
an, dont environ 1000 femmes. Enfin, pour ce qui est des
cancers de l'oropharynx, « 40 a 50 % sont HPV-induits,
I'HPV 16 étant dominant a 90 % », ajoute le Dr Monsonego.
Chaque année, en France, on dénombre 1700 cas de
cancers de l'oropharynx, dont 1300 chez les hommes. Les
HPV sont également responsables de cancers plus rares
mais tout aussi handicapants, comme le cancer de la vulve
et du vagin (200 cas par an) ou le cancer du pénis (90 cas).
Ces cancers HPV-induits de lanus et de l'oropharynx
semblent en augmentation. « Dans les 40 années a venir, un
nombre important d’hommes et de femmes seront concernés
par ces cancers », alerte le Dr Monsonego, en soulignant
qu'il s'agit d'un « vrai probléme de santé publique ».

D’autres maladies également

liées aux HPV

Les HPV ne causent pas uniquement des cancers, ils sont
aussi a l'origine de maladies trés invalidantes, comme la
papillomatose respiratoire récurrente (PRR). Cette maladie
rare, qui touche aussi bien des enfants que des adultes, se
caractérise par l'apparition de verrues ou papillomes au
niveau des voies respiratoires supérieures, tout particulie-
rement le larynx. Les personnes qui en sont atteintes
souffrent de modification de la voix, de toux chronique et
parfois de graves problémes respiratoires nécessitant des
prises en charge lourdes.
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Le tabagisme est I'un des facteurs qui
favorise la persistance des HPV.

OOO Tous les ans, les HPV sont également responsables d'envi-

ron 100000 cas de verrues génitales, chez les femmes
comme chez les hommes. Bien que bénignes, celles-ci
nécessitent des traitements longs et souvent douloureux,
avec un risque d'échecs thérapeutiques et de récidives.
Ces verrues affectent la qualité de vie, notamment chez les
personnes jeunes puisque les 20-24 ans sont davantage
touchés. En plus des douleurs physiques, elles peuvent
avoir de sérieuses répercussions sur les plans psycholo-
gique et émotionnel: abstinence sexuelle de peur de
contaminer le partenaire, exclusion sociale.

Vaccination: quels bénéfices ?

Bien gu'il n‘existe pas de traitement antiviral contre les
HPV, « nous disposons de deux armes efficaces: le dépistage
du cancer du col de l'utérus, ainsi que la vaccination »,
explique le Dr Monsonego. La vaccination contre les HPV
permet en effet de prévenir les lésions précancéreuses et
cancéreuses, ainsi que les verrues génitales causées par les
papillomavirus. A ce jour, deux vaccins sont employés: le
Gardasil 9 et le Cervarix. Le premier cible neuf types de
papillomavirus: les HPV 6 et 11, a l'origine des verrues
génitales, ainsi que les HPV 16, 18, 31, 33, 45, 52 et 58,
responsables de lésions précancéreuses et de cancers du
col de l'utérus.

Quant au Cervarix, il protege uniquement contre HPV 16 et
18. «La vaccination est conseillée pour les jeunes adoles-
cents, filles et garcons », argumente le médecin. La popula-
tion cible idéale se situe dans la tranche 11-14 ans (deux
doses), avec un rattrapage possible jusqu'a 19 ans révolus
(trois doses). Il est possible d'effectuer cette vaccination en
co-administration avec les rappels recommandés, mais
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aussi lors de la consultation gratuite pour les enfants de
11313 ans.Leshommes ayant des relations sexuelles avec
des hommes (HSH) peuvent, quant a eux, se faire vacciner
jusqu'a l'age de 26 ans, suivant un protocole a trois doses.
Les surveillances mises en place au niveau international et
les résultats de plusieurs études spécifiques confirment
'excellent profil de sécurité de ces vaccins, reconnus par
'OMS.

En France, une couverture

vaccinale trop faible

«A compter d'une participation supérieure a 70 % de la
population cible, un programme vaccinal connait un excellent
taux de réussite, avec quasiment l'extinction des cancers du
col et des autres cancers HPV-induits », déclare le Dr Monso-
nego. Malheureusement, en France, seuls 37 % des filles et
9 % des garcons sont aujourd’hui vaccinés contre les HPV.
« Le décalage avec les autres pays européens s‘accentue d'an-
née en année », déplore le gynécologue-oncologue, qui
souligne que l'Hexagone n'atteindra pas les objectifs de
l'Organisation mondiale de la santé (OMS), a savoir 'élimi-
nation de ces cancers HPV a 'horizon 2030. Pour que cela
soit possible, il faudrait améliorer au plus vite la couverture
vaccinale de notre pays en s'inspirant des programmes
conduits a l'étranger. ©

Un programme national
de dépistage

En 2018, les autorités de santé

publique ont mis en place, a
l'attention des femmes de
253 65 ans, un programme
@ // national de dépistage du
cancer du col de l'utérus.
Les modalités varient selon
l'dge: soit un examen cytolo-

gique (analyse de cellules au
microscope) tous les trois ans pour les femmes de 25
a 29 ans, soit un test HPV tous les cing ans pour les
femmes de 30 a 65 ans, ces deux tests étant réalisés
a partir d'un prélévement cervico-utérin, autrement
appelé “frottis”.
Concernant le cancer de l'anus, son dépistage systé-
matique ne concerne que les personnes a risque:
hommes agés de plus de 30 ans vivantavec le VIH et
ayant des rapports sexuels avec des hommes, femmes
ayant des antécédents de lésions précancéreuses ou
de cancer de la vulve, femmes transplantées d'organe
solide (rein, par exemple) depuis plus de 10 ans. Le
dépistage consiste a détecter une infection par HPV
de type 16 grace a un frottis effectué dans le canal
anal. En l'absence de HPV 16, le risque de cancer
de l'anus est considéré comme faible. Le frottis est
renouvelé tous les cing ans.
Source: Institut national du cancer.
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« Les enfants nés de femmes vaccinées
n‘ont plus de papillomatose
a la naissance »

Les expériences menées en Australie montrent
que la vaccination HPV obtient des résultats tres
encourageants. Les explications des professeurs
Cécile Badoual, anatomo-cytopathologiste a
Uhopital européen Georges Pompidou (AP-HP)

et fondatrice du site toutsavoir-HPV.org, et Odile
Launay, infectiologue, coordinatrice du Centre
d’'investigation clinique Cochin-Pasteur.

Quels sont les résultats
du programme de
vaccination en Australie?

Cécile Badoual: [‘Australie vaccine :
les filles depuis longtemps etamisen :
place dés 2013 une vaccination 3 :
destination des gargons. Cette poli- :
tique volontariste, avec une couver- :
ture vaccinale de 80 % auprés des :
adolescentes agées de 15 ans, a
obtenu des résultats probants: une :
diminution de plus de 50 % de linci- :
dence des lésions précancéreuses du :
col de l'utérus de haut grade chez les :
Australiennes de moins de 20 ans, :
ainsi qu'une réduction de plus de :
77 % des génotypes responsables :
des trois quarts des cancers du col de :
l'utérus. Dans ce pays, le succés de la :
campagne de vaccination associée a :
un dépistage massif laisse espérer :
une éradication du cancer du col de :
lutérus d'ici @ une quinzaine d'an- :
nées. En outre, une étude a révélé :
que les enfants nés de femmes vacci- :
nées ne présentaient plus de papillo- :
matose a la naissance. Il faudra atten- :
dre encore quelques années pour :
apprécier l'efficience du programme :
de vaccination sur les cancers de :

l'anus et de l'oropharynx.

Quelles sont les autres
expériences intéressantes ?

Odile Launay: La Suéde et le Royaume-

Uni, qui ont eux aussi des couvertures :
vaccinales élevées, viennentde publier i

1883-2023

A V0S COTES

les résultats d'études prouvant que le .
vaccin est tres efficace pour lutter :
contre les cancers du col de l'utérus. Au
Royaume-Uni, ou le programme de :
vaccination a démarré en 2008, le taux :
de lésions précancéreuses du col de :
l'utérus a baissé de 97 % chez les :
adolescentes vaccinées a l'age de :
12-13 ans, par rapport a celles qui ne :
l'étaient pas, tandis que le taux de :
cancer a diminué de 87 %. En Suéde, :
lorsqu'ilest prodigué avantl'age de 17 :
ans, le vaccin a permis une réduction :
de 88 % du cancer du col de lutérus. :
Lorsque la vaccination a lieu entre 17 :
et 30 ans, l'efficacité est moindre, avec :

une baisse de 53 %.

Quelles lecons peut-on
en tirer pour la France ?

Odile Launay: Les données dont
nous disposons confirment la grande &

o
P B

Yo

efficacité de la vaccination, en parti-
culier lorsqu’elle est pratiquée t6t. Il
est essentiel de la promouvoir aux
ages recommandés, avec un rattra-
page jusqu'a 26 ans pour les
personnes non vaccinées. Cela vaut
notamment pour les milieux défavo-
risés, ou la couverture vaccinale et
l'accés a la prévention du cancer
sont plus faibles. Sans couverture
vaccinale suffisante, la France sera
l'un des derniers pays ou subsiste-
ront des cancers du col de l'utérus.

Comment y parvenir?

Cécile Badoual: Il faut nous inspirer
des pays qui ont mis en place des
campagnes axées a la fois sur linfor-
mation autour de ces cancers évitables
et surla compréhension des enjeux de
la vaccination. Mais cela passe surtout
par une action volontariste de 'Etat.

)
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Préparation

Trifle G UX La créme patissiére

* Portez le lait a ébullition avec la ¥2 gousse de vanille.
H * Battez les jaunes et le sucre jusqu'a obtenir un résultat
ra I S es homogéne, puis incorporez la fécule de mafs et le lait
bouillant, tout en mélangeant.
* Replacez le tout sur le feu, portez a ébullition en remuant.

Ingrédients * Versez dans une jatte et retirez la vanille.
* Couvrez et laissez refroidir au réfrigérateur.

(pour 6 personnes)

500 g de fraises + 6 fraises pour la décoration Le trifle

30 clde créeme liquide

:iii::;reo::f::::?lté * Coupez les fraises en deux dans une casserole,

1 . saupoudrez de sucre vanillé et chauffez 2 a 3 minutes
gousse de vanille

pour obtenir du jus.

* Ouvrez la gousse de vanille et grattez l'intérieur pour
en extraire les graines.

* Fouettez la créme liquide jusqu'a obtenir une chantilly
ferme et incorporez les graines de vanille.

10 madeleines
4 cuilléres a soupe de confiture de fraises
2 brins de menthe

Pour la creme patissiere * Ajoutez le fromage blanc, puis réservez.
75 cl de lait * Coupez les madeleines en dés et placez-les au fond
Y2 gousse de vanille d’une grande coupe.
4 jaunes d’'ceufs « Ftalez un peu de confiture de fraises.
80 g de sucre semoule - Disposez les fraises, face coupée contre la coupe. Arrosez
40 g de fécule de mais d'un peu de jus de fraises et recouvrez de creme patissiére.
* Renouvelez 'opération autant de fois que nécessaire.
Temps de préparation: 25 minutes * Terminez par une couche de chantilly.
Temps de réfrigération: 10 minutes * Décorez votre trifle avec des fraises coupées
en deux et des brins de menthe.
Bon appétit!

\ ! 4
-<‘\“(’>- Idée de repas d'anniversaire
= * Salade de quinoa, pois chiches,
feta et tomates cerises

Faites le plein d'idées recettes sur * Papillote de truite saumonée
le site www.mgc-prevention.fr et petits légumes croquants
ou flashez le QR code! « Trifle aux fraises

1883-2023
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@groupeMGC

@mutuellemgc

YoulTube @mechims

DEVINETTE

Décryptez ce rébus et découvrez
quel illustre personnage fit prési-
dent d’honneur a la création de la
Mutuelle en 1886.
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(03nH 40321A) 0D-INY-L0L-M-TIA
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EEEEEEEEEE FRANCAISE située 4 Place de Budapest - CS 92459 - 75436 Paris Cedex 09. - Réf : MGCmag ClubAvantage 2022-12

CLUB AVANTAGES MGC,

des tarifs preferentiels
pour vos loisirs !

Un catalogue de plus de 250 000 références

accessible depuis votre espace adhérent

(\& Mutuelle Générale des Cheminots (MGC), mutuelle soumise aux dispositions du Livre Il du Code de la Mutualité, SIREN n° 775 678 550, dont le
() MUTUALITE Siége social est situé 2 et 4 place de I'Abbé G.Hénocque 75013 Paris, et au contrdle de I'Autorité de Contréle Prudentiel et de Résolution, ACPR,
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