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ÉDITORIAL

Chers lecteurs,

Nous sommes ravis de vous retrouver dans les pages de notre 
MGC mag, qui est spécialement dédié à nos adhérentes et 
adhérents. Dans ce numéro, nous souhaitons partager avec vous 

quelques-uns des événements marquants ayant eu lieu récemment.

Tout d'abord, nous aimerions revenir sur notre Assemblée générale 
annuelle, un moment crucial où nos adhérents élus sont réunis, afin 
d’échanger sur les enjeux liés à la MGC. Cette année encore, 
l'Assemblée générale a été un grand succès, rassemblant de très 
nom breux participants engagés et passionnés. Nous avons pu 
partager des idées, prendre des décisions collectives et renforcer 
notre engagement envers une mutuelle solide et durable pour tous. 
Vous trouverez, en page 16, une synthèse des dispositions ayant été 
prises et qui impactent votre contrat.

En outre, nous tenons à rendre hommage aux militants dévoués qui 
travaillent sans relâche, afin de défendre les droits et intérêts de nos 
membres, avec une pensée particulière pour ceux qui nous ont quittés. 
Leur engagement indéfectible et leur dévouement sont une source 
d'inspiration pour nous tous. Leur travail contribue à améliorer notre 
qualité de service. Nous leur en sommes profondément reconnaissants.

À cet égard, nous sommes également fiers de partager avec vous le 
fait que la MGC est de nouveau certifiée pour la qualité de ses produits 
et services, ainsi que ses engagements en matière d’environnement 
(lire en page 5). Cette reconnaissance est le fruit de nos efforts 
continus pour répondre à vos besoins et vous offrir les services qui y 
sont associés. Nous restons déterminés à maintenir ce même niveau 
de qualité et à continuer d'innover, afin que votre satisfaction soit la 
meilleure possible. 

Bonne lecture !

par Patrice Guichaoua,
président du conseil d’administration
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Deux fervents militants s’en sont allés

Jacquie DARNICHE nous a quittés le 20 août, à tout juste 70 ans. Arrivé au 
comité local de Gironde en 2004, il y occupa toutes les fonctions jusqu’à en 
devenir le président en 2018. Il faisait également partie du conseil d’adminis-
tration pour le secteur Aquitaine depuis 2014. En 2021, il fut élu vice-président 
en charge de la commission communication, s’attachant à valoriser le tissu 
associatif local grâce au réseau de bénévoles de la Mutuelle. Monsieur Darniche 
participait également au comité de rédaction de MGC Mag.

Le 28 mai, Pierre GAUDILLIÈRE nous a quittés à l’âge de 64 ans. Membre actif 
du comité local de Paris Sud-Est depuis 2010, il fut administrateur du secteur 
Paris Ile-de-France (75-77) de 2016 à 2022. C’est évidemment par nécessité 
qu’il fut contraint de cesser son mandat, car il serait allé bien au-delà, tant son 
investissement pour la Mutuelle et les bénévoles de son secteur était immense. 
Combatif, positif, bienveillant et engagé, il était aussi un grand amoureux de 
l’histoire des chemins de fer. Tous les bénévoles, élus et salariés de la MGC, 
ayant eu la chance de le côtoyer, sont unanimes : Pierre GAUDILLIÈRE était tout 
simplement un grand Monsieur.
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Contraception et IST : 
peut mieux faire !
Lors de la Semaine de la santé sexuelle, 
qui s’est tenue du 5 au 9 juin dernier, la 
Fédération nationale des Collèges de 
Gynécologie médicale (FNCGM) a rappelé 
l’importance de la sensibilisation aux 
divers moyens contraceptifs, ainsi que 
les enjeux liés à la prévention et au 
dépistage des infections sexuellement 
transmissibles (IST). En France, plus de 
30 % des grossesses ne sont pas 
souhaitées et 64 % d’entre elles donnent 
lieu à une interruption volontaire de 
grossesse (IVG). Quant à la contraception 
d’urgence, elle reste sous-utilisée. Du 
côté des IST, 63 % des Français 
sexuellement actifs déclarent utiliser 
systématiquement un préservatif lors 
d’un rapport avec un nouveau partenaire.

Le 
chif fre

30 % 
C’est le pourcentage de femmes de 
moins de 35 ans qui ne consulteraient 
pas immédiatement un médecin 
après avoir constaté une anomalie 
(grosseur, boule, douleur, écoulement 
suspect, changement au niveau du 
mamelon, etc.) au niveau d’un sein. 
C’est ce qu’il ressort d’une étude 
Gilead – Toluna Harris Interactive, 
menée en janvier dernier auprès 
d'un échantillon représentatif de  
2 116 femmes de 18 ans et plus. 
Octobre rose permettra de sensibiliser 
à nouveau les femmes sur l’importance 
d’une prise en charge précoce et de 
les informer sur le dépistage. 

Anne Vincent-Salomon,  
Femme de l’année
Les lauréates de SantExpo sont des personnalités qui témoignent 
d’un engagement au service de la santé des femmes. Lors 
de l’édition 2023, qui s’est tenue en mai dernier, le Pr Anne 
Vincent-Salamon a été récompensée pour ses travaux sur le 
développement d’un algorithme d’intelligence artificielle, 
afin de détecter une altération génétique dans les cancers 

du sein. Pathologiste à l'Institut Curie et professeure à l'Université Paris Sciences & 
Lettres, elle va prendre la direction de l'Institut des Cancers des femmes. 

NAPSO-thérapie : 
que peut-on en 
attendre ?
Médecin nutritionniste, valorisant 
20 ans d’expérience, Le Dr Laurence 
Plumey vient de publier un ouvrage 
sur une nouvelle approche fondée sur 
les bénéfices apportés par la nutrition, 
l’activité physique et le sommeil 
(NAPSO). Conjugués ensemble, ils 
décupleraient les bienfaits sur la santé, 
par le biais de leur action synergique 
et complémentaire. 
5 Pour aller plus loin : NAPSO-
thérapie, nutrition-activité physique-
sommeil, par Laurence Plumey, 
éditions Eyrolles (2023), 24,90 €. 

Un outil gratuit pour 
mieux s’informer  
sur la sclérose  
en plaques 
APF France handicap a créé des 
lieux de rencontres, afin de 
permettre aux patients de mieux 
comprendre cette maladie, auprès 
de professionnels de santé. Une 
version en ligne baptisée INFO SEP 
vient d’être lancée. Elle propose 
des cours gratuits et accessibles à 
tous, en apportant aux personnes 
malades des réponses concrètes à 
leurs inquiétudes.
5  Pour aller plus loin :  

sep.apf-francehandicap.org

Dermatillomanie : les clés pour  
la comprendre et la traiter 
Qu’est-ce que ce trouble obsessionnel compulsif (TOC), qui se 
caractérise par un grattage impulsif ? Les crises peuvent durer 

plusieurs heures, occasionnant des lésions cutanées qui peuvent être irréversibles. 
Touchant près de 2 % de la population française, soit environ 900 000 personnes, cette 
pathologie a évidemment un impact non négligeable sur la vie sociale. Un premier ouvrage 
intitulé Arrête de te gratter vient d’être publié à destination des professionnels de santé, 
des patients et de leur entourage, afin qu’ils puissent mieux comprendre cette maladie.
5 Pour aller plus loin : Arrête de te gratter - Comprendre la dermatillomanie pour mieux 
la soigner, par Alexandra Lecart, éditions Enrick B (2023), 16,95 €. 
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Votre enfant, de plus de 25 ans,  
est toujours sur votre contrat ? 

À la MGC, il/elle peut continuer à bénéficier de votre couverture 
santé, en qualité d’ayant droit, jusqu’à ses 28 ans, en cas de poursuite 
de ses études supérieures. Dans ce cas, il suffit d’adresser, avant 
le 25 novembre, un certificat de scolarité en cours de validité et 
l’attestation des droits au régime d’Assurance maladie obligatoire. 
Vous pouvez le faire de deux façons : 
5 par courrier : Mutuelle MGC - Service Adhérent, TSA 91 347, 75621 
Paris Cedex 13. 
5 par le biais de la messagerie de votre espace adhérent, en sélec-
tionnant l’objet : « Je souhaite modifier mon dossier administratif ». 
Sinon, votre enfant peut souscrire une adhésion à titre indivi-
duel et bénéficier de 3 mois de cotisation offerts*, en appelant le  
01 40 78 06 91, du lundi au vendredi de 8 h 15 à 18 h (appel non surtaxé).

* Offre réservée aux enfants d’adhérents ayant minimum 5 ans d’ancienneté, en cas d’adhésion 

à titre individuel au plus tard le 1er janvier 2024, sous réserve que la garantie individuelle prenne 

effet le jour suivant la radiation du contrat parental.

Deux certifications maintenues 
Afnor Certification a maintenu les certificats ISO 9001 et ISO 14001 de nos systèmes 
qualité et environnemental. L’auditeur a notamment souligné le professionnalisme 
et le dynamisme de la Mutuelle MGC. Il a également constaté une grande réactivité 
face aux différents aléas rencontrés et s’est montré séduit par les valeurs mutualistes 
et humaines portées par l’ensemble des équipes.

L’AG programmée  
en fin d’année

La seconde Assemblée générale de la 
MGC se tiendra, le 7 décembre prochain, 
en visioconférence. Vos délégués se 
réuniront pour délibérer sur de 
nouvelles modifications statutaires et 
règlementaires. La synthèse de ces 
résolutions sera publiée dans le prochain 
numéro de MGC Mag. 

« Cadres sup’ SNCF » : 
une couverture 
adaptée à votre statut !
Toujours au plus près de la santé des 
cheminots, la Mutuelle MGC propose 
désormais une nouvelle offre de 
complémentaire santé collective pour 
les membres de l’Association Amicale 
et Professionnelle des Cadres Supérieurs 
et Dirigeants Ferroviaires (AAPCS) et 
leur famille. Pour en savoir plus, contactez 
un conseiller mutualiste au 01 40 78 
 06 91, du lundi au vendredi de 8 h 15 
à 18 h 00 ou rendez-vous en agence 
(liste disponible sur mutuelleMGC.fr/
agences).

Visioconférence MGC Prévention  
« Le Nutri-Score à la loupe »

Inscrivez-vous dès maintenant pour assister, le jeudi 19 octobre 
de 18 h à 18 h 45, à la prochaine visioconférence MGC Prévention 
dédiée au Nutri-Score. Serge Hercberg, professeur émérite de 
nutrition, épidémiologiste et créateur du Nutri-Score, répondra à 
toutes vos questions. Inscription gratuite via le lien suivant 
https://app.livestorm.co/mutuelle-mgc/le-nutri-score-a-la-loupe 

ou en flashant le QR code. 
Si vous n’êtes pas disponible le 19 octobre, l’événement restera accessible en replay pendant un mois. Pensez à bien vous 
inscrire en amont pour recevoir le lien de visionnage par mail.

ACTUS
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Bénévoles MGC : des adhérents  
à l’écoute des adhérents
Cette page est consacrée à l’activité des bénévoles qui 
représentent la MGC au sein des comités locaux. Grâce à leurs 
initiatives, ils font vivre le lien de proximité avec les adhérents 
et valorisent le tissu associatif local. 

Comité de l’Essonne

Le 24 juin, la ville de Verrières-le-
Buisson organisait une course soli-
daire dans le cadre de sa première 
fête sportive et culturelle, en parte-
nariat avec la Mutuelle MGC. En cette 
journée bien chaude, les bénévoles 
du comité local étaient présents pour 
animer le stand et remettre une 
contribution financière à la Croix 
Rouge locale. 

Comité de Montpellier

5 Le président 
Robert Gascou 
e t  l e  v i ce -
p r é s i  d e n t 
Patrick Gandin 
étaient auprès 
de Jeannine 
G u i l l e t ,  l e 
26 juin dernier, 
à l’occasion de 
ses 100 ans. 

Elle a reçu sa récompense au nom de 
la MGC, ainsi qu'une composition 
florale de la part des bénévoles en 
remerciement de sa fidélité. Comité d’Ardèche-Drôme

L e  s a m e d i 
13 mai, jour de 
son centième 
anniversaire, 
Yvonne Roudier 
a reçu André 

Teissier, qui lui a remis une récompense 
de la part de la Mutuelle, en remercie-
ment de plus de 50 ans de fidélité. 

5 Une nouvelle permanence se tient 
désormais 4 rue Catalan, le 1er mercredi 
de chaque mois (sauf durant les 
vacances scolaires) de 9 h 30 à 11 h 30. 
Il s’agit du bâtiment de la Direction 
régionale SNCF.  L’espace dévolu à la 
MGC est situé face à la bibliothèque 
du comité d'activités sociales inter-
entreprises de Montpellier (CASI).

Comité de Nantes

Le 12 juin, Bruno Bertin 
e t  D e n i s  L e r a y , 
membres du comité 
local, ont rencontré 
Odette Maillard pour 
lui remettre la médaille 

et le chèque célébrant son centenaire. 
Alerte et très émue, elle a reçu nos 
bénévoles à l’EHPAD Les Bigourettes 
de Saint-Herblain, en soulignant que 
son adhésion approchait du demi-siècle.

Comité de l’Yonne

Le 16 mai 
dernier, 
T h i e r r y 
Vuittenez, 
adminis-
t r a t e u r 

MGC pour le sec teur Bourgogne-
Franche-Comté, s’est rendu auprès 
d’Huguette Guinot, qui fêtait son 
centenaire dans son EHPAD de 
Laroche-Migennes. Fidèle depuis plus 
de 55 ans, notre adhérente fût très 
heureuse de recevoir cette attention 
de la part de sa mutuelle, indiquant 
que c’était certainement la première 
fois qu’elle recevait une médaille !

Comité de Romilly

L'exposition des Amoureux des Roses 
s’est tenue les 10 et 11 juin à la salle 
des fêtes de Romilly-sur-Seine. Le comité 
local y avait un stand dans le cadre d'un 
partenariat. À cette occasion, le président 
Dominique Barrault a remis un chèque 
de la part de la Mutuelle à Mireille Delis-
sus, présidente de l'association.

Comité d’Aveyron-Lozère

Le 16 mai, le président du 
comité Claude Julien a 
récompensé Maur ice 
Gayette, né le 12 mai 1923 

et adhérent à la MGC depuis 42 années. 
La cérémonie s’est déroulée à son 
domicile, à Capdenac, en présence de 
sa famille. L’homme du jour a vivement 
remercié la Mutuelle pour cette 
démarche.

Comité des  
Alpes-Maritimes

Marcelle Olivi a fêté ses 
100 ans, le 16 mai 
dernier, à la maison de 

retraite Jean Dehon, à Mougins. Délé-
gué MGC et conseiller municipal de 
cette ville, Pierre Beaugeois était présent 
pour remettre sa récompense à notre 
adhérente, fidèle depuis plus de 42 ans, 
sous le regard bienveillant de sa fille. Comité de Creil

Le 15 mai, à la résidence 
du Clos du Beauvaisis, 
Micheline Delagrange, 
adhérente depuis plus 
de 41 ans, recevait 
Madeleine De Groote, 
présidente du comité, 

le trésorier  Francis Deneuville, ainsi 
que l’administrateur du secteur Jean-
Luc Deleu, venus lui remettre la récom-
pense de la Mutuelle pour ses 100 ans 
et la remercier de sa fidélité à la MGC. 

ECHOS
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S
elon Santé Publique France, près 
de 175 000 patients ont été trai-
tés pour la maladie de Parkinson 
en France, en 2020, dont 26 000 
nouveaux cas. Dénommée préci-

sément syndrome parkinsonien idiopa-
thique, c’est-à-dire sans cause retrouvée, 
cette maladie neurodégénérative a été 
découverte en 1817 par le médecin 
anglais James Parkinson.

Des progrès, mais  
pas de traitement 
Elle se caractérise par des symptômes 
moteurs typiques : ralentissement, 
retardement et rigidité des mouve-
ments ; troubles de la marche ; instabilité 
posturale ou encore tremblements au 
repos. Si les facteurs génétiques et 
environnementaux sont pointés du 
doigt, les origines de cette maladie ne 
sont toujours pas clairement identifiées. 
« Les causes sont multiples », rappelait 
le docteur Louise-Laure Mariani, neuro-
logue à Paris, lors d’une conférence 
organisée par l’Institut du cerveau 
le 11 avril dernier à l’occasion de la 
Journée mondiale de la maladie de 
Parkinson. S’il n’existe toujours pas 
de traitement qui permettrait d’en 
stopper la progression, voire de la 
guérir, des progrès thérapeutiques ont 
cependant été faits, afin de ralentir son 
développement.

Diagnostic tardif 
En revanche, le mode d’action de la 
maladie de Parkinson est, quant à lui, 
connu. Les symptômes résultent du 
vieillissement accéléré des neurones 
produisant la dopamine, un neurotrans-
metteur indispensable au contrôle des 
mouvements. Lorsqu’ils augmentent 
et que la prise de médicaments ne 
suffit plus pour les freiner, d’autres 
thérapies peuvent être engagées chez 

certains patients, comme la simulation 
cérébrale profonde ou les ultrasons 
spécialisés. 
Quant à la recherche clinique, elle se 
focalise sur de nouveaux traitements qui 
permettraient de protéger les neurones. 
« Si la maladie de Parkinson touche les 
neurones qui fabriquent la dopamine, 
de nombreuses autres populations 
neuronales sont affectées », souligne le 
Pr David Grabli, neurologue et chercheur 
à l’Institut du cerveau. Ces atteintes 
peuvent générer des symptômes, tels 
des troubles du sommeil, des problèmes 
neuropsychiatriques et digestifs. Il 

n’existe donc pas une forme unique 
de cette maladie. À défaut de disposer 
de traitements curatifs, le professeur 
Gérard Saillant, président de l’Institut 
du cerveau, a rappelé la nécessité d’un 
dépistage précoce, « avant même que 
les signes cliniques n’arrivent, afin de 
pouvoir la traiter plus efficacement, car 
le diagnostic est souvent réalisé tardive-
ment ». Selon Santé Publique France, 
l’activité physique régulière permettrait 
de réduire les risques liés à l’apparition 
de la maladie de Parkinson. )

Par Pierre Derrouch

Maladie de Parkinson : un défi 
pour la recherche
Deuxième pathologie dégénérative après Alzheimer, cette maladie reste pour-
tant méconnue. Invalidante, elle est pourtant la seconde cause de handicap 
moteur, après les accidents vasculaires cérébraux (AVC) et ne cesse de croître 
avec le vieillissement de la population.

Des difficultés d’accès aux soins
Outre leur neurologue, les personnes malades devraient pouvoir bénéficier d’un 
accompagnement par une équipe pluridisciplinaire composée de plusieurs 
spécialistes : kinésithérapeute, orthophoniste, ergothérapeute, psychologue et 
nutritionniste. Selon deux études menées l’année dernière par OpinionWay pour 
l’association France Parkinson, 28 % regrettent de ne pas être suivis par  
un kinésithérapeute, alors que 64 % soulignent l’absence de prescription de 
consultation avec un orthophoniste. L’association plaide également pour que les 
patients puissent bénéficier d’un suivi par un professionnel infirmier, ayant  
un profil de référent. 

La maladie de Parkinson caractérise par  
des symptômes moteurs, comme les troubles  
de la marche ou les tremblements au repos. 

SYSTEME DE SOINS
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E
voquer qu’il existerait une bonne 
respiration induirait-il cette idée 
qu’il serait possible de mal respirer ? 
Pilotée par le système nerveux 
autonome, cette fonction biologique 

n’est-elle pas indépendante de notre 
volonté ? « Certaines personnes ont 
tendance à respirer par la bouche, souligne 
Yves-Vincent Davroux, respirologue et 
respithérapeute à Tourcoing. Cela peut 
résulter d’une mauvaise habitude prise 
pendant l’enfance, dans des contextes 
stressants ou d’insécurité psychologique, 
et qui perdure à l’âge adulte ». Respirez 
ainsi favorise l’hyperventilation, qui 
se caractérise par un rythme accéléré 
et une augmentation des entrées et 
sorties d’air dans les poumons. Il en 
découle une élimination trop rapide 
des gaz carboniques par les alvéoles 
pulmonaires et un déséquilibre du PH 
sanguin avec, à la clé, de possibles maux 
de tête, des problèmes de concentration 
ou des crampes. 
Mais alors, comment bien respirer ? 
« Il faut inspirer par le nez et adopter 

une respiration diaphragmatique plu-
tôt que thoracique », poursuit-il. Le 
diaphragme est un muscle situé entre 
l’abdomen et les poumons, qui 
peuvent ainsi mieux se remplir d'air, 
puis se vider. Cela permet une meil-
leure oxygénation du sang et un 
 meilleur fonctionnement des organes. 
Cette façon de respirer, durant 
laquelle le ventre gonfle et se dégonfle 
au rythme des inspirations et des 
expirations, est d’ailleurs celle des 
bébés. Sous l’effet du stress quoti-
dien, le diaphragme perd en tonicité 
et l’on adopte la respiration thora-

cique, qui ne permet pas aux pou-
mons de se remplir d’air correcte-
ment. « En utilisant notre diaphragme 
pour respirer, nous favorisons l’élimi-
nation du dioxyde de carbone généré 
par l’activité du corps dans des propor-
tions adaptées et assurons ainsi le bon 
équilibre de notre PH sanguin », com-
plète Yves-Vincent Davroux.

Rythme cardiaque  
et tension artérielle
Que se passe-t-il dans notre orga-
nisme, lorsque nous respirons (bien) ? 
Naturellement, la fréquence car-
diaque augmente pendant l’inspira-
tion et diminue pendant l’expiration. 
Ce phénomène de synchronisation 
adaptative entre notre respiration, 
notre cœur et notre cerveau émo-
tionnel, qui joue un rôle très impor-
tant dans le comportement et 
diverses émotions, telles l'agressi-
vité, la douleur morale, la peur ou le 
plaisir, est appelé arythmie sinusale 
respiratoire. Ainsi, la respiration pro-
fonde et contrôlée aide à réduire la 
production de cortisol, qui est l’hor-
mone du stress, en activant le sys-
tème nerveux parasympathique qui 
favorise la détente et la relaxation, en 
ralentissant le rythme cardiaque et la 
tension artérielle. « Nous commen-
çons à utiliser cette méthode pour les 
personnes ayant des troubles anxieux, 
indique le Dr Marguerite d’Ussel, res-
ponsable du Centre douleur chro-
nique du Groupe hospitalier Paris 
Saint-Joseph. « Les bienfaits d’une res-
piration lente ont aussi été observés sur 
la douleur, la fatigue, les troubles car-
diovasculaires et du sommeil ». Pour 
autant, la respiration seule ne peut se 
substituer à un traitement médical 
approprié, mais elle peut être utilisée 
en complément pour favoriser le 
bien-être et la santé mentale. )

Pierre Derrouch

Soufflez, inspirez !
Encore méconnus, les bénéfices santé d’une 
respiration maîtrisée sont pourtant avérés. Envie 
de vous sentir mieux et de gagner en zénitude ? 
Suivez-nous, on vous en dit plus. 

Comment adopter les bons réflexes ?
Afin de réduire de stress du quotidien, commencez par essayer de ralentir votre 
respiration. « La plupart d’entre nous respire en moyenne avec un rythme 12 et 
17 battements par minute, voire plus, alors qu’idéalement, il faudrait être à 8 ou 
10 par minute », préconise Yves-Vincent Davroux, respirologue et respithérapeute 
à Tourcoing. Sachez également que l’expiration devrait être deux fois plus longue 
que l’inspiration. « Cela génère une réaction métabolique qui envoie un message  
de sécurité », complète le spécialiste.

Une respiration profonde et contrôlée 
aide à réduire la production de cortisol, 
qui est l’hormone du stress. 

FORME

| 8 | MGCmag 28 | septembre 2023

08_09-MGC_28.indd   808_09-MGC_28.indd   8 24/08/2023   10:1324/08/2023   10:13



S
i une alimentation équilibrée n’offre 
pas la garantie d’échapper à toutes 
les maladies, elle peut cependant 
en prévenir certaines et en ralentir 
d’autres. Nombre d’experts et de 

chercheurs soulignent qu’elle aurait un 
impact bénéfique sur le développement 
de pathologies neurologiques, telles les 
maladies d’Alzheimer et de Parkinson, 
mais également sur la survenue d’un 
accident vasculaire cérébral (AVC) et la 
progression de maladies inflammatoires 
comme la sclérose en plaque. Neurologue 
à l’hôpital de Meaux, spécialisé dans les 
maladies neurodégénératives et inflam-
matoires, le Dr Jérémy Gîrbovan a fait 
du bien-manger son cheval de bataille. 
Dans le livre qu’il vient de publier, 
gastronomie et prévention sont étroite-
ment associées. Son ouvrage foisonne 
d’idées, afin de mieux sélectionner les 
aliments pour bien les cuisiner. « Dans 
toutes les pathologies inflammatoires 
et neurologiques, l’alimentation joue 
un rôle essentiel, indique-t-il. Elle fait 
partie des facteurs ayant une action 
préventive. En cela, elle constitue une 
arme thérapeutique et une alternative 
aux soins, sans s’y substituer ». 

L’intestin, notre  
deuxième cerveau
Bien qu’il n’y ait pas d’étude scienti-
fique permettant d’étayer les propos 
de Jérémy Girbovan, certains ali-
ments seraient plus bénéfiques que 
d’autres pour le cerveau. « Je conseille 
à mes patients d’améliorer leur façon 
de s’alimenter, en privilégiant la qua-
lité, plutôt que la quantité, explique le 
neurologue. L’intestin est notre deu-
xième cerveau. Concernant les mala-
dies d’Alzheimer et de Parkinson, par 
exemple, on sait qu’il existe un dys-
fonctionnement au niveau de l’intestin, 
une inflammation chronique qui se 
propage au niveau du cerveau et qui 

entraîne, avec d’autres facteurs, leur 
développement ». 
Le processus pathologique trouve 
son ancrage dans l’inflammation 
chronique de l’intestin. Une brèche 
traverse la barrière intestinale et se 
propage au niveau du cerveau. Une 
bonne alimentation permet la pro-
duction d’anticorps et de molécules 
protectrices de l’inflammation chro-
nique engendrée par les agressions 
et les agents pathogènes extérieurs, 
tels les virus. Quant à l’alcool, il accé-
lère le processus d’atrophie cérébrale 

et doit évidemment être proscrit. Si de 
nombreux ouvrages ont été publiés, il 
n’est pas vain de conseiller la lecture 
du best-seller, paru en 2015, Le charme 
discret de l’intestin. )

Vanessa Avrillon 

5 Pour aller plus loin : 

Mes recettes santé : cerveau tonique, 20 aliments 

phares & 50 délicieuses recettes, par Jérémy 

Gîrbovan et Guillaume Marinette, éditions 

Leduc (2023), prix non communiqué. 

Le charme discret de l’intestin, par Guilia Enders, 

éditions De Noyelles, 21,80 €.

Mieux manger pour booster  
son tonus cérébral 
Suivre un régime alimentaire adapté contribuerait à muscler nos facultés 
intellectuelles. Pour autant, l’alimentation a-t-elle des effets sur la préven-
tion ou la progression de certaines maladies neurodégénératives ?  

L’abécédaire des meilleurs aliments 
Les légumes appartenant à la famille des choux et des crucifères sont bénéfiques 
pour le cerveau. Ainsi, les épinards, riches en fer et en vitamine B1 et B12, participent 
à la synthèse des neurotransmetteurs indispensables à son bon fonctionnement. 
Les légumineuses, tels les pois chiches et les haricots, sont également recommandés 
pour leur forte teneur en protéines et vitamines B. Vous pouvez également 
privilégier les poissons gras riches en oméga 3, à l’instar des sardines, des anchois 
ou du maquereau. Les neurologues et spécialistes de l’alimentation conseillent 
aussi les huiles végétales (olive ou lin), les graines de courges, les fruits à coques 
(noix, noisettes, amendes), les fruits rouges (mûres, myrtilles) pour leur apport 
bénéfique en antioxydant, les fruits secs ou encore le pain complet. Quant aux 
produits laitiers, les yaourts riches en probiotiques nettoient la flore intestinale 
et apportent vitamines B3 et calcium. 

SOINS
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Selon l’OMS, la résistance aux 
antimicrobiens (RAM) constitue l’une 
des menaces les plus pressantes 
de notre époque. En 2019, selon 
une étude publiée l’an dernier dans 
la revue The Lancet, on estime 
qu’elle a causé près de 1,3 million 
de morts dans le monde. État des 
lieux. Par Anne-Sophie Glover-Bondeau

Antibiorésistance : 
un enjeu de santé 

publique
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les mesures d’hygiène instaurées à l’hôpital font que les 
niveaux de résistance aux antibiotiques sont plus faibles.

Un phénomène amplifié  
par nos comportements
Depuis la pénicilline, chaque nouvelle classe de molécules 
a vu apparaître des résistances. Si l’antibiorésistance n’est 
pas un fait nouveau, elle a beaucoup augmenté au fil des 
décennies. « La résistance arrive non seulement très vite, 
mais elle se propage rapidement, générant au fil du temps à la 
fois augmentation et renforcement des résistances », indique 
le Dr Romaric Larcher, infectiologue au CHU de Nîmes. 
Après l’apparition des premières bactéries multirésistantes 
dans les années 1970, on a vu surgir des bactéries haute-
ment résistantes au cours des années 2000. Dès lors, le 
phénomène n’a cessé de progresser, aussi bien à l’hôpital 
qu’en ville.
Cette accélération est liée à la consommation abusive et 
inappropriée d’antibiotiques. Bien qu’ils ne soient efficaces 
que contre les infections bactériennes, ils ont été et sont 
encore trop souvent prescrits de façon empirique, sans 
identification précise au préalable du pathogène en cause. 
Les autorités sanitaires estiment que, dans le monde, plus 

Des idées reçues très ancrées
Aujourd’hui encore, plus de 7 Français sur 10 (77 %) 
pensent que les antibiotiques sont efficaces en cas de 
bronchite aiguë, plus de 65 % en cas de bronchiolite, 
55 % en cas d’angine virale et 53 % en cas de grippe, 
alors qu’ils sont en réalité inefficaces sur ces infections 
dues à des virus. Par ailleurs, 54 % pensent qu’il est 
recommandé de prendre des antibiotiques pour un mal de 
gorge, alors que plus de 80 % des angines sont virales. 
Un Français sur deux estime même que les antibiotiques 
favorisent un plus prompt rétablissement en cas d’angine 
virale, de grippe, de bronchite ou de bronchiolite.

D
epuis la découverte de la pénicilline en 
1928 et sa première utilisation à la fin de 
la Seconde Guerre mondiale, les antibio-
tiques ont permis de sauver la vie à des 
millions de personnes en les protégeant 
des maladies infectieuses, lesquelles 

constituaient jusque dans les années 1940 la principale 
cause de mortalité. Cet immense progrès de la médecine 
se trouve aujourd’hui sérieusement menacé par le phéno-
mène de résistance aux antibiotiques. La situation est 
telle que l’on parle aujourd’hui d’une “pandémie silen-
cieuse”.
L’antibiorésistance se définit par la perte d’efficacité, voire 
l’inefficacité du traitement antibiotique sur l’infection 
bactérienne qu’il cible. « La cause principale est l’utilisation 
des antibiotiques. Quand un antibiotique est utilisé pour tuer 
certaines bactéries, cela va en sélectionner d’autres qui 
peuvent se multiplier en présence de cet antibiotique », 
explique le Pr Philippe Glaser, responsable de l’unité Écolo-
gie et évolution de la résistance aux antibiotiques à l’Insti-
tut Pasteur. « Les bactéries deviennent résistantes soit par 
mutation, soit en gagnant des gènes qui leur permettent de 
résister aux antibiotiques et qui peuvent passer d’une bactérie 
à une autre », ajoute-t-il. L’une des spécificités des bacté-
ries, par rapport aux autres pathogènes comme les virus, 
tient au fait que notre organisme en héberge de manière 
naturelle, en particulier dans le tube digestif, la gorge, le 
nez, sur la peau… C’est ce qu’on appelle le “microbiome”. 
« Quand nous prenons des antibiotiques, nous allons pouvoir 
lutter contre les bactéries responsables de l’infection, mais 
ces antibiotiques vont aussi se retrouver au niveau du tube 
digestif. Les bactéries commensales présentes dans les 
muqueuses et la peau vont en être affectées, et il y aura sélec-
tion de bactéries résistantes », décrit le Pr Philippe Glaser. 
Les gènes de résistance peuvent passer d’une bactérie 
commensale présente dans notre flore (qui ne provoque 
pas d’infection) à une bactérie pathogène (qui peut entraî-
ner une infection). « Différents facteurs sont impliqués dans 
le niveau de résistance d’un pays : la sélection par les antibio-
tiques, d’une part, et la dissémination, d’autre part, qui peut 
impliquer l’hygiène générale, la densité des populations ou le 
climat. Dans des pays à bas ou moyen niveau de revenu, on a 
des niveaux de résistance élevés parce qu’il y a plus de trans-
missions de bactéries résistantes dues à un niveau d’hygiène 
plus faible, une qualité de l’eau nettement moins bonne et une 
qualité de soins inférieure », déclare le Pr Glaser. A contrario, 

L’antibiorésistance 
pourrait devenir  

la première cause  
de mortalité dans le 

monde à l’horizon 2050
de la moitié des antibiotiques sont utilisés de manière 
inadéquate. Selon le rapport remis par le Dr Jean Carlet au 
ministère de la Santé en 2015, 30 à 50 % des antibiotiques 
prescrits en France, que ce soit en ville, dans les établisse-
ments d’hébergement de personnes âgées dépendantes 
(EHPAD) ou à l’hôpital, n’auraient pas lieu de l’être, soit 
parce qu’ils s’avèrent inutiles, soit parce que la molécule 
n’est pas appropriée au microorganisme pathogène 
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responsable de l’infection. « Dans le cadre de la résistance 
aux antibiotiques, il y a aussi une dimension “One Health” 
(“une seule santé”) dans le sens où la consommation d’anti-
biotiques dans le monde animal contribue à la résistance 
globale aux antibiotiques », explique le Pr Glaser. Ainsi, au 
cours des dernières décennies, la surprescription et le 
mésusage des antibiotiques dans les élevages ont parti-
cipé à l’émergence et à la circulation croissante de bacté-
ries pathogènes qui résistent aux molécules développées 
pour les combattre chez l’homme.

Que faire ?
À défaut d’usage approprié et raisonné des antibiotiques, 
l’antibiorésistance pourrait devenir la première cause de 
mortalité dans le monde à l’horizon 2050, tuant chaque 
année 10 millions de personnes, soit plus que les cancers. 
La lutte contre la résistance aux antibiotiques comporte 
plusieurs axes. L’un des piliers essentiels tient dans la 
bonne utilisation des antibiotiques. Avant d’initier un trai-
tement, il importe d’identifier avec certitude la bactérie 
pathogène et de tester sa sensibilité aux antibiotiques. 
Pour cela, un prélèvement bactériologique est effectué sur 
le patient afin d’établir un antibiogramme. Dans les pays 
riches, la prescription à bon escient d’antibiotiques est 
facilitée par l’utilisation d’automates pour la lecture et l’in-
terprétation des antibiogrammes, ainsi que par l’expertise 
de microbiologistes. Mais dans les pays à ressources limi-
tées, dépourvus de ces équipements onéreux, de microbio-
logistes cliniques et de formations à l’interprétation des 
tests, l’identification de l’antibiorésistance est bien plus 
compliquée, voire souvent absente. L’amélioration de l’hy-
giène s’avère aussi très importante pour lutter contre ce 
phénomène.

Prescrire moins d’antibiotiques
Réduire la consommation d’antibiotiques est indispen-
sable pour espérer freiner l’antibiorésistance. « Des études 
démontrent que, lorsque cette consommation baisse, on 
constate une diminution de la résistance aux antibiotiques », 
indique le Pr Philippe Glaser. Ce dernier souligne par 
ailleurs le rôle important de la vaccination comme arme de 
lutte contre la résistance aux antibiotiques. Ainsi, le vaccin 
contre le pneumocoque se révèle un antibactérien efficace. 
En France, la vaccination contre les infections à pneumo-
coques (Prevenar 13) est préconisée dès l’âge de deux mois 
et jusqu’à cinq ans. Elle est également recommandée aux 
personnes de tout âge présentant une grande vulnérabilité 
aux pneumocoques (personnes ayant des maladies chro-

niques ou atteintes d’un cancer). « La vaccination contre la 
grippe permet, elle aussi, d’éviter la prescription d’antibio-
tiques en prévention ou en traitement des surinfections bacté-
riennes de cette infection virale », ajoute le Pr Glaser. D’autre 
part, il existe des pistes de recherche pour développer des 
vaccins plus spécifiques contre les bactéries posant des 
problèmes de résistance, par exemple Klebsiella pneumo-
niae. Ces vaccins seraient réservés aux personnes présen-
tant des facteurs de risques d’infection importants. Enfin, 
la lutte contre l’antibiorésistance ne peut se concevoir qu’à 
l’aune du concept « One Health », qui préconise de réduire 
l’utilisation des antibiotiques dans l’agriculture et l’envi-
ronnement.

Des alternatives existent
Développer des stratégies thérapeutiques pour traiter des 
maladies dues à des bactéries résistantes fait partie des 
axes de lutte contre l’antibiorésistance. « Cela passe par le 
développement de nouveaux antibiotiques et par des 
méthodes alternatives comme la phagothérapie (utilisation 
de bactériophages, c’est-à-dire des virus qui s’attaquent 
spécifiquement aux bactéries) », expose le Pr Philippe Glaser, 
avant d’insister sur le fait que « c’est difficile et cher d’obtenir 
de nouveaux antibiotiques efficaces », la recherche en la 
matière étant essentiellement réalisée dans des labora-
toires publics ou des start-up. D’autres stratégies sont à 
l’étude, notamment à l’Institut Pasteur, pour tenter de cibler 
plus particulièrement l’interaction entre la maladie et 
l’hôte. « Cela consiste à empêcher la bactérie de s’installer, 
sans la tuer, en utilisant par exemple des anticorps monoclo-
naux immunostimulants », explique le Pr Glaser. )

Et ailleurs dans le monde ?
La Fondation MSF propose Antibiogo, le premier dispositif médical in vitro pensé, développé et testé pour et avec les 
pays à ressources limitées. Cet outil d’aide au diagnostic permet d’interpréter les antibiogrammes et de donner une 
réponse pratique et sûre afin de sécuriser la prescription d’antibiotiques. « Grâce à Antibiogo, n’importe quel technicien 
de laboratoire en microbiologie, partout dans le monde, va pouvoir lire et interpréter, directement sur son téléphone, un 
antibiogramme et savoir quel est le profil de résistance des bactéries responsables de l’infection des patients », se réjouit 
le Dr Nada Malou, cheffe du projet Antibiogo, Fondation MSF.

Réduire la consommation d’antibiotiques aurait 
un impact positif sur l’antibiorésistance. 
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Quelles sont les règles 
d’utilisation des 
antibiotiques ?
L’autorisation de mise sur le marché 
(AMM) fixe le cadre d’utilisation des 
antibiotiques par pathologie. Ce 
cadre est complété par des recom-
mandations nationales en fonction 
de l’évolution épidémiologique des 
agents infectieux en France. Un usage 
raisonné des antibiotiques repose sur 
un examen clinique par le médecin, 
qui applique les recommandations de 
prescription d’un antibiotique édic-
tées par les autorités sanitaires, avec 
une posologie et une durée de traite-
ment précises. Il est nécessaire de 
suivre ce traitement sur la durée 
prescrite, car, si l’antibiotique est 
arrêté trop tôt, des bactéries peuvent 
ne pas avoir été tuées, se multiplier et 
devenir résistantes. Comme un traite-
ment trop long favorise également 
l’antibiorésistance, la tendance est 
aujourd’hui à la réduction de la durée 
de l’antibiothérapie. Cinq à six jours 
suffisent pour venir à bout d’une 
angine bactérienne.

Comment le médecin fait-il 
la différence entre infection 
virale ou bactérienne ?
C’est l’épidémiologie qui guide le 
médecin. Ainsi, 80 % des angines 
chez l’enfant sont d’origine virale et, 
chez un enfant de moins de trois ans, 
les angines sont presque toujours 
d’origine virale. Cependant, il est 
parfois difficile de faire la distinction 
entre infection virale ou bactérienne, 

notamment dans le cas d’une angine. 
C’est pourquoi le médecin a la possi-
bilité de s’aider de tests rapides 
d’orientation diagnostique (TROD) 
des angines, lesquels sont aussi réali-
sables en pharmacie. En l’absence 
d’un TROD angine effectué en cabi-
net, le médecin peut émettre une 
ordonnance conditionnelle d’antibio-
tique, laquelle sera utilisée si le test 
angine opéré par le pharmacien se 
révèle positif. D’autres tests rapides 
existent, tels que les bandelettes 
urinaires qui servent à diagnostiquer 
une cystite.

Pourquoi faut-il rapporter 
à la pharmacie ses 
antibiotiques non 
consommés ?
Les reliquats d’antibiotiques doivent 
être ramenés à la pharmacie de 

manière à les faire entrer dans un 
cycle de destruction par incinéra-
tion. S’ils sont jetés dans des 
poubelles classiques, des traces 
d’antibiotiques se retrouvent dans 
les eaux souterraines, puis, de là, 
dans la faune et la flore. Ces résidus 
sont toxiques pour l’environnement 
et favorisent l’émergence de bacté-
ries développant des mécanismes 
de défense. Par ailleurs, le fait de 
conserver des antibiotiques non 
consommés incite à la pratique de 
l’automédication, qui doit impérati-
vement être évitée à cause du risque 
de mésusage. Or, la prise d’anti-
biotiques non adaptés au germe, à la 
pathologie ou à la personne parti-
cipe fortement au phénomène 
d’anti biorésistance.

*Agence nationale de sécurité du médicament 

et des produits de santé.

Il importe d’agir tous ensemble pour ralentir cette 
antibiorésistance qui circule au niveau mondial. 
Le Pr Alban Dhanani, directeur adjoint en charge 
des vaccins et anti-infectieux à l’ANSM*, nous 
rappelle les bons gestes à appliquer  
au quotidien.

« Chez un enfant de moins de trois ans, 
les angines sont presque toujours 
d’origine virale »

Vers de nouveaux antibiotiques ?
À l’initiative de l’International Federation 
of Pharmaceutical Manufacturers and 
Associations (IFPMA), qui est 
l’organisme international représentant 
l’industrie pharmaceutique, le Fonds 
d’action contre l’antibiorésistance  
a été créé en 2020. Une vingtaine 
d’entreprises de premier plan ont pris 

l’engagement d’investir près d’un milliard de dollars pour la commercialisation  
de deux à quatre nouveaux antibiotiques d’ici 2030.

5 Pour aller plus loin : Fonds d’action contre l’antibiorésistance : amractionfund.com (en anglais).
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Le 
chif fre

19 % 
D’après l’étude menée par le Ras-
semblement des opticiens (ROF) 
en mai dernier, 19 % des verres et 
montures (panier A) ont été délivrés 
en plus en trois ans, entre 2020 
et 2022, grâce au 100 % optique. 
Le panier A comprend une monture 
et deux verres remboursés intégra-
lement par la Sécurité sociale et par 
la mutuelle. 

Perte de 
cheveux :  
des alternatives  
aux perruques
La chimiothérapie engendre souvent 
ce désagrément chez nombre de femmes 
traitées pour un cancer. Si le port d’une 
perruque est le plus souvent adopté 
par les patientes, elles sont nombreuses 
à y voir une perte de leur personna-
lité et de leur féminité. Il existe 
aujourd’hui des prothèses capillaires 
partielles qui se portent avec un cha-
peau ou un foulard. Remboursées à 
100 % par l’Assurance maladie dans 
un plafond de 350 €, elles visent à 
reconstituer une chevelure fortement 
diminuée par une alopécie marquée, 
qu'elle soit localisée, cicatricielle ou 
complète. Chaque femme peut ainsi 
retrouver un substitut de chevelure, 
sans contrainte, ni désagrément. 

E-mail : ils nous 
irritent ! 
LiveCareer a interrogé plus de 1 000 collaborateurs 
d’entreprises, afin de mieux cerner leurs attitudes à 

l'égard de la communication en ligne. Quelles sont les formules de politesse les plus 
agaçantes ou encore les meilleures pratiques, en matière d’e-mail ? « Je ne sais pas si 
tu as vu » ou « vous avez vu mon dernier mail » seraient les tournures les plus éner-
vantes. Sans parler des e-mails sans fin, des envois multiples et successifs sur un même 
sujet, alors qu’un seul aurait suffi, ou encore des réponses en un mot figurent parmi 
les usages qui les irritent le plus. Inversement, la formule « J’espère que tu vas (vous 
allez) bien » est très appréciée. 
5 Pour aller plus loin : Les bêtes noires de la communication au travail, LiveCareer (2023). 

« 5 minutes de moments 
complices » pour déconnecter

Voilà une collection rafraîchissante ! 
Déclinés en onze thématiques (« Dis-
cussions au sommet », « Même pas 
peur ! », « Ça s’fait pas ! », « Avec des 
si… » ou « T’y crois ou pas »), ces jeux 
ludiques nous invitent à lâcher nos 
smartphones et à privilégier des 
moments collectifs, entre amis ou 
en famille. Des jeux qui nous invitent 

à la découverte et à la curiosité, qui font parler de l’essentiel ou du plus futile mais 
qui, toujours, amusent et questionnent. 
5 Pour aller plus loin : Jeux de 25 cartes (à partir de 6 ans), éditions Minus, 8,50 €. 

Le développement personnel exploré en BD 
Les pouvoirs du pardon et les approches psycho corporelles expliqués sont deux 
bandes dessinées très accessibles, que vient d’éditer Eyrolles. À travers des études 
sur le fonctionnement du cerveau et la santé mentale, des exemples de victimes et 
de personnages inspirants, la première explore les facettes de l’engagement singu-
lier qu’est le pardon, les conditions qui le rendent possible et ce qu’il nous apporte. 
Le second opus nous invite à pénétrer dans l’univers du toucher, par le biais de ses 
pouvoirs extraordinaires et ses aspects thérapeutiques, puisqu’il peut nous aider à 
soigner l’anxiété, la douleur ou un traumatisme.

5 Pour aller plus loin : 
•  Le toucher, cette chose 

extraordinaire, par Sophie 
Standing et Steve Haines, 
éditions Eyrolles (2023), 12,90 €.

•  Pardonner, cette chose 
extraordinaire, par Sophie 
Standing, Marina Cartacuzino et 
Masi Noor, éditions Eyrolles 
(2023), 13,90 €.

EN BREF
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À quoi sert  
le Nutri-Score ?
 Antony, Paris 
Le Nutri-Score est un système d’in-
formation qui permet de juger de la 
qualité nutritionnelle globale des 

produits d’un même rayon ou d’une 
même catégorie, et ainsi de pouvoir 
les comparer entre eux au moment de 
l’acte d’achat. Il incite également les 
industriels à modifier leurs recettes 
de façon vertueuse, afin d’élaborer 

des produits moins sucrés, moins 
salés et moins gras, et mettre sur le 
marché des aliments mieux classés.

Comment utiliser  
le Nutri-Score ?
 Cécile, Roubaix 
L’information fournie par le Nutri-
Score aide les consommateurs à se 
tourner, dans la mesure du possible, 
vers les produits les mieux classés par 
rapport à leur qualité nutritionnelle, et 
notamment vers ceux classés A ou B. 
Néanmoins, cette indication est à 
interpréter car un produit classé E, par 
exemple, est une alerte pour le 
consommateur, mais cela ne signifie 
pas qu’il ne doit pas être consommé. Il 
peut l’être dans le cadre d’une alimen-
tation équilibrée, de façon occasion-
nelle et en petite quantité.

Le Nutri-Score est-il 
vraiment fiable ?
 Martin, Nice 
Le Nutri-Score a été développé par des 
équipes de recherche indépendantes. 
Son algorithme de calcul, ainsi que l’ef-
ficacité de sa représentation graphique, 
ont été validés par une centaine d’étu-
des scientifiques. Simple et intuitif, on 
sait aujourd’hui que le Nutri-Score est 
bien compris des consommateurs et 
que la consommation d’aliments bien 
classés par le Nutri-Score est associée à 
un moindre risque de maladies chro-
niques. Malgré tout, il faut être cons-
cient de ses limites car, même s’il est 
fiable, il ne reflète pas toutes les dimen-
sions d’un aliment. Par exemple, il 
n’identifie pas la présence de pesti-
cides ou d’additifs qui doivent faire 
l’objet d’informations complémentai-
res. C’est avant tout un indicateur de la 
qualité nutritionnelle des aliments. )

Mieux manger grâce au Nutri-Score
Avec ses cinq lettres – A B C D E –, chacune associée à une couleur, le logo 
du Nutri-Score ne passe plus inaperçu sur les emballages alimentaires. Plébis-
cité aujourd’hui par les Français, il a déjà aidé 57 % des consommateurs à 
changer au moins une de leurs habitudes d’achat. Vous vous posez encore 
des questions sur le Nutri-Score ? Le Pr Serge Hercberg, professeur émérite 
de nutrition, épidémiologiste et créateur du Nutri-Score, y répond. 

Webinaire spécial « Nutri-Score »
La mutuelle MGC invite tous ses adhérents à sa prochaine 
visioconférence « Le Nutri-Score à la loupe », le jeudi 
19 octobre à 18 h. Le Pr Serge Hercberg répondra à toutes  
vos questions sur le sujet ! Inscrivez-vous sans attendre sur 

https://app.livestorm.co/mutuelle-mgc/le-nutri-score-a-la-loupe  
ou en flashant directement le QR code. 

Le Nutri-Score constitue un 
indicateur fiable de la qualité 
nutritionnelle des aliments. 
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Retours sur l’Assemblée générale 
de la Mutuelle MGC
L’Assemblée générale s’est tenue le vendredi 16 juin au Palais des Congrès d’Arles. Vos délégués, 
élus pour vous représenter, se sont massivement mobilisés pour prendre part, en votre nom, aux 
grandes décisions de la Mutuelle. Pas moins de quarante-six résolutions ont été votées. Voici celles 
qui entraînent des modifications, au niveau de vos droits et obligations.

1 Les modifications 
portant sur les Règlements 
Mutualistes (RM) en 
vigueur depuis le  
1er juillet 2023
Pour l’intégralité des RM 
5 Suppression de la notion de docu-
ment « original », pour les pièces jus-
tificatives à présenter pour obtenir 
un versement de prestation (factures, 
décomptes). Une copie, même trans-
mise sous forme dématérialisée, est 
acceptée.
5 Ajout de la définition des lentilles 
dans le glossaire, afin de préciser le 
périmètre de celles non remboursées 
par l’Assurance maladie obligatoire et 
prises en charge par la Mutuelle dans 
le cadre du forfait (lentilles correc-
trices et/ou thérapeutiques). 

Pour les RM Unifié (Ritmavie, ECS, 
Zen), MGC Express, ECS Labellisé 
5 Retrait du délai de 30 jours pour 
solliciter le versement de l’allocation 
naissance. Vous disposez en effet 
d’un délai de deux ans pour solliciter 
le versement de cette prestation.
5 Ajout d’une condition au versement 
du forfait hébergement dans le cadre 
des cures thermales : en plus de la 
présentation de votre ordonnance, 
vous devez présenter une facture 
délivrée par un tiers, afin de justifier 
l’engagement d’une dépense pour 
l’hébergement. Il est rappelé que ce 
forfait est limité à la dépense enga-
gée et au montant prévu au tableau 
de garanties. Il est enfin précisé que 
les hébergements appartenant à 

 l’adhérent ou son ayant-droit sont 
expressément exclus.
5 Introduction d’un âge plancher à 
13 ans pour le remboursement par la 
Mutuelle des contraceptifs non pris 
en charge par l’Assurance maladie 
obligatoire.

Pour les gammes Senior Express, 
Futé et ZEN
5 Levée de l’obligation d’achat des 
protections pour l’incontinence exclu-
si vement en pharmacie. Le forfait 
étant versé sur présentation d’une 
facture nominative et acquittée, quel 
que soit le lieu de l’achat.

Pour le RM Adimut 
5 Précision selon laquelle le bénéfice 
du forfait lentilles est conditionné à 
la présentation d’une copie de l’or-
donnance, ainsi que de la facture 
détaillée acquittée.

Par ailleurs, la rédaction de certains 
articles a été revue, afin de mettre l'en-
semble des Règlements Mutualistes 
en conformité avec nos obligations 
réglementaires, notamment, le Code 
de la Mutualité, le Règlement général 
sur la Protection des Données et les 
exigences en matière de lisibilité des 
garanties de complémentaire santé. 

2 Les modifications 
portant sur les tableaux 
de garanties applicables 
depuis le 1er août 2023
5 La description des dispositifs médi-
caux inclus dans les postes « petits et 
grands appareillages » est révisée en 
vue de simplifier la gestion des pres-
tations par la Mutuelle et d’améliorer 
la compréhension pour les adhérents. 
Tous les tableaux de garanties sont 
concernés, à l’exception de celui de la 
gamme Express Futé.

Par ailleurs, les nouveaux tableaux de 
garanties tiennent compte des évolu-
tions de l'ensemble des Règlements 
Mutualistes décrites ci-dessus. 

3 Les modifications portant 
sur les Statuts applicables 
au 1er juillet 2023
5 L’article “Informatique et Libertés”, 
concernant la protection des données 
à caractère personnel, a été mis en 
conformité avec la réglementation. 
5 L’article concernant le traitement 
des Réclamations/Médiations a été 
mis à jour des dernières recomman-
dations applicables aux profession-
nels du secteur de l’assurance. )

Où trouver vos nouveaux documents ? 
Vos tableaux de garanties, Règlements Mutualistes ainsi que les Statuts de la 
Mutuelle sur consultables sur votre espace adhérent sécurisé ou sur l’application 
mobile MGC, dans la rubrique « Mes documents ». Ils sont également disponibles 
sur le site internet de la Mutuelle. 
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Plafond annuel des ressources pour l’attribution de

Nombre de personnes 
au foyer

La CSS(1) sans 
participation financière

La CSS(1) avec 
participation financière

La réduction MGC

1 9 719 € 13 120 € 15 064,45 €

2 14 578 € 19 680 € 22 595,90 €

3 17 494 € 23 616 € 27 115,70 €

4 20 409 € 27 553 € 31 633,95 €

5 24 296 € 32 801 € 37 658,80 €

Par personne 
supplémentaire

3 887 € 5 248 € 6 024,85 €

Une réduction de cotisation peut être accordée à tout adhérent non imposable ou à faibles 
revenus justifiant d’au moins 2 ans d’ancienneté continue et cumulative à une garantie santé 
des gammes RITMAVIE, ECS, ZEN, MGC EXPRESS, MGC SENIOR EXPRESS ou MGC 
EXPRESS FUTÉ auprès de la Mutuelle. Cette réduction s’applique sur les cotisations de 
l’année suivante.
Le droit à la réduction, dont les règles d’attribution et de calcul sont votées annuellement par 
l’Assemblée générale de la Mutuelle, est examiné en tenant compte :

- du nombre de personnes composant le foyer de l’adhérent ;
- de leurs revenus fiscaux de référence, lesquels ne doivent pas excéder le plafond annuel 

des ressources indiquées dans le tableau ci-dessous ;
- du nombre d’enfant(s) handicapé(s), le cas échéant.

Pour demander à bénéficier du dispositif de réduction de cotisation en 2024

Demande de réduction de cotisation 2024
pour les adhérents MGC remplissant les conditions visées ci-dessous.

Les données à caractère personnel (DCP) sont destinées à la Mutuelle Générale des Cheminots - MGC - en sa qualité de Responsable de traitement. Ces DCP et informations sont obligatoires et nécessaires 
pour traiter votre demande de réduction de cotisation. En application des réglementations française et européenne, vous disposez, ainsi que vos ayants droit : d’un droit d’accès, de rectification, d’effacement et 
de portabilité des données vous concernant ; d’un droit d’opposition et à la limitation du traitement ; du droit de définir des directives relatives à la conservation, l’effacement et à la communication de vos DCP 
après votre décès. Pour exercer l’un des droits susvisés et en savoir plus sur la politique de protection des données de la MGC, vous pouvez consulter le Règlement mutualiste ainsi que la charte relative à la 
protection des données disponible sur le site de la MGC www.mutuellemgc.fr.

Mutuelle Générale des Cheminots (MGC), régie par le Code de la Mutualité et soumise aux dispositions de son Livre II, SIREN n° 775 678 550, dont le Siège social est situé 2 et 4 place de l’Abbé G.Hénocque 
75013 Paris et au contrôle de l’Autorité de Contrôle Prudentiel et de Résolution, ACPR, située 4 Place de Budapest - CS 92459 - 75436 Paris Cedex 09. - Réf : demande_reduc_cot_A4mgcmag_2023-07

(1) Plafonds CSS en vigueur au 1er avril 2023 en métropole

No adhérent MGC* :  ____________________________________________________________________

Nom* :  _______________________________________________________________________________

Prénom* :  ____________________________________________________________________________ 

Adresse* :  ____________________________________________________________________________

Code Postal* :   Ville* :  ________________________________________________________

Nombre de personne(s) composant le foyer* :  ___________

         dont nombre d’enfant(s) handicapé(s)  :  ____________

* Informations obligatoires
Date et signature

Présentation du dispositif

Attention :  le bénéfice du dispositif de réduction de cotisations prévu par votre Règlement mutualiste 
ne peut être cumulé avec le bénéfice de la Complémentaire Santé Solidaire (CSS).

Découpez et retournez ce document dûment complété, accompagné de l’avis 
d’imposition 2023 (sur les revenus 2022) de toutes les personnes concernées dans votre 
foyer, au plus tard le 30 septembre 2023 (cachet de la Poste faisant foi) à :
 MGC – Réduction de cotisation - TSA 91347 – 75621 Paris Cedex 13

INFOS PRATIQUES
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Nombre de personnes 
au foyer

La CSS(1) sans 
participation financière

La CSS(1) avec 
participation financière

La réduction MGC

1 9 719 € 13 120 € 15 064,45 €

2 14 578 € 19 680 € 22 595,90 €

3 17 494 € 23 616 € 27 115,70 €

4 20 409 € 27 553 € 31 633,95 €

5 24 296 € 32 801 € 37 658,80 €

Par personne 
supplémentaire

3 887 € 5 248 € 6 024,85 €

Une réduction de cotisation peut être accordée à tout adhérent non imposable ou à faibles 
revenus justifiant d’au moins 2 ans d’ancienneté continue et cumulative à une garantie santé 
des gammes RITMAVIE, ECS, ZEN, MGC EXPRESS, MGC SENIOR EXPRESS ou MGC 
EXPRESS FUTÉ auprès de la Mutuelle. Cette réduction s’applique sur les cotisations de 
l’année suivante.
Le droit à la réduction, dont les règles d’attribution et de calcul sont votées annuellement par 
l’Assemblée générale de la Mutuelle, est examiné en tenant compte :

- du nombre de personnes composant le foyer de l’adhérent ;
- de leurs revenus fiscaux de référence, lesquels ne doivent pas excéder le plafond annuel 

des ressources indiquées dans le tableau ci-dessous ;
- du nombre d’enfant(s) handicapé(s), le cas échéant.

Pour demander à bénéficier du dispositif de réduction de cotisation en 2024

Demande de réduction de cotisation 2024
pour les adhérents MGC remplissant les conditions visées ci-dessous.

Les données à caractère personnel (DCP) sont destinées à la Mutuelle Générale des Cheminots - MGC - en sa qualité de Responsable de traitement. Ces DCP et informations sont obligatoires et nécessaires 
pour traiter votre demande de réduction de cotisation. En application des réglementations française et européenne, vous disposez, ainsi que vos ayants droit : d’un droit d’accès, de rectification, d’effacement et 
de portabilité des données vous concernant ; d’un droit d’opposition et à la limitation du traitement ; du droit de définir des directives relatives à la conservation, l’effacement et à la communication de vos DCP 
après votre décès. Pour exercer l’un des droits susvisés et en savoir plus sur la politique de protection des données de la MGC, vous pouvez consulter le Règlement mutualiste ainsi que la charte relative à la 
protection des données disponible sur le site de la MGC www.mutuellemgc.fr.

Mutuelle Générale des Cheminots (MGC), régie par le Code de la Mutualité et soumise aux dispositions de son Livre II, SIREN n° 775 678 550, dont le Siège social est situé 2 et 4 place de l’Abbé G.Hénocque 
75013 Paris et au contrôle de l’Autorité de Contrôle Prudentiel et de Résolution, ACPR, située 4 Place de Budapest - CS 92459 - 75436 Paris Cedex 09. - Réf : demande_reduc_cot_A4mgcmag_2023-07

(1) Plafonds CSS en vigueur au 1er avril 2023 en métropole

No adhérent MGC* :  ____________________________________________________________________

Nom* :  _______________________________________________________________________________

Prénom* :  ____________________________________________________________________________ 

Adresse* :  ____________________________________________________________________________

Code Postal* :   Ville* :  ________________________________________________________

Nombre de personne(s) composant le foyer* :  ___________

         dont nombre d’enfant(s) handicapé(s)  :  ____________

* Informations obligatoires
Date et signature

Présentation du dispositif

Attention :  le bénéfice du dispositif de réduction de cotisations prévu par votre Règlement mutualiste 
ne peut être cumulé avec le bénéfice de la Complémentaire Santé Solidaire (CSS).

Découpez et retournez ce document dûment complété, accompagné de l’avis 
d’imposition 2023 (sur les revenus 2022) de toutes les personnes concernées dans votre 
foyer, au plus tard le 30 septembre 2023 (cachet de la Poste faisant foi) à :
 MGC – Réduction de cotisation - TSA 91347 – 75621 Paris Cedex 13
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IDÉE RECETTE

Ingrédients
(pour 4 personnes)
4 belles courgettes
1 paquet de ravioles du Dauphiné en plaques
33 cl de crème liquide
100 g environ de gruyère râpé
Sel, poivre
Noix de muscade râpée

Temps de préparation : 15 minutes
Temps de cuisson : 35 à 40 minutes

Faites le plein d'idées recettes sur  
le site www.mgc-prevention.fr  
ou flashez le QR code !

Préparation

• Préchauffez le four thermostat 7 (210 °C).
•  Lavez les courgettes, épluchez-les et coupez-les en 

rondelles, plus ou moins épaisses selon votre goût.
•  Disposez un tiers des rondelles de courgettes dans le fond 

du plat, puis salez et poivrez.
•  Ajoutez la moitié des ravioles (crues) et répétez l’opération 

en alternant avec une seconde couche de courgettes,  
puis de ravioles. 

•  Terminez par les courgettes restantes. 
•  Salez et poivrez. 
•  Ajoutez la noix de muscade râpée.
•  Répartissez la crème liquide sur le plat, puis terminez  

en saupoudrant de gruyère râpé.
•  Mettez au four et laissez cuire entre 35 et 40 minutes.

Bon appétit !

LE + PRÉVENTION
La courgette est un légume très riche en eau.  

Elle apporte également des fibres, des vitamines 
antioxydantes permettant de lutter contre le 

vieillissement cellulaire et des minéraux.
Pour un plat complet, vous pouvez ajouter des  

lamelles de jambon, de poulet ou de saumon fumé. 
Autre idée : les courgettes peuvent être  

remplacées par des aubergines. Idée de lunchbox
•  Gratin de ravioles du Dauphiné  

et courgettes
•  Un fruit de saison

Gratin de ravioles  
du Dauphiné et courgettes

À TABLE
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MOTS CROISÉS

MOTS FLÉCHÉS

SOLUTIONS

SUDOKU

HORIZONTALEMENT
I. Sottise. II. Pour une loi, c’est la peine de 
mort. III. Ch’tite ville. Plaça. IV. Elle vote la 
grève. Le feu au ventre. V. Elle a fait connaitre 
Sartre. Préposition. VI. Bonne éducation.  
VII. Pronom personnel. Court en Australie. 
VIII. Vanité. IX. L’ère des shoguns. Individus.

VERTICALEMENT
1. Opposée au hale-bas. 2. Seconde épouse 
de David. 3. Les internautes français 
préfèreront “MDR”. Rayon de soleil. Lune 
de Jupiter. 4. Fauxsemblant. 5. Vieux 
instruments à cordes. Noir et blanc chez 
Rimbaud. 6. Conjonction. Recouvre la 
dent à sa racine. 7. La queue du vers. Chef 
musulman. 8. La moitié.

HORIZONTALEMENT
I. BALIVERNE. II. ABOLITION. III. LILLE. MIT. IV. AG. 
ULCERE. V. NAUSEE. EN. VI. CIVISME. VII. IL. EMEU.  
VIII. INANITE. IX. EDO. ETRES.

VERTICALEMENT
1. BALANCINE. 2. ABIGAIL. 3. LOL. UV. IO. 4. ILLUSION. 5. 
VIELES. AE. 6. ET. CEMENT. 7. RIME. EMIR. 8. NOIRE. ETE. 
9. ENTENDUES.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

I

II

III

IV

V

VI

VII

VIII

IX
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A VOUS DE JOUER
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Jusqu’à 400 € 
de chèques cadeaux* pour vous 
2 mois de cotisation offerts**

pour votre filleul

LE PARRAINAGE,
ON A TOUS À Y GAGNER !

mutuelleMGC.fr
Mutuelle Générale des Cheminots (MGC), mutuelle soumise aux dispositions du Livre II du Code de la Mutualité, SIREN n° 775 678 550, dont le Siège 
social est situé 2 et 4 place de l’Abbé G.Hénocque 75013 Paris, et au contrôle de l’Autorité de Contrôle Prudentiel et de Résolution, ACPR, située 4 Place de 
Budapest - CS 92459 - 75436 Paris Cedex 09.
* Un chèque cadeau de 40€ par filleul dans la limite de 10 parrainages par an et par adhérent. Règlement complet disponible sur : mutuellemgc.fr/
parrainage
** 2 mois de cotisation offerts pour tout dossier d’adhésion reçu par la mutuelle MGC ou adhésion en ligne signée avant le 31/12/2023 inclus. Offre 
applicable à toute nouvelle adhésion. Ne peuvent donc en bénéficier les personnes déjà adhérentes ou ayant adhéré à la mutuelle MGC (adhérent principal 
ou ayant droit). Voir conditions sur mutuellemgc.fr/conditions-promo/. - Réf : MGCmag C4 parrainage 2023-03 Ref : MGCmag C4 parrainage 2023-03
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