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Actu , ,

Stop au tabac avec le Buddy Deal

Le sevrage tabagique peut étre compliqué. Principal obstacle ?
Une diminution de la motivation qui est la cause de nombreuses
rechutes. Pour arréter de fumer, différentes méthodes existent
(patchs, gommes a macher...) mais I'accompagnement
personnalisé est souvent le moyen le plus efficace.

Qu’est-ce que le Buddy Deal ?

Lancé par la Fondation contre le Cancer, le Buddy Deal permet
aux fumeurs de s’'engager a arréter de fumer avec l'aide d'une
personne de leur entourage. Durant tout le mois de mai, ils
suivent un programme avec le soutien de leur Buddy et regoivent
des conseils pour rester motivés.

Intéressé ?
Inscrivez-vous gratuitement avant le 1°" mai sur
www.buddydeal.be @

Votre Avantage Partenamut

Partenamut vous soutient en remboursant jusqu’a 75 €/an pour
vos médicaments et substituts de nicotine et également jusqu’a

195 € tous les 2 ans pour vos suivis chez un tabacologue.

Plus d’infos : www.partenamut.be/sevrage-tabagique

Quelles différences entre un kiné et un ostéo ?

Le kinésithérapeute et I'ostéopathe sont complémentaires.
lls n’utilisent pas les mémes techniques, mais partagent le
méme objectif, a savoir diminuer la douleur et retrouver le
mouvement.

La kinésithérapie :

améliore la mobilité et soulage la douleur en travaillant
sur les muscles, les articulations et les mouvements du
corps

se concentre sur la zone traumatisée en posant une
action spécifique

est prescrite par un médecin

se déroule a espaces réguliers en incluant des exercices
physiques

utilise des techniques manuelles et de rééducation avec
ou sans appareillage

Lostéopathie:
va traiter le corps dans son ensemble pour rétablir un
équilibre
est souvent conseillée en complément d’'autres soins
peut étre ponctuelle et se faire de fagon isolée dans le
temps
utilise exclusivement des manipulations douces
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Quand consulter un kinésithérapeute ?

La kinésithérapie permet de renforcer les muscles d’une zone
sensible ou de corriger de mauvaises postures afin de prévenir
une nouvelle blessure. Elle peut notamment intervenir pour la
rééducation post-traumatique (entorse, fracture...) ou post-
chirurgicale, les troubles musculosquelettiques, les affections
circulatoires et les rhumatismes...

Quand faire appel a un ostéopathe ?

L'ostéopathie est une approche qui va travailler sur I’harmonie
corporelle et peut soulager le systeme orthopédique (entorse,
tendinite, mal de dos...), les névralgies, les troubles digestifs,
les états psychologiques (anxiété, stress...).... Lostéopathe
cherche a rétablir I'équilibre du corps, en traitant non
seulement les symptémes, mais aussi les causes profondes des
douleurs ou des dysfonctionnements.

Consultez votre médecin en cas de doute pour mieux
orienter votre choix. @

Votre Avantage Partenamut

Tenté par les thérapies alternatives comme l'ostéopathie ?
Partenamut rembourse vos consultations jusqu’a 120 €/an

(12 séances/an et 10 €/séance).

Soleil de printemps:
attention auxidées regues!!

1. « Le soleil brille moins fort en avril qu’en aodt. »

° FAUX. Il rayonne tout autant ! Les dangers pour
notre peau et nos yeux sont les mémes qu’en plein
été.

2. « Je suis déja bronzé-e, je ne vais pas attraper de coup
de soleil. »

° FAUX. Le bronzage ne préserve pas notre peau des
dangers liés aux UV. Une protection solaire est nécessaire
a chaque exposition, pour tous les types de peau, méme
a la fin des vacances.

3. « Les bancs solaires préparent la peau au soleil. »

° FAUX. lls ne préviennent pas des coups de soleil et leurs
rayons sont au moins aussi nocifs que les rayons naturels.
D’apres le CIRC (Centre International de Recherche sur le
Cancer), ils sont cancérogénes.

4. « Indice UV faible = 0 risque pour la peau. »

° FAUX. Les UVA, responsables du vieillissement prématuré,
sont présents toute I'année, méme par temps couvert.

5. « Je peux rester au soleil sans protection le temps d’un café,
je ne cours aucun danger. »

° FAUX. 15 minutes d’exposition suffisent a causer des
dommages sur la peau.

6. « Porter des lunettes de soleil, c’est pour le confort et pour
le style. »

° FAUX. Elles protégent les yeux du vieillissement
prématuré et de problémes oculaires graves liés aux UV. ®

Le saviez-vous.?

Les cremes solaires perdent leur pouvoir filtrant entre 6
a 12 mois apres ouverture.

Pensez a en changer chaque année et a bien refermer
votre tube apres utilisation pour préserver l'efficacité de
votre produit.

Et si, pour votre bien,
on vous faisait... faire
le Colotest ?

Partenamut s’engage dans la lutte
contre le cancer colorectal.

Dans le cadre de Mars Bleu, qui est le mois de
sensibilisation au cancer colorectal, Partenamut a

sorti les grands moyens pour lever les tabous et inciter
a faire le Colotest !

En effet, le test de pe rsonne

dépistage, gratuit sur

pour les 50-74 2 0

ans, permet de
détecter le cancer
développe un
cancer colorectal

colorectal au plus tot
et d’augmenter ses
entre 50 et 74 ans

chances de guérison
pres de 9 fois sur 10.

Grace a une campagne de communication, déclinée
notamment dans plusieurs agences et sur les réseaux
sociaux, I'objectif était multiple.

Faire connaitre le Colotest : ce n’est PAS une
coloscopie mais un petit test rapide et gratuit :
un prélevement de selles a faire en toute
discrétion a la maison.

Inciter les 50-74 ans a le faire tous les deux ans.

Lever les tabous autour du Colotest et amener la
population a en parler autour d’elle.

En parallele, et en collaboration avec les organismes
de prévention officiels, nous envoyons depuis fin
février un rappel a nos clients wallons entre 50

et 74 ans pour les encourager a faire le Colotest.

En leur expliquant ce que c’est, que c’est simple a
faire et que ¢a sauve des vies, nous avons comme
ambition d’augmenter le taux de dépistage du cancer
colorectal chez nos membres. Une initiative qui
pourra, nous l'espérons, étre étendue a terme a tous
nos clients concernés.

Vous aussi, vous voulez en savoir
plus ? Rendez-vous sur notre site
pour toutes les infos :

www.partenamut.be/colorectal @
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5 consells pour
depenser malin |

Larrivée d’'un enfant est un moment magique et
rempli d’‘émotions. Cependant, elle s"accompagne
aussi de nombreuses dépenses. Pour que cette
étape reste une source de joie sans trop peser sur
vos finances, voici quelques conseils pour anticiper
et optimiser votre budget puériculture.

1. Se concentrer sur I’essentiel

Face a l'offre pléthorique de produits et équipements pour bébé,
on a tendance a vouloir tout acheter, surtout lorsqu’il s’agit du
premier enfant. Cependant, distinguer I'indispensable du superflu
permet de réaliser des économies significatives. Posez-vous
quelques questions essentielles avant d’acheter :

Comment vous déplacerez-vous avec votre bébé ? Avez-vous
besoin d’une poussette + d’un siége-auto + d’un porte-bébé ?

De quel espace disposez-vous a la maison ? Est-ce vraiment
nécessaire d’avoir un parc + un transat ?

Allez-vous rentabiliser le matériel sur plusieurs enfants ? Cela
peut influencer la couleur et la qualité choisies.

N’hésitez pas a demander aux parents de votre entourage de vous
parler de leur expérience en la matiére. Qu’ont-ils trouvé vraiment
utile et de quoi auraient-ils pu se passer ?

2. Penser alalocation

La location offre parfois une solution
plus rentable pour répondre aux
besoins ponctuels lors de 'arrivée
d’un nouveau-né. Economique, car
vous ne payez que pour la période
d’utilisation réelle du matériel, ce
systeme est également un geste
éco-responsable. De plus, louer du
matériel au lieu d’acheter est un bon
moyen de ne pas encombrer votre
logement avec des objets que vous
n’utilisez plus. Trois bonnes raisons

de découvrir Partenamut Shop, notre
service de location de matériel, simple
et accessible, qui offre une alternative
flexible aux jeunes parents (voir
ci-contre).

3. Miser surla seconde
main

Le marché d’occasion permet
d’acquérir du matériel de qualité en
bon état a des prix tres attractifs.
Applications de vente entre
particuliers, brocantes, dépo6ts-ventes,
réseau d’ami(e)s... Vous avez le choix !
Mais restez vigilant face aux arnaques
et assurez-vous d’acheter aupres de
personnes de confiance ou via des
sites fiables. Pensez également a bien
examiner |'article pour vérifier son état
avant l'achat et lavez soigneusement
les parties amovibles comme les
housses avant utilisation. Par souci
d’hygiene et de sécurité, nous vous
conseillons d’opter pour un matelas et
un siége-auto neufs.

Bon plan

Cultivons votre santé

4. Privilégierle préten
famille ou entre amis

La solidarité familiale et amicale peut
étre une ressource précieuse. Vos
proches qui ont eu des enfants avant
vous stockent peut-étre encore du
matériel inutilisé qu’ils seraient ravis
de préter. Cette option permet de
rentabiliser des équipements souvent
colteux en les utilisant pour plusieurs
enfants. Vous pouvez également
compter sur la traditionnelle « liste
de naissance » qui est un bon moyen
de solliciter vos proches pour vous
équiper avec du matériel dont vous
avez vraiment besoin en évitant les
cadeaux inutiles.

5. Se renseigner surles
aides disponibles

En Belgique, plusieurs dispositifs
existent pour accompagner les
familles. La prime de naissance et les
allocations familiales constituent des
aides financieres a ne pas négliger.
N’oubliez pas d’en faire la demande via
votre caisse d’allocations familiales.

En complément, Partenamut vous
offre des Avantages a la naissance

ou lors de I'adoption de votre

enfant. Vous recevez une prime de
350 € ainsi qu’un cadeau de naissance
d’une valeur de 55 € a commander
gratuitement sur le site Partenamut
Shop. Une aide plus que bienvenue
pour alléger le budget bébé | m

La Ligue des familles organise régulierement des bourses, brocantes et
vide-dressing dédiés aux vétements et au matériel de puériculture a travers
Bruxelles et toute la Wallonie. Consultez le site de I'association pour voir les
prochains événements. www.liguedesfamilles.be

Partenamut,
du coté des parents!

Partenamut Shop

Profitez de notre service de vente et
de location de matériel et découvrez la
nouvelle gamme Maman & Bébé !

Vos Avantages Membre :

-50 % sur la location

-10 % sur vos achats

3 mois de location gratuite pour un
tire-lait, un pése-bébé et un aérosol
pour votre enfant de 0 a 3 ans

Connectez-vous ou créez votre compte sur
www.partenamutshop.be pour en profiter !

Nos offres partenaires

Profitez de tarifs avantageux chez nos
partenaires Naissance & Adoption, comme :

Une réduction sur I'abonnement
annuel a la Ligue des Familles.
-50 % sur votre premier
abonnement annuel a Bsit,
I'application de baby-sitting.

90 jours gratuits sur la version
Premium de Malo/Heloa,
I'application dédiée au soutien

a la parentalité.

Infos et conditions sur
www.partenamut.be.

A découvrir

Partenamut s’associe a la Ligue

des familles pour vous proposer des
ateliers et expositions sur la thématique
du post-partum.

Plus d’infos page 30 de votre magazine.


http://www.liguedesfamilles.be
http://www.partenamutshop.be
http://www.partenamut.be

Cultivons votre santé

c’est bon pour
la santé !

Vous avez la main verte ? Bonne nouvelle !

Le jardinage est une excellente activité pour la
santé aussi bien mentale que physique. Alors
enfilez vos bottes et votre tablier et a vos semis !

C’est bon pourlaforme!

Meilleure condition physique

Le jardinage est comparable a la pratique d’un sport modéré
et permet de briller des calories sans y penser. Trois heures
et demie de jardinage seraient équivalentes a deux heures
de jogging ! De plus, jardiner demande des mouvements
variés qui sollicitent tous les muscles et améliorent la
souplesse.
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Réduction des maladies cardiovasculaires

Les efforts physiques liés au jardinage augmentent
la fréquence cardiaque, ce qui réduit la pression
artérielle et diminue le taux de mauvais cholestérol.
En jardinant, vous limitez donc les risques
cardiovasculaires.

Renforcement du systéme immunitaire

En pratiquant une activité extérieure, vous vous
exposez aux rayons du soleil et vous permettez a
votre organisme de synthétiser de la vitamine D,
indispensable a la bonne santé de vos os et de votre
immunité en général. Vous diminuez ainsi les risques
d’ostéoporose. Mais n’oubliez pas d’appliquer votre
protection solaire !

Prévention des maladies chroniques

Le jardinage sollicite les muscles et 'ossature, ce

qui limite les risques d’arthrose et de polyarthrite
rhumatoide. En faisant de I'exercice, vous repoussez
aussi certaines maladies liées a la sédentarité, comme
I'obésité et le diabete.

Meilleure alimentation

Cultiver des fruits et des [égumes dans votre jardin
permet d’avoir une alimentation plus saine a portée
de main. Et si vous jardinez avec vos enfants, ils
seront plus enthousiastes a I'idée de manger des

Méme sans jardin,
il est possible

de jardiner pour
profiter des
bienfaits de cette
activité.

légumes qu’ils ont eux-mémes fait
pousser.

C’est bon pourle moral!

Réduction du stress

Passer du temps dans un espace vert
en contact avec la nature a des vertus
apaisantes et diminue la production
de cortisol, 'lhormone du stress. Si
vous étes régulierement sous pression,
anxieux, voire dépressif, le jardinage
peut se révéler une thérapie naturelle
tres efficace.

Stimulation cognitive
Le jardinage stimule les fonctions

Cultivons votre santé

cognitives. Il exerce la mémoire

et aide donc a lutter contre la
démence et les risques de maladies
neurodégénératives, comme
Alzheimer et Parkinson.

Eveil de la créativité

Jardiner c’est aussi penser a
I'aménagement de son espace vert
en associant harmonieusement les
couleurs et les variétés de fleurs et de
plantes. Un vrai coup de boost pour
votre créativité !

Jardiner en toute sécurité

Jardiner peut étre bénéfique pour la
santé, mais il est essentiel de prendre
certaines précautions pour éviter les
inconforts et les blessures.

Préparez-vous en échauffant vos
muscles et vos articulations a
I'aide de quelques étirements. Et
planifiez vos taches en alternant
les activités lourdes (comme
bécher) et plus légéres. Prévoyez
également de faire des pauses
réguliéres toutes les 30 a 60
minutes.

Attention a votre posture pour
ne pas provoquer de douleurs
dans le dos. Pensez a plier les
genoux en gardant le dos droit
au lieu de vous pencher lorsque
vous soulevez des objets lourds
ou que vous travaillez pres du
sol. Evitez les torsions et changez
régulierement de position.

Utilisez des outils adaptés plutot
légers et dotés de poignées
confortables, ainsi que des
brouettes et des seaux pour
transporter des charges lourdes.

Portez des gants et des vétements
appropriés (manches longues,
pantalon et chaussures fermées)
pour éviter le contact avec

les épines, les orties et les

piglres d’insectes. Utilisez des
genouilléres, un coussin ou un
banc de jardinage lorsque vous
devez vous agenouiller.

Protégez-vous des rayons du soleil
en mettant un chapeau a large
bord et de la créme solaire.

Aprés le jardinage, pensez a vous
étirer et a nettoyer vos outils ainsi
que vos mains pour éviter les
infections.

Vous n’avez pas de jardin ?

Méme sans jardin, il est possible de
jardiner pour profiter des bienfaits de
cette activité :

Jardiner en intérieur ou sur un
balcon en cultivant des plantes,
des légumes et des fruits en pot
ou des herbes aromatiques et en
utilisant des structures verticales
pour faire pousser des plantes
grimpantes sur les murs d’une
terrasse.

Participer a un jardin partagé en
rejoignant une communauté ou
en louant un espace pour cultiver
vos plantes.

Jardiner sur un toit aménagé
transformé en espace de
jardinage.

Jardiner en bas d’un immeuble en

cultivant des fleurs et des légumes
dans un espace inutilisé. m
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a la moutarde, puree
irlandaise et salade
pourpier-pomme

Nos articles dédiés
ala mobilité en location:

Profitez des beaux jours
en toute
avec Partenamut Shop!

Chez eFarmz,
on mange autrement !

Des produits provenant de
producteurs locaux, des box

Les journées s’allongent... C’est le moment idéal

. . L . Rollator 4 roues :
pour sortir et profiter de I’extérieur ! Pour des

6-66-€ ses d | q e 4 tranches de gigot
déplacements en toute sérénité, bénéficiez de ’ repas composees de plats de e 2c.as.de moutarde en grains
-50 % sur la location de matériel de mobilité*. saison ou encore des paniers ; * 20cldecidre
de fruits et légumes bio... de la i@W 4 personnes ® 2pommes . A
. . e 1 botte de pourpier (ou de mache)
ferme a chez vous en un clic ! _ e 4c s dementhe fraiche
@\ 20 min e 800 g de pommes de terre
Rendez-vous sur eFarmz.be 2O
Sur notre site : ) . == . e 20cldelait
www.partenamutshop.be pour réaliser de delicieuses ) 25min e 40 g de beurre
. recettes a base de produits bio. ° 2c. as.devinaigre de cidre
Par e-mail : Chaise A vos fourneaux ! e Huile d'olive
partenamutshop@partenamut.be roulante ) e Sel et poivre

avec
repose-pieds :

Par téléphone :
02/549 76 70 (option 1)

/’ Emincez et rincez les blancs de tranches de gigot 3-4 minutes par

1€/ poireaux (conservez la partie verte face. Réservez au four.
pour une soupe ou un bouillon).
Pelez et taillez grossierement les Déglacez la poéle avec le cidre,
pommes de terre. Nettoyez et ciselez 5 ajoutez la moutarde et la menthe.
la menthe. Laissez réduire de moitié, filtrez,

rectifiez I'assaisonnement et réservez.
\otre réduction

Z Déposez les pommes de terre et les
poireaux dans une grande casserole

Rincez le pourpier. Nettoyez

partnamuft | shop
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Bénéficiez d’'une réduction

la deuxieme commande avec

le code PARTENAMUT1525,

de 10 € a I'achat de 25 € sur la
troisieme commande avec le
code PARTENAMUT1025 (valable
du 01/01/25 au 31/12/25).

d’eau salée. Portez a ébullition, et

3 Massez les tranches de gigot avec du

sel et du poivre.

4 Faites chauffer un filet d’huile d’olive
dans une poéle et faites-y colorer les

les pommes et taillez-les en fins

% , ,
gffre reservee aw;me;nbres. ) . Cad}:e de 25 € 3 I'achat de 45 € sur laissez cuire pendant 20 minutes. batonnets. Disposez le tout dans un
artenamut en ordre de cotisation e marche o g i i T A i
ot s premiere commande avec S Gl L T e s
pliant : le code PARTENAMUT2525, - ' p p ! unl e uile d’olive, assaisonnez e
. . I'assaisonnement. Réservez au chaud. mélangez.
6,46-€fjour de 15 € a I'achat de 25 € sur

Dans des assiettes, arrosez I'agneau
de sauce et accompagnez-le de purée
et de salade.

Bon appétit !
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Troubles
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et obésite chez les enfants et
jeunes adultes : de meilleurs
soins et remboursements |
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Selon Sciensano, en Belgique, 4 % des enfants
et 7 % des adolescents sont en situation
d’obésité. Par ailleurs, 13 % de la population
présente une suspicion de troubles

du comportement alimentaire.

Il était donc essentiel d’intervenir davantage
afin d’accompagner les citoyens vers un
meilleur équilibre et plus de bien-étre.

Pour ce faire, I'offre de trajets de soins remboursés pour les
troubles alimentaires et I'obésité a été récemment étendue.
Désormais, vous pouvez obtenir plus facilement, et a
moindre colt, |'aide de professionnels de santé reconnus
pour le traitement d'un trouble alimentaire ou de I'obésité.

Qu’est-ce qu’un trajet de soins ?

Un trajet de soins permet a votre médecin généraliste et
a d’autres prestataires de soins de santé de mieux vous
accompagner autour d’une maladie en prévoyant, entre
autres, davantage de concertation.

Si vous ou votre enfant rencontrez des difficultés liées a
I'alimentation, n"hésitez pas a en parler a votre médecin
traitant ou a tout autre professionnel de santé qui vous suit.
Ces personnes sont les mieux placées pour vous orienter.

Une équipe multidisciplinaire a vos cotés

Grace au trajet de soins, chaque patient ayant besoin de soins
en matiere d'alimentation saine et de diététique peut compter
sur une équipe de professionnels spécialisés composée
notamment de médecins, diététiciens et psychologues.

En Belgique 13 %
de la population
présente une
suspicion de
troubles du
comportement
alimentaire

IIs travaillent ensemble pour créer un
plan adapté a vos besoins ou a ceux de
votre enfant. Leur objectif ? Vous aider
a retrouver un équilibre alimentaire

et a gérer les causes profondes qui
pourraient influencer votre bien-

étre. Peu importe votre situation, un
parcours de soins personnalisé peut
toujours étre lancé. Et il peut étre
ajusté au fil du temps (intensifié

ou allégé).

Des soins plus nombreux et
mieux remboursés

Pour le traitement de I'anorexie
mentale, de la boulimie et de
I'hyperphagie boulimique pour les
patients jusqu'a 23 ans, les possibilités
suivantes, sans quote-part personnelle*
pour le patient, existent aujourd'hui
dans le cadre du trajet de soins :

Lancement d'un trajet de soins
par votre médecin traitant, afin de
faciliter la concertation entre les
prestataires de soins, d’élaborer
un plan de traitement et d’en
assurer le suivi.

*La quote-part personnelle correspond
au montant qui reste a votre charge
apreés intervention de la mutualité.
Appelée aussi ticket modérateur, il
s’agit de la différence entre I’honoraire
légal (= le tarif conventionné) de la
prestation et ce qui est remboursé par
la sécurité sociale.

Cultivons votre santé

10 a 20 séances individuelles par
an chez un psychologue affilié
aux réseaux SMEA (Réseaux de
santé mentale pour enfants et
adolescents) avec possibilité
supplémentaire pour des séances
de groupe.

15 séances chez un diététicien
affilié aux réseaux SMEA.

A partir du 1er avril 2025,
d’autres prises en charge
viendront compléter l'offre

de soins susmentionnée ou
seront possibles en plus d’une
hospitalisation. Si des soins plus
intensifs sont nécessaires, le
patient et sa famille pourront
intégrer un programme
thérapeutique a temps partiel
dans un hopital des réseaux
SMEA.

~

Une aide appropriée =
plus de chances
de réussite!

Travailler avec des prestataires
de soins professionnels
augmente les chances de
réussite et limite le risque

de rechute. Grace a un trajet

de soins personnalisé et a un
meilleur remboursement, vous
pouvez désormais chercher une
aide appropriée de maniere plus
\ciblée et plus avantageuse.

Suivre un trajet de 10 séances sur
2 ans chez le diététicien.

Suivre un trajet multidisciplinaire
sur plusieurs années au sein

d'un centre multidisciplinaire
pédiatrique pour |'obésité
(CMPO). Votre médecin traitant
restera aussi étroitement impliqué
en vous aidant a lancer votre
trajet de soins.

De plus, tant pour les troubles
alimentaires que pour I'obésité
infantile, votre médecin traitant
peut toujours demander |'avis de ces
équipes spécialisées afin d'offrir les
soins les plus appropriés.

Retrouvez plus d'informations sur le
remboursement des trajets de soins
personnalisés pour les troubles en

lien avec l'alimentation sur : www.
trajetsdesoinsalimentation.be. @

Sans quote-part personnelle, les
enfants et adolescents obeses de 2 a
17 ans inclus ans peuvent :

Vos Avantages Partenamut

Partenamut vous accompagne au-dela des trajets de soins et de I'interven-
tion de I'assurance santé obligatoire :

e Diététique : jusqu’a 80 €/an d’intervention a raison de 20 €/séance chez
un diététicien ou nutritionniste, pour maximum 4 séances par an.

8 séances supplémentaires (toujours pour 20 €/séance) en cas de
pathologie lourde ou chronique.

Psychologie : Jusqu’a 400 €/an d’intervention, a raison de maximum

20 €/séance ou bilan auprés d’un psychologue, psychothérapeute, ortho-
pédagogue-clinicien ou sexologue, pour maximum 20 séances par an.


http://www.trajetsdesoinsalimentation.be
http://www.trajetsdesoinsalimentation.be

Prévention

e JUCNE -

et sion s’en
passait ?

En 2015, ’'OMS (Organisation Mondiale de la Santé) sonnait déja I'alerte :
nous consommons trop de sucre. Une habitude tenace qui aurait un lourd impact sur
notre santé. Comment cet aliment agit-il sur notre organisme ? Doit-on réellement
y renoncer ? Une chose est siire, un changement s’impose dans nos assiettes.
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Différencier les sucres

On distingue 3 types de sucre dans
notre alimentation :

Les sucres naturels présents dans
les fruits, les Iégumes et le lait.

Les sucres ajoutés que I'on
incorpore a un aliment pendant sa
préparation, sa transformation ou
sa cuisson.

Les sucres libres qui désignent
I'ensemble des sucres et
ingrédients sucrants rajoutés a
une préparation, qu’ils soient
naturels (miel, sirop, concentré
et jus de fruits) ou non.

Glucides

Glucides simples

Sucres
naturels

Sucres
ajoutes

Les sucres ajoutés apportent

de I’énergie sans offrir d’autres
nutriments. On parle alors de
calories vides qui, consommées
en exces, encouragent la prise de
poids et la malnutrition. Selon le

Les sucres ajoutés
apportent de
I’énergie sans
offrir d’autres
nutriments. On
parle alors de
calories vides qui,
consommeées en
exces, encouragent
la prise de poids et
la malnutrition.

Tous appartiennent a la catégorie des
glucides simples qui sont assimilés
rapidement par I'organisme, a la
différence des glucides complexes
(féculents, pain, pommes de terre,
I[égumineuses...) pour lesquels ce
processus est progressif.

Glucides
complexes

CSS (Conseil Supérieur de la Santé),
notre consommation ne devrait

pas dépasser 10 % de notre apport
calorique journalier, ce qui correspond
a 50 g/jour (environ 12 cuilléres a
café) pour un adulte. &
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_lesaviez-vous? E@

Sous forme de jus, les fruits perdent une grande partie de

leurs qualités nutritionnelles, mais conservent tous leurs

sucres. Résultat : une boisson riche en glucides simples qui fait
grimper la glycémie en fleche sans combler la sensation de faim.

9 conseils simples
pour réduire sa
consommation sans
frustration

@ Cuisinez le plus possible

Evitez les produits

Pour profiter de la douceur et de tous les bons nutriments des fruits,
consommez-les entiers. La mastication et les fibres permettent une
assimilation progressive des sucres et favorisent la satiété.

inflammations chroniques, d’accélérer
le vieillissement cutané et d’exacerber
certains symptémes comme ceux liés a
I'endométriose et au SOPK (syndrome

Les recommandations de 'OMS sont
de 10 % aussi, mais concernent cette
fois les sucres libres. L'organisation
conseille méme de réduire ce taux

a 5%, soit 25 g (environ 6 cuilleres

a café) par jour ! Ces dernieres
précautions s’adressent en particulier
aux personnes fragilisées par des
pathologies telles que le diabete, les
maladies cardiovasculaires et I'obésité.

Les dangers d’une
surconsommation

Problemes de peau, prise de poids,
troubles digestifs, fatigue, irritabilité,

des ovaires polykystiques).

Pourquoi est-ce si difficile
d’arréter ?

Un régime riche en sucres ajoutés
impacte notre bien-étre et notre
santé au quotidien en agissant sur
notre humeur, notre concentration,
la qualité de notre sommeil et
méme l'aspect de notre peau. Une
incidence qui s’étendrait jusqu’a la
digestion en perturbant I'équilibre
de notre microbiote intestinal

et en favorisant la prolifération

de mauvaises bactéries. On le
soupgonne aussi d’aggraver les

Ouelaues renéres

Les pics de glycémie entrainés par

la consommation d’aliments sucrés
s’accompagnent ensuite d’une chute
brutale du taux de sucre dans le
sang, ce qui provogue une sensation
de fatigue, le fameux « coup de
barre ». Nous recevons alors le signal
que notre corps a besoin d’énergie

a nouveau, I'envie de sucre se fait
sentir : c’est la fringale. Et le début
d’un cercle vicieux. Le sucre appelle le
sucre, comme on dit.

Quantité totale de sucre

La difficulté d’une cure ne s’arréte pas la.
Pour limiter les exces, il ne suffit pas de
faire I'impasse sur le dessert. Les sucres
ajoutés sont présents dans la majorité
des produits industriels : les boissons et
les biscuits, mais aussi les charcuteries,
les sauces, les plats préparés et parfois
méme les conserves de légumes. lls
apparaissent sur les étiquettes sous
différents noms (glucose, dextrose,
maltose, sirop...) ce qui les rend
compliqués a repérer. Pour réduire
efficacement notre consommation, nous
devons donc passer I'ensemble de notre
alimentation a la loupe.

Limiterle sucre:des
bénéfices quasi immédiats

Modérer notre consommation de
sucre demande un réel effort. Mais

¢ une meilleure régulation de
I’humeur,

* une digestion allégée,

© une perte de poids et de graisse
abdominale,

¢ une meilleure concentration,

* un sommeil de meilleure qualité...

Trouver un nouvel équilibre

Faire une croix définitive sur le sucre
n’est pas indispensable. Surtout
qu’un arrét brutal risque d’engendrer
des frustrations difficiles a vivre sur
le long terme et de perturber le
comportement alimentaire. Lobjectif
est plutot de donner une autre

ultra-transformés (plats
préparés, sauces, pains
et biscuits industriels...)

Démarrez la journée avec
un petit déjeuner salé,
de préférence riche en
protéines et en bonnes
graisses (ceuf a la coque,
avocat, toast de pain
complet...)

Lisez bien les étiquettes
avant d’acheter, méme
s'il est inscrit « sans
sucres ajoutés » sur
I'emballage

Consommez les fruits
entiers plutot qu’en jus

Diminuez
progressivement les

fringales... Lexces de sucre, en plus e309) 10g la bonne nouvelle, c’est que les effets place aux sucres dans nos assiettes quantités de sucre dans
d’abimer nos dents, altere différents Muesli (portion de 30 g) 758 sont bluffants. Pour beaucoup, les sans renoncer a la gourmandise. De vos cafés, thés et yaourts
aspects de notre santé, aussi bien ; : bénéfices s'observent instantanément modifier nos habitudes durablement pour habituer vos
physique que mentale, jusqu’a Pain de mie blanc (2 tranches) 3¢g sur I'ensemble de I'organisme avec, tout en maintenant une alimentation papilles
augmenter nos chances de développer Pizza préemballée (300 g) 8g entre autres : équilibrée. Comment ? En apprenant,
des pathologies lourdes. Sauce barbecue (1 cuillére a soupe) 45¢g dans un premier temps, a repérer Utilisez des épices
. ° unregain de vitalité, et a identifier les sucres dans notre comme la vanille et la

La consommation d’aliments sucrés Ketchup (1 cuillére a soupe) 3g alimentation quotidienne et en cannelle pour apporter
entraine un pic de glycémie, c’est- Pate a tartiner (1 cuillére a soupe) 10,5¢g ¢ une amélioration de la qualité de diminuant les doses progressivement. @ un go(it sucré a vos
a-dire une augmentation soudaine Yaourt aux fruits (portion de 125 g) 15 g (dont 7,5 g de sucres naturels) la peau, recettes
du taux de sucre dans le sang. En

Soda (canette de 33 cl) 30g Remplacez les boissons

réaction, le pancréas produit une
hormone appelée insuline afin de
réguler ce taux. Des pics de glycémie
a répétition épuisent I'organisme et

Lait chocolaté (petite brique de 20 cl)

19 g (dont 10 g de sucres naturels)

Jus d’orange pressé (verre de 25 cl)

21 g (sucres naturels)

Chocolat noir minimum 70 % de cacao

Vos Avantages Partenamut

Besoin d’un coup de pouce pour adapter votre alimentation ?

sucrées par des infusions,
des eaux aromatisées ou
des thés glacés maison

peuvent engendrer une résistance ’ 2g Part S — ltati diététi " trition 2

a 'insuline avec des conséquences (carré de 10 g) ar enzm.u Intervient dans vos consuftations en dietetique et en nutrition a Consommez un carré de
graves comme le diabéte de type 2 Barre de céréales aux noix (environ 35 g) 78 faiSon € : chocolat noir (minimum

b , : , : o
etl obe5|te.. Deux troubles connus Gaufre préemballée (1 piéce) 168 20 €/séance pour un maximum de 4 séances/an (soit 80 €/an) 75 .Ade cacao) R L
e e = “ lai i 20 €/séance pour un maximum de 12 séances/an en cas de certaines LS ARG 3
cardiovasculaires, d’hypertension et Eclair au chocolat (1 piéce) 19g icé p : o . repas
A pathologies lourdes ou chroniques comme le diabete (soit 240 €/an)
méme de cancer. Glace/sorbet (2 boules) 15¢g
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comprendre et
accompagnerle
changement

L'adolescence est une période de grands changements, parfois
excitants, parfois déroutants, autant pour les ados que pour
leurs parents. Entre transformations physiques, intellectuelles
et émotionnelles, découvrez comment mieux accompagner

18 &

votre enfant dans cette étape clé de la vie.

L'adolescence représente le passage
de I'enfance vers I'age adulte. Elle
débute avec la puberté, généralement
a partir de 10 ans, et peut s’étendre
jusqu’au début de la vingtaine.

C’est une période de grands
bouleversements pour le corps et
I'esprit.

Quand le corps change

Pendant la puberté, le corps

se prépare a devenir mature
sexuellement dans le but de permettre
la reproduction. Les hormones,
notamment les cestrogenes pour

les filles et la testostérone pour

les garcons, sont produites en

grande quantité, provoquant des
transformations physiques parmi
lesquelles :

I'apparition des poils sur le corps
notamment sous les aisselles, sur
le visage et le pubis

les premieres regles et le
développement des seins chez les
filles

la voix qui commence a muer chez
les gargons

la présence d’acné liée aux
fluctuations hormonales

une transpiration plus intense
une poussée de croissance
importante, souvent accompagnée

de douleurs osseuses

..etc. ¥
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Soins psychologiques de 1 ligne:
bénéficiez de séances gratuites

pour les enfants et adolescents

Votre ado a besoin d’aide ? Trouvez un

psychologue conventionné via les réseaux de
santé mentale pour enfants et adolescents,
et bénéficiez de séances de psychologie

100 % remboursées.

Les répercussions de la puberté
ne sont pas les mémes chez tous
les adolescents. Certains abordent
cette période avec une certaine
satisfaction, contents de voir leur
corps se transformer, d’éprouver
du désir et d’accéder enfin a plus
d’indépendance. Pour d’autres, ces
changements sont plus difficiles

a vivre et peuvent étre source de
complexes et d’inquiétudes.

La téte aussi

L'adolescence est aussi une période

de transition psychologique. Plus
vraiment un enfant, mais pas tout a
fait un adulte, I'adolescent se cherche
une identité propre, il se construit une
personnalité, expérimente et chemine
vers l'autonomie et les responsabilités.

20 &

Trouver un
réseau pres
de chez vous

Pendant I'enfance, la famille joue

un role central dans la vie sociale de
I'individu. Mais a I’'adolescence, les
relations amicales prennent peu a
peu cette place. Les groupes d’amis
se forment souvent autour de centres
d’intéréts communs. Ces groupes sont
essentiels pour les ados : ils valident
leurs choix et les soutiennent dans

les moments difficiles. En revanche,
ne pas trouver sa place au sein d’un
groupe peut isoler les adolescents,
leur procurer un sentiment de rejet et
les rendre vulnérables.

Une zone de turbulences

Durant cette période, les émotions
sont souvent exacerbées. Les
adolescents peuvent faire face a des
sautes d’humeur, a un manque de

Durant cette
période, les
émotions

sont souvent
exacerbées. Les
adolescents
peuvent faire
face a des sautes
d’humeur, a

un manque de
confiance en eux
et a une sensibilité
accrue.

confiance en eux et a une sensibilité
accrue. lls remettent fréquemment
en question l'autorité des adultes,
parfois avec une certaine agressivité,
et sont plus enclins a adopter des
comportements a risque ou impulsifs
(consommation d’alcool ou autres
substances, conduite dangereuse,
recherche de sensations fortes,
pratiques sexuelles a risque...).

Cela s’explique en partie par le fait
que le cerveau des adolescents est

en pleine maturation, notamment les
zones liées au contréle des impulsions
et a la gestion des émotions.

L'adolescence est aussi une période

ou des troubles de la santé mentale
peuvent se manifester comme I'anxiété,
la dépression, les troubles alimentaires
ou les troubles du comportement.

Quel role pourles parents ?

L'adolescence est aussi un défi
pour les parents, qui doivent
accompagner leur enfant sur le
chemin de I'indépendance tout

en lui offrant un cadre sécurisant.
Cette mission délicate demande de
fixer des limites claires, essentielles
pour que l'adolescent se sente

en sécurité, tout en apprenant a
lacher prise sur certains sujets pour

encourager son autonomie et sa prise
de responsabilités. Etre a I'écoute,
sans jugement ni minimisation des
émotions, permet de renforcer le lien
de confiance et de soutien.

Il est également important de rester
vigilant face aux comportements de
son enfant, sans étre étouffant, un
équilibre subtil pas toujours évident a
trouver.

Trouver de l’aide
et du soutien

Malgré toutes vos bonnes intentions,
il peut arriver que votre adolescent
ressente un mal-étre profond ou
adopte des conduites a risque que
vous n‘arrivez plus a gérer. Dans ce
cas, il est essentiel de solliciter de
I'aide, notamment aupres :

du médecin généraliste ou
pédiatre : premier interlocuteur
pour évaluer la situation.

de psychologues ou psychiatres :
pour un suivi spécifique en cas
de troubles de la santé mentale
(dépression, anxiété, troubles du
comportement alimentaire...).

de structures spécialisées dans
I'accompagnement des jeunes et
des familles : notamment aupres
des Services d’Aide en Milieu
Ouvert (AMOQ), des Services d’aide
a la jeunesse (SAJ) ou encore des
centres de planning familial (pour
des questions liées a la sexualité
ou la vie affective).

Trouver
une AMO :

Prévention

5 phrases

qui font la différence avec un ado

Si vous vivez avec un ado, vous l'avez srement remarqué : une phrase
maladroite peut vite tourner au clash. Et si on essayait d'aborder les choses
autrement ?

O Oubliez le classique : « Moi, a mon époque... »

On a tous envie de partager notre expérience, mais comparer son adolescence
a celle d'aujourd’hui, ce n’est pas toujours parlant pour eux. Les temps
changent, et les ados d’aujourd’hui ne vivent pas exactement les mémes

réalités que nous.

Q A la place, pourquoi ne pas demander : « Explique-moi ce que tu ressens
aujourd’hui, j'aimerais comprendre ton point de vue. »

O Evitez le fatal : « C’est débile ! »

Ok, certaines vidéos TikTok nous échappent totalement, certaines musiques
nous donnent envie de fuir... Mais souvenez-vous : a leur age, on avait aussi

nos obsessions (et nos parents ne comprenaient pas toujours non plus !). Sy

intéresser, méme un peu, c’est un bon moyen de créer du lien.

° Essayez plutot : « Qu’est-ce que tu aimes dans cette chanson ? Et ce
manga, c’est quoi I’histoire ? »

O Le « Ici, c’est chez moi ! » peut étre mal pris
Oui, c’est vous qui fixez les regles, mais votre ado a aussi besoin de sentir qu’il
a sa place chez lui. S'il a 'impression d’étre un invité temporaire, ¢a risque de

compliquer les choses...

° Pourquoi ne pas reformuler ainsi : « Pour que tout le monde se sente
bien ici, il faut qu'on fasse des efforts ensemble. »

O Le fameux : « Mais qu’est-ce qu’on va faire de toi ? »
L'orientation, les choix d’avenir... c'est déja assez stressant comme ca. Plutot
gue de rajouter une pression supplémentaire, on peut l'aider a explorer ses

envies, ses talents, et 'accompagner dans ses réflexions.

Q Une phrase qui ouvre le dialogue : « Tu as une idée de ce que tu aimerais
faire plus tard ? On peut en parler si tu veux. »

O Oubliez la comparaison avec un frére ou une sceur
Chaque ado est unique et vit ses propres difficultés, et se sentir comparé(e)
peut &tre décourageant. A la place, un petit coup de boost sur ses qualités

peut vraiment faire du bien.

° Un petit mot qui motive : « Je crois en toi et en ta capacité a réussir. »
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Syndrome des ovaires

polykystiques.

Cause frequente d’infertilite feminine

Selon I'OMS, le syndrome
des ovaires polykystiques
(SOPK) touche environ 8 a
13 % des femmes en age de
procréer. C’est un trouble
répandu, mais dont les
symptomes varient d’une
femme a l'autre. Levons le
voile sur cette affection pour
mieux la comprendre.

Qu’est-ce que le syndrome
des ovaires polykystiques
(SOPK)?

Le SOPK est un déreglement hormonal
qui provoque une production
excessive d’hormones masculines
(androgénes) chez les femmes
concernées. Il en résulte un taux
élevé de testostérone dans leur sang,
entrainant un certain nombre de
symptémes.

Cette affection est notamment
reconnaissable a I'apparence

des ovaires. Leur taille est plus
importante et ils semblent présenter
une multitude de kystes. Ces dits

« kystes » sont, en réalité, une
accumulation de follicules (sortes de
petites poches abritant des ovocytes
immatures), dont le développement
n‘est pas terminé et n’a pas pu induire
d’ovulation, perturbant le cycle
menstruel.
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Ovaire normal

Quels sont les symptomes ?

Les symptémes du SOPK varient

d’une femme a I'autre et ne sont pas
toujours présents simultanément.

Ils peuvent aussi changer au fil du
temps. Les suivants sont fréquemment
observés :

Prise de poids (souvent localisée
au niveau de I'abdomen) ou
difficultés a perdre du poids.

Pilosité excessive (hirsutisme)
dans des zones dites masculines
comme le visage, la poitrine, les
fesses ou encore I'intérieur des
cuisses.

Peau grasse ou apparition d’acné.

Perte de cheveux.

Follicule

Ovaire polykystique

Troubles de I'ovulation
provoquant des régles absentes,
irréguliéres, abondantes, longues
ou imprévisibles ainsi que des
problemes de fertilité.

Anxiété et dépression.
Complication de la grossesse

(hypertension, diabéte
gestationnel, prématurité).

Le SOPK peut aussi provoquer une
réduction de la sensibilité a I'insuline
et d’autres complications telles que :

diabete de type 2,
hypertension artérielle,
hypercholestérolémie,
maladies cardiovasculaires,
cancer de 'endométre (paroi
interne de l'utérus).

1 femme sur 2

Selon I'Inserm (Institut national
de la santé et de la recherche
médicale en France), environ la
moitié des femmes atteintes du
SOPK rencontrent des problémes
de fertilité.

Une prise en charge médicale adaptée
et un mode de vie sain peuvent
réduire les risques de complications.
C’est pourquoi, si vous pensez étre
atteinte du SOPK, parlez-en a votre
médecin.

Comment savoir si je suis
atteinte du SOPK?

Lors d’une consultation initiale, le
médecin vous posera des questions
et vous examinera. Il ou elle vous
prescrira ensuite une échographie et
une prise de sang.

Le diagnostic de SOPK, peut étre
établi si, a I'exclusion d’autres causes,
vous présentez au moins 2 des
caractéristiques suivantes :

Troubles menstruels

(cycle de > 35 jours).

Excés de testostérone dans le sang
ou exces de pilosité ou acné ou
perte de cheveux.

Présence d’ovaires dits

« polykystiques ».

Quels sont les traitements ?

On ne guérit pas du syndrome des
ovaires polykystiques, cependant
il existe des traitements et
recommandations permettant de
gérer les symptémes et réduire les
risques de complications.

Prévention

Bon a savoir

Méme si, chez une femme atteinte de SOPK, le
cycle menstruel est perturbé, une ovulation peut
tout de méme avoir lieu. C’est pourquoi, s'il n’y
a pas de désir de grossesse, il est important de
toujours utiliser une méthode contraceptive.

Avoir un mode de vie sain, une
activité sportive réguliére et une
alimentation équilibrée peut
permettre de réduire certains
symptomes, d’équilibrer le taux
d’insuline ou encore de limiter
la prise de poids et le risque de
maladies cardiovasculaires.

Il existe également des traitements
médicamenteux permettant de
régulariser le cycle menstruel ou
encore de réduire la pilosité ou
I'acné (ex. : pilule contraceptive).

En cas de désir de grossesse,
plusieurs solutions peuvent étre

envisagées comme :

La perte de poids lorsqu’on

présente une surcharge pondérale.

La prise d’hormones ou de
médicaments permettant de
déclencher I'ovulation.

Une chirurgie laparoscopique des
ovaires.

La fécondation in vitro (FIV) ou
encore la maturation in vitro
(MIV).

La plupart des femmes atteintes de
SOPK pourront tomber enceintes
(dont beaucoup spontanément).
Toutefois, au vu des risques de
complications qu’elles présentent,

il est particulierement important
gu’elles bénéficient d’un suivi
approprié auprés d’un professionnel
de santé. m

Symptomes du SOPK

Perte de cheveux
Anxiété et dépression

Problémes cardiovasculaires

Complications de la grossesse :
hypertension, diabete gestationnel...

Prise de poids
Troubles menstruels
Problémes de fertilité

Pilosité excessive
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Vivre ses derniers jours sereinement:
aides, initiatives et inspirations

Aides pour la fin de vie & domicile

Forfait palliatif, statut d’aidant proche, crédit-
temps ou soutien psychologique : diverses aides
financiéres et humaines existent en Belgique pour
passer ses derniers jours a domicile. Retrouvez ces
informations sur notre page dédiée :
www.partenamut.be/fin-de-vie

Projet WA@H : Aidez-nous a améliorer la vie

au domicile

Le projet Wallonie Assist@Home teste des solutions pour améliorer
la sécurité et 'autonomie au domicile des personnes de plus de

65 ans (bénéficiaires de I'APA et/ou d’un SAFA) ou en situation de
handicap. Les responsables recherchent des volontaires domiciliés en
Région wallonne. Participez a I'étude et bénéficiez gratuitement du

service de Télé-Secours jusqu’a la fin de 'année 2025.

Plus d’infos : www.waah.be ou 02 478 28 47.

Idée de lecture : « Puisqu’elle est inévitable »

Avec sensibilité et humour, I'auteur belge Bertrand Degreef aborde
la fin de vie dans un roman plein d’humanité. Tout oppose Gus,
psychologue accompagnant des patients dans le coma, et sa voisine
de palier. Pourtant, une amitié inattendue les fera trouver en l'autre

une source de réconfort. @
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Les

de la mut’

Simplification des frais de
transport en oncologie et dialyse

Deés le 1°" avril 2025, une automatisation va
simplifier le remboursement des frais de
transport pour les patients ambulatoires
suivant une dialyse ou un traitement
oncologique. Le patient ne devra plus remplir
de formulaire aupres de sa mutualité pour
obtenir le remboursement, tout se passera
automatiquement.

Certaines modalités seront aussi adaptées :

Mode de transport : remboursement
de 0,36 €/km (peu importe le moyen
de transport), en transport individuel
et selon la distance réelle la plus courte
entre le domicile officiel et le lieu des
soins.

Calcul des distances : basé sur I'itinéraire
le plus court via un outil numérique.

Délai de remboursement : paiement
automatique dans les 30 jours apres
réception des factures hospitalieres. ®

Mut’'Pratique

1ale des aidants proches.
L'occasion de mettre en lumiére le réle essentiel de toutes
ces personnes qui aident un proche en perte d’autonomie.

Vous étes aidant proche et vous assistez une personne

de votre entourage atteinte de la maladie d’Alzheimer

(ou maladie apparentée) ? Ce role d’aidant peut avoir un
impact lourd sur votre santé physique et mentale. C’est
pourquoi, Partenamut vous soutient en vous offrant une
réduction de 40 € par séance de guidance (max. 2 séances
par an) réalisée par un psychologue du réseau LyAge.
Seule condition : avoir obtenu le statut aidant proche de
Partenamut, ainsi que la reconnaissance officielle. @

Bon a savoir

Le service social de Partenamut peut vous aider a
introduire une demande de reconnaissance en tant
gu’aidant proche. Contactez le service social par téléphone
au +32 2 549 76 70 (du lundi au vendredi de 9 h a 17 h).

Solumob a besoin de volontaires!

Solumob Volontaires est une asbl composée de
chauffeurs bénévoles qui accompagnent des
personnes ayant des problemes de mobilité

dans la Région de Bruxelles-Capitale et en Wallonie.

Avoir une vie sociale ou se rendre a un rendez-vous
médical quand on a des difficultés pour se déplacer
peut étre treés compliqué. Solumob Volontaires vient
au secours des personnes a mobilité réduite en

leur proposant un transport accompagné effectué
par des volontaires. Ceux-ci utilisent leur propre
véhicule pour créer une relation de confiance avec
les personnes prises en charge.

Envie de rejoindre Solumob ?

Afin d’élargir son réseau et d'aider plus de
personnes a mobilité réduite, Solumob lance un
appel aux volontaires. Vous voulez vous lancer dans
une nouvelle aventure ?

Vous voulez faire partie d’'une équipe sympathique
et motivée ? Vous avez votre propre voiture ?

Vous étes disponible minimum une demi-journée
par semaine ?

L'asbl est a la recherche de chauffeurs
accompagnateurs volontaires, plus particulierement
dans la Région de Bruxelles-Capitale. Les frais
d’essence sont remboursés et vous étes assuré et
formé par leurs soins.

Comment devenir chauffeur volontaire ?

Contactez Solumob Volontaires par
e-mail via info@solumobvolontaires.be
ou remplissez le formulaire

de contact sur le site
www.solumobvolontaires.be @

[m]:, [s]
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Partenamut vous

Mut’Pratique

accompagne au quotidien,
choisissez comment

Vous étes plutot support
numérique ou contact
humain ? Ca dépend des
jours ? Bonne nouvelle, vous
avez le choix !

Partenamut s’adapte a vos préférences
avec des services et des outils pensés
pour simplifier la vie de TOUS ses
membres. Appli, call center, rendez-
vous... Vous étes libre a tous moments
de choisir la facon dont vous voulez
échanger avec nous.

On vous fait gagner du
temps avec...

Accédez a nos services en ligne ol
gue vous soyez pour gérer votre santé
en toute autonomie, quand ¢a vous
arrange.

My Partenamut:

My Partenamut est votre espace client
en ligne. Vous pouvez y accomplir vos
démarches de santé en un clin d’ceil,
depuis chez vous, comme :

Demander des vignettes et des
remboursements
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Envoyer des documents
Demander des indemnités
Consulter le suivi de votre dossier
Prendre rendez-vous

Recevoir et consulter votre
courrier Partenamut

Connectez-vous sur
www.my.partenamut.be pour accéder
a votre espace client en ligne.

Lappli Partenamut:

Retrouvez I'ensemble des
fonctionnalités de votre espace client
en ligne dans une seule application
mobile gratuite. Profitez en plus
d’outils pratiques comme :

La fonction de rappel pour vos
dépistages et rendez-vous

Le compteur de remboursement
pour garder un ceil sur vos
Avantages

La possibilité de prendre rendez-
vous directement avec des
professionnels de santé via la
plateforme ROSA

L'acces direct a votre carte
Européenne d’assurance maladie
(CEAM)

La liste des numéros d’urgences
liés a votre santé (ambulance,
médecins/pharmacies de garde,
Ligne Psy Partenamut, Prévention
suicide...)

La localisation des agences et
boites aux lettres selon votre
position

et bien plus !

Disponible dans I'’App Store et sur
Google Play

%jﬁ Partenamut Shop:

Sur la boutique en ligne de
Partenamut vous pouvez acheter et
louer du matériel de soin a des tarifs
avantageux, que ce soit pour votre
rééducation, I'allaitement de votre
bébé ou encore 'aménagement de
votre domicile. Le tout livré et installé
chez vous !

Rendez-vous sur
www.partenamutshop.be pour
découvrir nos différentes gammes et
surveiller nos offres et promotions.

Onreste a’écoute grace a...

Une question a poser ? Besoin de
discuter de votre situation ou d’un
suivi personnalisé ? Vous échangez
avec nos conseillers selon vos
préférences.

2] via video call:

Un face-a-face avec votre conseiller
depuis votre canapé, c’est possible !
Notre service de video call est
accessible :

via PC, smartphone et tablette
du lundi au vendredide 8 ha 17 h
avec ou sans rendez-vous

En agence:

Prenez rendez-vous pour rencontrer
un conseiller dans I'une de nos
agences. Lavantage ? Vous réservez
le créneau qui vous convient et vous
n‘avez pas a faire la file !

Trouvez I'agence la plus
proche de chez vous sur
www.partenamut.be/agences

Q Au téléphone:

Nos conseillers vous écoutent du lundi
au vendredi,de 8 ha 17 h.
Appelez-les au +32 2 444 41 11

Mut’'Pratique

L4 Par écrit :
Vous préférez nous écrire ?
Posez-nous vos questions via notre
formulaire de contact accessible sur
notre site www.partenamut.be

@ Via les Relais Santé:

Vous ou un de vos proches rencontrez
des difficultés de santé ? Vous avez
des questions sur la maladie, la

perte d’autonomie, 'aménagement
de domicile ou le réle d’aidant

proche ? Bénéficiez d’un suivi complet
en passant par nos Relais Santé. Des
conseillers spécialement formés pour

Relais Santé Bruxelles

Bruxelles-Centre
Boulevard Anspach 17 (dans notre
agence Partenamut)

Du lundi au jeudide9hal6h
Sur rendez-vous uniquement

vous écouter, vous informer et vous
accompagner avec des séances de
guidance et des ateliers de prévention.

Avec ou sans rendez-vous, vous pouvez
venir échanger sur votre situation avec
des spécialistes dans nos espaces de
Liege et de Bruxelles. m

Relais Santé Liege

Rue Natalis, 42/48, 4020 Liege
(en face de I'agence Partenamut)

Du lundi au jeudide9ha 16 h

Prenez rendez-vous par téléphone au +32 2 549 76 70 (option n°2)

Pour découvrir nos ateliers, rendez-vous sur
www.partenamut.be/relais-sante-agenda
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Partenamut a

votre

Nous sommes déterminés

a offrir en permanence un
service de qualité optimale. Vos
suggestions d’amélioration sont
donc les bienvenues afin que nos
collaborateurs puissent mieux
répondre a vos attentes.

La communication est essentielle dans
toute relation, y compris avec votre
mutuelle. Avez-vous des idées pour
améliorer nos services ? Nous sommes
a votre écoute !

Qui peut formuler une
plainte ou une suggestion ?

Que vous soyez affilié a Partenamut
ou non, vous serez entendu. Seules les
demandes déposées anonymement ne
seront pas traitées.

Contactez-nous d’abord
pour trouver une solution
ensemble!

Si vous souhaitez nous faire part de
votre insatisfaction, adressez-vous
toujours, dans un premier temps, au
service qui est en charge de votre
dossier. Dans la plupart des cas,
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une solution pourra étre trouvée
rapidement.

Comment faire ?

Plusieurs solutions s’offrent a
VOUS pour nous contacter:

Prenez rendez-vous en agence sur
www.partenamut.be/rendez-vous

Contactez-nous en direct ou
prenez rendez-vous pour un video
call sur www.partenamut.be/
videocall

Complétez le formulaire de
contact sur www.contact.

partenamut.be/, dans la section

«Aide & Contact», en haut a
droite de la page

Appelez notre Service Center au
+32 244 44 111.

Vous n’avez pas obtenu
satisfaction et désirez
introduire une plainte ?

En cas de désaccord persistant aprés
avoir soumis votre réclamation, notre

Plus d’infos ?

Vous trouverez tous les détails
a propos de notre politique de
qualité et sur la procédure a

suivre : www.partenamut.be/

plaintes

service Plaintes est a votre disposition.
Ce service menera une enquéte
interne de maniéere impartiale pour
trouver une solution a votre probleéme,
idéalement par le biais d’une
résolution amiable, tout en respectant
scrupuleusement la législation et le
cadre statutaire de notre organisation.

Vous pouvez joindre ce service:

Par e-mail a
plaintes@partenamut.be

Par courrier, a I'attention du
service des Plaintes — Partenamut
— Boulevard Louis Mettewie 74-76
— 1080 Bruxelles

Procédure spéciale pourles
médecins-conseils

Dans le cas particulier d’une plainte
concernant un médecin-conseil, celle-ci
doit étre adressée par écrit au Service
Plaintes de I'Union Nationale des
Mutualités Libres car les médecins-
conseils sont rattachés a cet organisme :

Service Plaintes, MLOZ, route de
Lennik, 788/A,1070 Bruxelles

www.mloz.be/fr/vous-avez-une-
plainte @

Mut’'Pratique

On,vous

Pourquoi doit-on fournir autant de
documents pour demander le statut BIM ?

Afin de déterminer si une personne est éligible au statut
BIM (bénéficiaire de I'intervention majorée), 'INAMI
impose aux mutualités de vérifier ses revenus (pensions,
revenus provenant d’un patrimoine immobilier, etc. ) et de
lui demander la preuve de ceux-ci. Nous sommes également
tenus de vous demander de remplir et signer un document
de déclaration sur I'honneur.

Toutefois, depuis le 1°" octobre 2024, certaines catégories
de personnes ont droit d’office a I'intervention majorée.
Ces personnes ne doivent plus fournir de documents
justificatifs ni de déclaration sur I’honneur. Vous trouverez
la liste de ces catégories ainsi que de nombreuses autres
informations utiles concernant le statut BIM dans notre FAQ
dédiée : www.partenamut.be/bim @

Découvrez notre simulateur en ligne

Vous aimeriez savoir rapidement si vous pouvez
prétendre au statut BIM ? Nous avons créé un simulateur
pour vous y aider. Il est disponible sur notre site internet :
www.partenamut.be/simulateur-bim

Dans chaque nouveau numéro
de votre Partenamut Magazine,
découvrez les réponses a des
questions régulierement posées
par nos membres sur les services
de santé, les avantages de votre
mutualité et bien plus encore.

Si je pars vivre a ’étranger et cl6ture
mon dossier mutualiste, puis-je garder
des assurances optionnelles chez vous
(Hospitalia et Dentalia) ?

Malheureusement non. L'une des conditions pour
bénéficier de nos assurances optionnelles est d’étre affilié
a Partenamut. Or, si vous ne cotisez plus pour la sécurité
sociale en Belgique et que votre résidence fiscale n’est
plus dans le pays, vous devrez vous radier des registres

de la Population et cloturer votre dossier mutualiste. Par
conséquent, vous ne bénéficierez plus de I'assurance santé
obligatoire dans notre pays et ne pourrez plus souscrire
d’assurances telles que Dentalia ou Hospitalia. @

Bon a savoir

Tous les départs a I'étranger ne nécessitent pas la
cléture du dossier mutualiste. Dans certains cas, vous
pouvez vivre dans un autre pays, tout en conservant
votre couverture des soins de santé a charge de la
Belgique. Visitez le site de I'INAMI (www.inami.fgov.be)
pour en savoir plus.
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Ca s’est

SUr NOS réseaux

27.11

A votre avis ?

Le polyamour : sujet tabou ou mode de

vie inspirant ? Aubin a recueilli les avis des

passants dans son podcast « A peu pres
sérieux ». A revoir sur TikTok.

Ultalie dans l'assiette

Ensoleillez vos repas en redécouvrant

notre délicieuse recette de pappardelle au
citron et a la sauge réalisée avec e-Farmz.

Un régal pour vos papilles !

Mut’Pratique

0aeed

06.01

Toujours plus d’Avantages !

L'année a bien commencé grace aux nou-
veaux Avantages Partenamut (vitamines

de grossesse, accompagnement apres can-
cer...) et a des remboursements plus élevés
(psychologie, diététique...). Pour prendre
soin de votre santé comme vous le sentez !

10.02

Top Employer

Partenamut est a nouveau certifié Top

Employer ! Ce sont nos collaborateurs qui
en parlent le mieux dans une vidéo publiée
sur LinkedIn. N’hésitez pas a postuler pour

rejoindre nos équipes !

Restez connecté pour découvrir
I'essentiel de I’'actu Partenamut.

NOS ATELIERS RELAIS SANTE

Le Relais Santé de Liege propose
des ateliers gratuits sur le post-
partum et la parentalité :

4/04
Lecture et échanges autour
« La vie révée du post-partum ».

11/04

Préparer l'allaitement en confiance.

18/04
Collage collectif & échanges sur
le post-partum.

25/04

Atelier d’écriture sur la parentalité.

Infos sur www.partenamut.be/
relais-sante-agenda

LEXPOSITION
« QUE DU BONHEUR ? »

Partenamut et la Ligue des
familles présentent « Que du
bonheur ? », une expo sur le
post-partum.

A découvrir au B3 a Liege
(place des Arts 1), du 9 mai
au 9 juin. Entrée gratuite.

Pour ne rater aucun concours et étre au courant de notre actualité, rejoignez-nous !
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Facebook, TikTok, LinkedIn: @partenamut
Instagram: @partenamut_mutualite

Société

Offres de ;
vOS enfants ne
s’ennuieront pas
une seconde !

Vacances Vivantes : langues, sport, nature...
des séjours pour toutes les envies!

Vacances Vivantes est spécialisé dans I'organisation de
séjours tout compris pour les enfants et les adolescents, en
Belgique ou a I'étranger.

Age:de3318ans

Votre avantage : jusqu’a 20 % de réduction sur les séjours au
ski et a I'étranger ainsi qu’une réduction jusqu’a 40 % sur des
séjours en Belgique.

Infos : www.vacancesvivantes.be/partenamut

Depauw Belgium : apprendre une langue en
s’amusant!
Des séjours en Belgique mélant sport, activités linguistiques

et jeux. Pour apprendre a s’exprimer dans une langue
étrangére en profitant d’'une ambiance fun et décontractée.

Age:de4318ans
Votre avantage : 15 % de réduction sur les séjours.
Infos : www.depauwbelgium.be/fr/reductions

Depauw International : des séjours
linguistiques ludiques a ’étranger

Des séjours linguistiques a I'’étranger associant cours
de langues et excursions ou encore activités sportives.
Ambiance conviviale garantie !

Age:de62a18ans
Votre avantage : 10 % de réduction sur les séjours.
Infos : www.depauwinternational.be/fr/reductions

Langues vivantes: apprendre une langue et
découvrir un pays
Langues Vivantes propose des séjours linguistiques et des

programmes scolaires a I'étranger. De I'ltalie a I'lrlande, en
passant par les Etats-Unis, les possibilités sont nombreuses !

Age:de53a18ans
Votre avantage : réduction allant jusqu’a 1.000 €.
Infos : www.languesvivantes.com/fr/web-promos

Tic tac...tic tac... Les vacances de printemps et
d’été approchent a grands pas.

Grace a Partenamut et ses partenaires,
profitez d’offres de stages avantageuses et de
promos exclusives pour amuser vos enfants et
leur faire vivre de nouvelles expériences.

BDK Stages : des stages et séjours sportifs,
ludiques et éducatifs

BDK propose des stages tres variés en Belgique pour les
enfants jusqu’a 15 ans, des stages d’équitation (internat/
externat) dans les Ardennes belges, ainsi que des séjours fun
et sportifs en Espagne pour les enfants de 8 a 18 ans.

Age:de3318ans

Votre avantage :
Remise de 10 % sur les stages en Belgique (offre illimitée
et cumulable pour chaque séjour).
Remise de 40 % sur les séjours a I'étranger (valable 1 fois
par an et par enfant).

Infos : www.bdkstages.be

Promosport et Action Sport: une gamme
variée d’activités pour tous les ages

Action Sport et Promosport sont spécialisées dans
I'organisation de stages sportifs et créatifs. Les activités sont
organisées a Bruxelles et en Wallonie.

Age:de33a16ans

Vos avantages : réduction de 5 € par stage de 5 jours (offre

illimitée et cumulable au cours de I'année).

Infos : https://bit.ly/promo-actionsport
https://bit.ly/reduc-promosport

Bon plan

Les réductions présentées dans cet article sont cumulables
avec:

Avantage Partenamut pour les stages et les camps de
vacances, soit jusqu’a 115 €/an/enfant (jusqu’a 18 ans
inclus), a raison de max. 11,50 €/jour.

La réduction fiscale pour les enfants de moins de

14 ans (ou de moins de 21 ans s'il s’agit d’un enfant
gravement handicapé). Le montant déductible est
indexé chaque année. Pour les frais payés en 2024,
il est de 45 % des frais payés, avec une limite par
jour et par enfant de 16,40 €. Infos et conditions sur

www.parentia.be.
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Favoriser
I’inclusion
sociale autour
des valeurs
du sport.

Infos pratiques

Les prochains Urban Youth
Games auront lieu les 22 et

23 mai a Molenbeek. D’autres
dates encore a préciser sont
également prévues en Belgique
apres I'été. Les écoles peuvent
déja s’inscrire via le site
www.urbanyouthgames.or;
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Urban Youth
amed

Ouverture d’esprit, respect et dépassement

de soi, telles sont les valeurs des Urban Youth
Games. Un événement qui réunit les enfants de
tous horizons et appelé a se développer avec le
soutien de Partenamut.

Imaginés par I'entraineur olympique Jacques Borlée, les premiers
Urban Youth Games ont eu lieu en 2019 a Molenbeek et se sont
depuis organisés dans toute la Belgique. Cet événement rassemble
des enfants de 5™ et 6°™ primaire de milieux sociaux et culturels
différents avec et sans handicap afin de leur faire découvrir et
tester de nouvelles disciplines sportives. L'idée étant de favoriser
I'inclusion sociale autour des valeurs du sport.

Partenamut soutient cette initiative depuis le début. Un partenariat
en accord avec nos propres valeurs liées au vivre ensemble, a la
prévention santé et a l'aide a la jeunesse.

Bien bouger... mais aussi bien manger

En 2025, les organisateurs des Urban Youth Games veulent étendre
leur initiative. Entretenir son capital santé passe par l'activité
physique, mais aussi par une alimentation saine. C’est pourquoi,
dés la rentrée scolaire 2025-2026, un projet pilote sera mis en
place dans des écoles situées a Molenbeek et a Malines. Celui-ci
sera également intégré au travers des différents événements qui se
déroulent pendant toute I'année. Durant 3 ans, plus de 250 enfants
de la 4®™ 3 la 6™ primaire participeront a ce projet.

Le but ? Inculquer de bonnes habitudes a long terme pour prévenir
les problémes de santé, notamment au niveau du surpoids et

de l'obésité. Un objectif qui pourra étre atteint a I'aide d’outils
pédagogiques et d’activités variées (ateliers nutrition, sport...)
organisées en collaboration avec des partenaires externes, dont
Partenamut. L'ULB et I'UCL seront également de la partie pour
réaliser une analyse statistique et scientifique afin d’adapter au fur
et a mesure ce projet pilote. m

Société

Ceo Mut

Partenamut s’engage
pour Penvironnement

Depuis 2022, Partenamut a
mis en place un plan d’action
ambitieux pour réduire son
impact sur I’environnement,
mais aussi soutenir des
projets écologiquement
responsables. Parmi ceux-ci,
le programme d’agriculture
régénératrice de Soil Capital.

L'objectif principal de Partenamut ?
Réduire ses émissions carbone de
40 % d’ici 2030. Pour y arriver, la
mutualité a organisé différentes
activités afin de sensibiliser ses
collaborateurs aux enjeux du
déreglement climatique et aux
possibilités pour économiser
I’énergie. Une série d’actions ont
également été lancées au sein de
Partenamut, notamment en faveur
de la multimodalité, des achats de
biens et de services responsables, au
niveau de la rénovation de certains
batiments et de I'allongement de vie
des équipements. La consommation
d’énergie dans les batiments a

aussi été réduite et une utilisation
responsable des supports numériques
a été mise en ceuvre.

En 2024, nous avons décidé d’aller
plus loin en soutenant le programme
d’agriculture régénératrice de Soil
Capital.

Partenaire de Soil Capital

Soil Capital a été fondé en 2013 par
trois professionnels de I'agriculture
et de la finance. Convaincus que les
agriculteurs doivent étre reconnus,
soutenus et rémunérés pour leur

contribution essentielle a la résolution

des problémes environnementaux
et a la production d’aliments sains
et nutritifs, ils ont lancé en 2019, le
premier programme européen qui
valorise les exploitations agricoles
régénératives.

Il s’agit d’un engagement local
implanté en Belgique, en France et

au Royaume-Uni. Soil Capital compte
aujourd’hui plus de 1600 agriculteurs
rémunérés pour leurs pratiques
agricoles vertueuses qui améliorent la
santé des sols, privilégient I'utilisation
des engrais organiques et favorisent la
biodiversité.

Partenamut s’est engagé pour les

5 prochaines années a soutenir
financierement les agriculteurs en
pleine transition vers des pratiques
régénératives grace a l'intégration des
Iégumineuses dans leurs rotations.
Ces cultures, capables de fixer I'azote
atmosphérique, jouent un role clé
dans la réduction des émissions, la
fertilisation des sols et le maintien
des rendements. Cette année,

12 agriculteurs cultivant 260 hectares

de légumineuses ont été soutenus
grace a notre partenariat.

Au-dela des bénéfices
environnementaux, I'agriculture
régénérative a aussi un impact direct
sur notre santé. En effet, des sols
vivants et diversifiés permettent de
produire des aliments plus riches en
nutriments et d’ainsi favoriser une
alimentation plus saine. @

Plus d’infos : www.soilcapital.com
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Ligne Bleue vous propose des voyages seniors accompagnés (en frangais) toutes assurances incluses.

Les Agores — ile de Sao Miguel

Circuit en étoile : Ponta Delgada — observation des cétacés
— Sete Cidades — Lagoa Do Fogo — Ribiera Grande — Furnas —
4x4 vers les lacs Congro et Sao Bras

Du 18 au 25 octobre 2025

8 jours/7 nuits en pension compléte
(boissons incluses aux repas)

Vol via Lisbonne

Logement : hotel Camoes 4*

Guide francophone et accompagnateur Ligne Bleue
Membres Partenamut : 2.460 €

Supplément chambre individuelle : 350 €

Minimum 16 participants
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LUessentiel de I'Indonésie — combiné Java et Bali

avec séjour de 2 nuits a la plage

Circuit : Temple de Borobudur — village traditionnel javanais
— Yogyakarta — temple hindou de Prambanan — lever du soleil
sur 2 volcans — plage de Lovina — temple flottant d’Ulun
Danu — Tahnah Lot - Gunung Kawi — Besakih — Ubud - Sanur

Du 1* au 13 septembre 2025

13 jours/10 nuits en pension compléte (hors boissons)
Vols via Singapour

Logement en hotels 3* et 4*

Guides francophones et accompagnateur Ligne Bleue
Membres Partenamut : 3.220 €

Supplément chambre individuelle : 560 €

Passeport + visa obligatoires

Minimum 16 participants - maximum 22

Séjour balnéaire en Bulgarie — Sunny Beach

Du 16 au 27 septembre 2025

12 jours/11 nuits en all inclusive

Vol au départ de Bruxelles

Logement : hotel Tui Suneo La Perla 4*

Accompagnateur Ligne Bleue au départ de Bruxelles
Membres Partenamut : 1.167 €

Supplément chambre individuelle : 285 €

Minimum 20 participants

Combiné New York — Philadelphie — Washington
3 nuits a New York + 2 nuits a Philadelphie + 1 nuit a Was-
hington

Découverte de ces 3 grandes villes de I’Est américain avec un
guide francophone

Du 20 au 27 novembre 2025

8 jours/6 nuits en demi-pension
Vol via Dublin

Logement dans des hétels 4*

Membres Partenamut : 2.570 €
Supplément chambre individuelle : 399 €
Passeport et Esta obligatoires

Assurance non comprise

Minimum 30 participants

Séjour balnéaire a la Costa del Sol — Nerja

Du 7 au 16 décembre 2025

10 jours/9 nuits en demi-pension
Vol au départ de Bruxelles
Logement : hotel Riu Monica 4*

Accompagnateur Ligne Bleue au départ de Bruxelles
Membres Partenamut : 1.125 €

Supplément chambre individuelle : 450 €

Minimum 20 participants

Safari de 6 nuits en Tanzanie et 3 nuits a Zanzibar, a partir de 4.500 € par personne en chambre double. Départ le 30 septembre 2025.

En tant que membre Partenamut, vous bénéficiez également de réductions supplémentaires sur tous les voyages individuels.

Consultez le site de Ligne Bleue pour plus de détails www.ligne-bleue.be ou appelez le 04/221 20 66.

Toutes assurances (annulation, assistance et bagages) et accompagnement Ligne Bleue compris (sauf mention contraire).
Les prix sont sous réserve d’éventuelles augmentations des taxes et/ou carburant. Frais accessoires de service : 8,50 euros/dossier.

Tous les détails de ces voyages sont a consulter sur www.ligne-bleue.be Vous pouvez également obtenir des informations par mail a info@ligne-bleue.be ou au 04/221 20 66.
Nous proposons des prix avantageux pour les membres Partenamut, sur tout type de voyage (minimum 20 participants).
N’hésitez pas a nous contacter a ce sujet. Pensez aux réductions trés intéressantes lorsque vous réservez longtemps a l'avance !
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« Naissance
& Adop’ﬂon w

En savoir plus

De la grossesse
aux premiers pas,
Partenamutestla!

* Vos démarches simplifiées :
retrouvez en un seul endroit toutes les
réponses a vos questions sur le congé
de maternité, le congé de naissance, les
indemnités, le séjour a la maternité, etc.

* Jusqu’a 2.000 € d’Avantages « Naissance
& Adoption » : prime de naissance
de 350 €, vitamines de grossesse
remboursées jusqu’a 30 €/an, aide
a domicile jusqu’a 200 €/naissance,
kiné et soins périnataux jusqu’a
100 €/naissance... et bien d’autres !

e Matériel de puériculture a prix
avantageux grace a notre service de
vente et location Partenamut Shop et sa
nouvelle gamme Maman & Bébé.

Plus d’infos ? Rendez-vous sur
www.partenamut.be/naissance

parté&namut

Cultivons votre santé

E.R. : Partenamut, Boulevard Louis Mettewie 74/76, 1080 Bruxelles.
" N.E 0411.815.280. Vous pouvez trouver les statuts de la mutualité
MUfUOI'TeS sur www.partenamut.be/informations-juridiques. En cas de plainte,
Libres nous vous invitons & vous adresser au service de plaintes de

Partenamut (plaintes@partenamut.be).



https://www.partenamut.be/fr/grossesse-et-naissance?utm_source=partenamut&utm_medium=magazine-partenamut&utm_campaign=jeunes-parents
http://www.partenamut.be/naissance
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