LES RESTRICTIONS DE CIRCULATION

Depuis le ler juin, les véhicules Crit’Air 5 et 4 ne peuvent plus circuler en journée
dans I'agglomération parisienne. Et d’autres villes vont suivre. L'objectif est
d’améliorer la qualité de I'air et de limiter I'exposition a la pollution atmosphérique.
Quelles sont les villes concernées par les interdictions de circulation ?

Outre Paris et Lyon, 8
autres villes ou
métropoles ont déja ou
vont rapidement mettre

LES INDERDICTIONS DE CIRCULATION*

Paris et 79 communes (du périmétre de I’A86)

ler juin 2021 Véhicules Crti’Air 5 et

Crit’Air 4 en place des restrictions
de circulation Aix-
ler juillet 2022 Véhicules Crti’Air 3 Marseille, Grenoble,
1er janvier 2024 Véhicules Crti’Air 2 Montpellier, Nice,
Rouen, Strasbourg,

2030 Circulation réservée aux Toulon et Toulouse.

véhicules 100 % propres
(pastille Crit’Air verte)

LYON

NOT E Rfici :le 31
décembre 2024, la loi

Climat (adoptée en

ler janvier 2022 Véhicules Crti’Air 5 F,’rem'ere ) lecw,re @
I’Assemblée nationale

ler janvier 2023 Véhicules Crti’Air 5 et 4 le 04.05.21) devrait
étendre I'obligation de

2026 |nterdicl‘i0n é tous |eS mise en p|ace des
véhicules diesels nouvelles zones a

faibles émissions

Entre 8h et 20 h les jours ouvrables
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mobilité (ZFE-m) aux
agglomérations de
plus de 150 000
habitants (art. 27 du
projet de loi).

Quelles restrictions en cas de pic de pollution ?

Le projet de loi Climat prévoit d’introduire dans
toutes les ZFE-m la circulation différenciée en
cas de dépassement des seuils de pollution. Les
véhicules Crit’Air 5 (entrée en vigueur au plus
tard le 01/01/2023), les diesels Crit’Air 4
(01/01/2024) puis les essences Crit’'Air 4 et
diesels Crit’Ait 3 (01/012025) devraient ainsi étre
exclus de la circulation.

Quelles sont les sanctions encourues ?

La circulation avec un véhicule interdit entraine
une amende forfaitaire de 6 8€ (3e classe) et
I'immobilisation du véhicule (placement en
fourriere). Si les contréles ne sont pas encore
{ 2d2NDS Y {8z t|@WRrAEtGUes NIe gouvernement a annoncé
HAHM yte I avntyto - G didirYse Boter d’une systéme automatisé par
Image de Pixabay vidéo-verbalisation, d’ici 2023.

Les bons exercices a pratiquer, pour
activer la circulation sanguine du
pied. Le Dr Toledano conseille
d’effectuer les fameux 10 000 pas/
jour plutot en marchant vite (eviter la
course qui accentue la fragilité des
parois veineuses). En complément,
on renforce sa volte plantaire en
pratiquant des exercices circulatoires
et musculaire. En voici 4 a enchainer
au quotidien.

Debout :
Réaliser des montées sur les 1/2
pointes et des descentes sur les

talons. D’abord lentement puis plus
rapidement—20 fois

Faire rouler une balle de tennis sous
un pied déchaussé d’avant en arriere
et inversement 2 a 3 mn.

Allongé :

Jambes a la verticale pour faciliter le
retour veineux, pratiquer des flexions
et extensions (pieds en pointe/pieds
flex—20 fois

Dans la méme position, faire tourner
les chevilles vers lintérieur et
I’extérieur— 20 fois également
{2dz2NDS Y C9alb! LJI[NJ

Nos prochaines manifestations :

. Vendredi 17 septembre 2021 : FO
DES RETRAITES a SAINT-JEOIRE
o Mardi 19 octobre 2021 :

DEPARTEMENTALE a SEYNOD
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ENTREE GRATU

INFOS : 04 50 67 3248 - coderp

Vous retrouverez toutes les informations sur
notre site :

http://www.coderpa74.net/
Notre page Facebook :
https://www.facebook.com/oderpa.coderpa.5
Pour plus d’informations :
0450 6 +—3acdletpd.74@orange.fr

9 millions de dossiers médicaux partagés (DMP) ont
été ouverts en France (chiffre fin 2020. Ce carnet
de santé informatisé et sécurisé, accessible sur
Internet, peine encore a s’imposer alors que le
gouvernement vise le seuil de 40 millions d’ici 2022.
L’enjeu est la simplification de la transmission des
informations médicales, administratives et, s’il y a
lieu, paramédicales en les différents professionnels
de santé. Le bénéfice final serait de limiter les
risques de surmédication...et de faire faire des

économies a I’Assurance maladie
{(2dNDS Y 1 85820Ata2y yia2ylth

20 5903 € , dest unrdes\plefonds en-
dessous duquel un propriétaire vivant seul peur
bénéficier d’'une aide a la rénovation de son
logement par I’Agence NAtionale de ['Habitat
(ANAH). Pour connaitre tous les plafonds et les
modalités d’acces aux aides, contactez ’ANAH au
0 806 703 803 (service gratuit + prix d’un appel)
entre 9h et 18h du lundi au vendredi ou connectez
-voussurda SNIWZO E A OPF NJ
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Courriel : coderpa.74@orange.fr - Site : www.coderpa74.net
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GEREZ VOTRE SANTE EN QUELQUES CLICS

Claires et gratuites, ces applis permettent de suivre votre
santé au quotidien et de réagir en cas d’urgence
premiére urgence.

+ Les + : les fiches sont claires synthétiques, illustrées
et doutées d’outils utiles.
Les - : pas de moteur de recherche sur I'accueil
Astuce : I'onglet « Plus d’Infos » vous indique comment joindre

les urgences a I'étranger.
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CROIX ROUGE : Pour apprendre les gestes de
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=~ DOCTOLIB : elle permet de prendre RV pour des
consultations en personne ou par vidéo.

Les +: des fiches infos complétes sur les soignants,
un rappel des RV a venir par SMS et un historique complet de vos
consultations.

LES - : le patient peut choisir un motif de consultation, mais pas le
personnaliser.

Astuce : l'appli comprend un espace sécurisé trés pratique,
dévolu a I'échange de documents avec le(s) soignant(s).
5AaLlRyAotS adzNJ D223t S t¢

¥ «’ AMELI : elle est indispensable pour suivre I'essentiel
A de vos relations avec I’Assurance Maladie.

[hssuance  Les 4+ la consultation trés simple des
remboursements, |‘obtention des attestations, la
commande de documents (carte Vitale, carte européenne
d’assurance maladie), cartes des deux parents. Parfait !

Les - : la procédure de création de compte, un peu laborieuse, et
le fonctionnement de I'identification biométrique trop aléatoire.
Astuce : il est préférable de télécharger les documents en wifi.
5A&aLRYyAoctS adzNJ D223t S t¢

Q@ MEDICAMENTS.GOUV
B la Santé pour
médicaments.

Les + : on retrouve toutes les infos synthétisées (prix, taux de
remboursement, indications et contre indications...) et la notice
compléte, pratique, si elle est perdue !

Les - : ne fonctionne qu’en Wifi.

Astuce : une recherche par le nom du médicament ou la
pathologie est possible.
5AaLR2yAotS

POLLEN une « météo » des allergies par
I"'université de Vienne (Autriche).

LES + : grace a la géolocalisation, I'appli propose 3
bulletins locaux (jour méme, a 24h et a 48h)
présenté heure par heure avec des précisions selon vos allergies.
Les fiches allergenes (« Lexique ») sont trés claires.

Les - : une rapide présentation du service éviterait de tatonner
dans les premiéres minutes d’utilisation.

Astuce : pensez a remplir le questionnaire allergie (en 5mn),
pratique pour évaluer le risque.

Source : Nous 2 n° 3861
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CousAntiCovid

Depuis le 9 juin, le pass sanitaire est entré en vigueur et peut étre
intégré a lI'application TousAntiCovid. Des le 1ler juillet, le pass
sanitaire devient européen : le QR Code présent sur le pass
sanitaire frangais pourra étre lu partout en Europe, directement
dans I'application TousAntiCovid Les professionnels de certains
bars,

établissements (restaurants, salles de sports) doivent

également mettre en place un cahier de rappel, papier ou
numérique via la fonctionnalité TousAntiCovid Signal. A partir du
21 juillet, I'obligation de posséder un pass sanitaire est étendue a
{facces@a npyygaug ligux. NS

Pour produire un pass sanitaire valide, un particulier doit pouvoir
présenter I'une des 3 preuves suivantes :

. Un schéma complet de vaccination,

. Un test négatif de moins de 48 h pour I'accés aux lieux
concernés,

. Un test RTPCR ou antigénique positif attestant du

rétablissement du COVID 19.
Le pass pourra prendre, selon le choix de I'usager, la forme d’un
Gupdor® babdr) of '@ NsEpgort numérique vis I'application
TousAntiCovid.
Pour intégrer les certificats de preuves constitutives du pass

sanitaires sur [lapplication TousAntiCovid, les utilisateurs
disposent de 2 possibilités :
. Flasher le QR Code figurant sur le certificat papier ou le

PDF authentifiant le résultat du test ou de la vaccination.
Toutes les personnes vaccinées en France, quelle que soit
la date, peuvent retrouver leur attestation de vaccination
0 f QltitidbJen{sdl RnlahtRur le téléservice développé par

z

I’Assurance maladie a I'adresse suivante https://
attestation-vaccin.ameli.fr
. Cliquer sur un lien disponible sur la plateforme SI-DEP ou

CNAM, suite a un test ou a une vaccination, pour intégrer

directement le certificat a I'application.
Pour étre vérifiés par les personnes habilitées, les certificats
disposent d’'un QR Code a flasher a I'aide de I'application
TousAntiCodiv Verif, distincte de I'application TousAntiCovid.
ttettg Qp'plil:auﬂ;n {esf’ I%Igg‘% cEisposition gratuitement sur les
stores Apple ou Android.
Source : Ministere de I'économie et des finances et de la

relance—accueil portal—13/07/2021
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@Eme s’emr rendre compte ! En marchant, en courant, en
piétinant... La voQte plantaire, partie situé entre le talon et les

¢}

orteils, est sans cesse mise a |'épreuve. Et pour cause : sa forme en
arche permet I'adaptation des pieds au sol et offre une meilleure
stabilité. Ce que I'on sait moins, c’est qu’elle contribue aussi a une
bonne circulation veineuse.

Un mécanisme a surveiller : le mouvement, et principalement la
marche, permet de mobiliser les veines fondamentales
« profondes » (voir encadré) qui sont enchdssées dans les muscles
du pieds et de la jambe. Il se crée ainsi une « pompe », a la fois
musculaire et veineuse, qui va puiser le sang depuis les pieds et le
faire remonter vers le coeur. On parle de retour veineux (du bas vers
le hautducorps). « { A £ LI2YLIS Rdz LASR
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& dzLJS NXrPekpSqlief IS0t Ariel Toledano, médecin vasculaire,
auteur de WF Yo Sa  S3IsSNBaz n

de la volte plantaire, du talon sur le sol, provoque une contraction
des muscles du pied, qui comprime les veines profondes. S’ensuit un
relachement : au moment ou I'on déroule le pied, le sang est alors

aspiré au niveau de la chevilleetvaverslemollet. {} ¥y 02y |
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explique le Dr Toledano.
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Quelques exercices a pratiquer pour activer la circulation en page 4
Source : FEMINA par Christine Vilnet—image| ma g eP @rxadalle®i xabay

LES TACTI QU
ANTTI QUES

Des le printemps, ces petites bétes sont I'affit

dans les régions boisées. Il faut penser s’en protéger efficacement,
car leur piglires peuvent transmettre des maladies.

Elles ne mesurent que quelques millimétres, mais se transforment
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Boulanger, Pharmacienne et entomologiste médicale a I'université
de Strasbourg et au Centre national de référence de la maladie de
LYME. Cet acarien s’ancre solidement dans la peau grace a ses
piéces piqueuses dont une, armée de dents, fonctionne comme un
harpon ! La tique peut ainsi s’alimenter, parfois pendant plusieurs
jours,_sans r| ue d’étre décrochée. Au cours de ses repas, elle peut
r N ssdacqérles comme celle responsable de la maladie

Rﬁ\ym sye@lement des virus, dont celui qui est a I'origine de
‘encép allte 3 tiques, sévissant en Europe Centrale. Et elles risque
de transmettre ces microbes a son hoéte suivant.
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On surveille : aprés le retrait d’'une tique, il est conseillé de regarder
de pres la zone de piqlre pendant un mois. S’il est normal qu’une
rougeur perdure pendant 2 a 3 jours (conséquence d’une réaction
inflammatoire locale), I'apparition d’un halo rouge d’au moins 5 cm
s’agrandissant progressivement peut étre I'un des premiers signes
de la maladie de Lyme (on parle d’'un érytheme migrant), tout
comme la survenue d’une fievre, d’'une grande fatigue ou de
douleurs articulaires inexpliqués. Un avis médical rapide est alors
recommandé pour mettre en place une antibiothérapie. Inutile,
dans tous les cas, de recourir aux autotest de la maladie de Lyme
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sucralose...Ces molécules ont I'avantage d’apporter un fort go(t
sucré avec peu de calorie. Mais, plusieurs études suggérent qu’elles
auraient, elles aussi, des impacts néfastes sur la santé, du fait de
leur godt sucré, qui favoriseraient la surconsommation alimentaire,
mais aussi peut-étre des effets déléteres directs sur

I'organisme. Elles peuvent cependant étre utiles aux @i,
diabétiques. R
* Les sucres « naturels » : miel, cassonade, sucre roux,

complet, de coco ou de palmier, sirop d’agave, d’érable ou de
datte...Certes, ces produits contiennent généralement plus de
vitamines et de minéraux que le sucre blanc (avec une exception
pour quelques sucres roux, tels que la vergeoise, dont la couleur est
apportée artificiellement). Mais{S G yi R2yyS f S3
('32 yé 2YYSZI OS 0 Sy Nirénhéhe SSkinél HoylHta
inatrice scientifique a I’Agence Nationale de SEcurité Sanitaire

a |menta1:|or1 (ANSES) Notons cependant_que certajnes de ces

Here 'd(;y&o éheﬁt%;md&‘]ng&Je

glycémie), ce qui peut étre profitable. En revanche, d’autres, tel que
le sirop de riz, I'augmente plus rapidement.

* Les sucres industriels : Fructose, Dextrose, Sorbitol, Isomalt...Les
industriels utilisent une palette de molécules sucrantes en fonction
de leurs besoins :édulcorer, mais aussi assurer la texture, la
conservation... Si la plupart des études les liant a des maladies
métaboliques, cardiovasculaires, ets, I'hypothése d’'un effet
particulierement néfaste du fructose gagne du terrain depuis
quelques années.
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