Pre Info

Les Hommes supplient les Dieux de leur donner la santé
mais ils oublient qu’elle dépend d’eux (Clément, 460 avant JC)

Quelques chiffres sur les 10 ans de Prévart
les17 et 18 avril 2010

e 2journées dont le samedi réservé au Grand Public

e Une centaine de personnes venues le samedi

e Une dizaine d’associations a '’honneur

e 3 associations lauréates du concours des affiches

e Un beau succés pour la démonstration de country

e Une tarte géante a déguster

e 50 participants pour les randonnées VTT et pédestres

e Des adolescents motivés par un succés qui va leur
permettre de financer en partie leur sortie de fin
d’année

Les 3 associations gagnantes du concours d’affiches mise en place
al'occasion des 10 ans de Prévart
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N’hésitez pas a nous contacter pour tout renseignement
m 42-48 rue de la Ferme du Roy - 62400 BETHUNE
Artois

Tél : 03.21.68.80.80 - Fax. : 03.21.68.11.93 - www.prevart.fr - reseau-cardiovasculaire@prevart.fr



Sauté de Beeuf aux olives Salade de quinoa et de pois chiches
Pour 4 personnes : 800 g de basse-céte de  Pour 6 personnes : 250 g de quinoa, 200 g de pois =
boeuf, 100 g de bac onghich® enobocgln2@ ¢ machd, 4 gomates, 2 ¢S

d’ ail, 200 g d’” ol iveosi gwnenstes owdesnoilr ecsi,t

bouteille de vin blanc, 1 boite de concentré de tomates, 2  poivre :

tomates, 1 branche de céleri, herbes de Provence, sel, poivre Rincer abondamment le quinoa sous l'eau froide. Porter

Dégraisser la viande si besoin et la couper en morceaux. une casserole d’eau salée a ébullition et y verser le quinoa.

Ecraser l'ail et couper les oignons en rondelles, émincer le  Faire cuire 15 minutes environ, jusqu’a ce que le quinoa soit

céleri. Faire revenir la viande dans un peu d’huile d’olive, tendre. L’égoutter et le verser dans un saladier.

ajouter l'ail et les oignons. Ajouter le vin, le concentré de  Egoutter et rincer les poids chiches, enlever la peau. Peler et

tomates, le céleri et les tomates coupées en quartiers. Saler,  émincer les oignons. Laver et couper les tomates en tout

poivrer et laisser cuire 1 heure. petits dés. Eplucher et essorer la mache. Ajouter les oignons,
Faire revenir le bacon dans une poéle, I'ajouter ainsi que les  les pois chiches, la mache et les tomates dans le saladier de
olives, en fin de cuisson. quinoa et bien mélanger. Presser le citron et mélanger le jus

avec I'huile d’olive. Saler, poivrer et verser la vinaigrette sur
la salade. Mélanger et rectifier 'assaisonnement si nécessaire.

Melon aux framboises

Pour 4 personnes : 2 melons de taille moyenne, 200 g de
fromage blanc a 0 ou 20%, 300 g de framboises, 1 citron
Couper les melons en deux et les épépiner. Mixer le
fromage blanc avec les framboises. Verser ce coulis
dans les melons et arroser de jus de citron. Déguster |

tres frais.
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Les rendez/ous du sport et du biegtre
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Samedi 25 septembre 2010 de 9h30 a 12h2Gsociation PREVART
« Trouver mon club pour pratiquer régulierement des activités physiques adaptées a ma situation

La nouvelle campagne itinérante de dépistage des facteurs de risque cardiovasculaire
et des complications du diabete recommence en septembre

01/09/2010 DIVION 14h-18h A confirmer
02/09/2010 ROBECQ 9h-12h / 14h18h A confirmer
08/09/2010  VIEILLE CHAPELLE  14h-18h Foyer communal
15/09/2010 BETHUNE 9h-12h / 14h18h La Tannerie
16/09/2010 GIVENCHY 9h-12h / 14h18h  Salle des fétes
22/09/2010 CHOCQUES 9h-12h / 14h18h Salle du Parc
23/09/2010 AUCHEL 9h-12h / 14h18h  Salle Mandela
05/10/2010 PERNES EN ARTOIS 14h-18h A confirmer

06/10/2010 ANNEQUIN 9h-12h / 14h18h A confirmer

Autres dates et communes disponibles au secrétariat au 03.21.68.80.80
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- Faire une glycémie capillaire

- Si la glycémie est supérieure a 3,5 g/l,
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Rechercher les causes

- Maladie (infection, fiévre) RQdzy S 02
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- Stress ou emotion
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Hygiéne de la vie quotidienne :
e Pratiquer une activité physique réguliére (30 minutes 3 fois par semau =
e Surveiller son poids =
e Avoir une bonne hygiéne dentaire
e Arréterletabacd f I LISNB2YYS RAIFIO0SGAIdzS Si

multiplier pour atteindre un risque 5 a 10 fois plus élevé que la
personne non diabétique)
e Bien surveiller ses pieds et les examiner tous les jours

Surveillance

e Par votre médecin traitant que vous verrez régulierement tous és1dis
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des 2 a 3 mois précédents

e Controle de la fonction rénale et dosage annuel de la microalbuminurie
(www.microalbuminurie.fr)

e Prise de sang : cholestérol, triglycérides...

e Bilan ophtalmologique annuel

e Contrble de la tension artérielle

e Un électrocardiogramme par an

e Bilan dentaire annuel

A . ~ ParCours de la personne diabétigue
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diabete ?

e Une complication oculaire : RETINOPATHIE MIETX CONNAYTRE SON DI4BETE

* Des risques podologiques : atteinte nerveuse, ﬁ.’f‘f{m
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e Une complication au niveau des reins : - Commat SurvSiber 50n

- TOUS gegfhayitis : qUBSTIONES
NEPHROPATHIE
e Des troubles de la sexualité, surtout chez

f QK2YYS
e Des complications cardiaques : Infarctus,
accident vasculaire cérébral... -
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