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N’hésitez pas à nous contacter pour tout renseignement 

Quelques chiffres sur les 10 ans de Prévart  
les 17 et 18 avril 2010 

2 journées dont le samedi réservé au Grand Public 
Une centaine de personnes venues le samedi 
Une dizaine d’associations { l’honneur 
3 associations lauréates du concours des affiches 
Un beau succès pour la démonstration de country 
Une tarte géante à déguster 
50 participants pour les randonnées VTT et pédestres 
Des adolescents motivés par un succès qui va leur 
permettre de financer en partie leur sortie de fin 
d’année 
….. 

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

Les 3 associations gagnantes du concours d’affiches  mise en place 
à l’occasion des 10 ans de Prévart 

   



Autres dates et communes disponibles au secrétariat  au 03.21.68.80.80 

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

Sauté de Bœuf aux olives 
Pour 4 personnes : 800 g de basse-côte de 
bœuf, 100 g de bacon, 2 oignons, 2 gousses 
d’ail, 200 g d’olives vertes et noires, 1/2 

bouteille de vin blanc, 1 boite de concentré de tomates, 2 
tomates, 1 branche de céleri, herbes de Provence, sel, poivre 
Dégraisser la viande si besoin et la couper en morceaux. 
Écraser l’ail et couper les oignons en rondelles, émincer le 
céleri. Faire revenir la viande dans un peu d’huile d’olive, 
ajouter l’ail et les oignons. Ajouter le vin, le concentré de 
tomates, le céleri et les tomates coupées en quartiers. Saler, 
poivrer et laisser cuire 1 heure. 
Faire revenir le bacon dans une poêle, l’ajouter ainsi que les 
olives, en fin de cuisson. 

Salade de quinoa et de pois chiches 
Pour 6 personnes : 250 g de quinoa, 200 g de pois 
chiches en bocal, 225 g mâche, 4 tomates, 2 
oignons rouges, 1 citron, 2 cl d’huile d’olive, sel, 
poivre 
Rincer abondamment le quinoa sous l’eau froide. Porter 
une casserole d’eau salée { ébullition et y verser le quinoa. 
Faire cuire 15 minutes environ, jusqu’{ ce que le quinoa soit 
tendre. L’égoutter et le verser dans un saladier. 
Égoutter et rincer les poids chiches, enlever la peau. Peler et 
émincer les oignons. Laver et couper les tomates en tout 
petits dés. Éplucher et essorer la mâche. Ajouter les oignons, 
les pois chiches, la mâche et les tomates dans le saladier de 
quinoa et bien mélanger. Presser le citron et mélanger le jus 
avec l’huile d’olive. Saler, poivrer et verser la vinaigrette sur 
la salade. Mélanger et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. 

Melon aux framboises 
Pour 4 personnes : 2 melons de taille moyenne, 200 g de 
fromage blanc à 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 
très frais. 

Melon aux fruits d’été 
Pour 4 personnes : 2 petits melons, 200 g de pêches, 
150 g de framboises, 150 g d’abricots 
Couper les melons en deux et les épépiner. Prélever 
la chair. Mélanger la chair avec les autres fruits 
coupés en cube. Remplir les 1/2 melons et les placer 
au réfrigérateur jusqu’au moment de servir. 

Le melon à l’honneur… 

01/09/2010 DIVION 14h-18h A confirmer 

02/09/2010 ROBECQ 9h-12h / 14h-18h A confirmer 

08/09/2010 VIEILLE CHAPELLE 14h-18h Foyer communal 

15/09/2010 BETHUNE 9h-12h / 14h-18h La Tannerie 

16/09/2010 GIVENCHY 9h-12h / 14h-18h Salle des fêtes 

22/09/2010 CHOCQUES 9h-12h / 14h-18h Salle du Parc 

23/09/2010 AUCHEL 9h-12h / 14h-18h Salle Mandela 

05/10/2010 PERNES EN ARTOIS 14h-18h A confirmer 

06/10/2010 ANNEQUIN 9h-12h / 14h-18h A confirmer 

Χ ƭŜǎ ōƻƴƴŜǎ ǊŞǎƻƭǳǘƛƻƴǎ ŘŜ ǎŜǇǘŜƳōǊŜ 
мƘол ǇŀǊ ǎŜƳŀƛƴŜΣ ǇŜƴŘŀƴǘ мс ǎŜƳŀƛƴŜǎΣ tŀǘǊƛŎƛŀ Ŝǘ /ƭŞƳŜƴǘ 
όŞŘǳŎŀǘŜǳǊǎ ƳŞŘƛŎƻ-sportifs) vous proposent des conseils, des 
pratiques physiques adaptées et accessibles à tous, sur 
différentes villes autour de Béthune, venez découvrir ou 
ǊŜŘŞŎƻǳǾǊƛǊ ƭŀ ƳŀǊŎƘŜ bƻǊŘƛǉǳŜΣ ƭŀ ǊŜƭŀȄŀǘƛƻƴΣ ƭΩŀǉǳŀƎȅƳΣ ƭŜǎ 
ŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎΣ ƭŀ ƎȅƳƴŀǎǘƛǉǳŜ ŘΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴ 

Ne manquez pas votre rentrée sportive, prenez contact 
rapidement avec le secrétariat pour vous inscrire 
¦ƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ƴΩŀȅŀƴǘ Ǉŀǎ ŜƴŎƻǊŜ Ŧŀƛǘ ŘŜ ǎǇƻǊǘ 
à Prévart 

Activité physique adaptée... 

Que devenez-vous ? 

Vous avez fait votre entretien individuel 
mais pas encore débuté votre prise en 
ŎƘŀǊƎŜ ŀǳ ǎŜƛƴ ŘŜ ƭΩŀǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴΧ tǊƻŦƛǘŜȊ ŘŜ 
la rentrée pour reprendre contact avec 
nous, nous vous orienterons vers les 
ateliers adaptés à votre besoins  

Les rendez-vous du sport et du bien-être 
όƳŀǊŎƘŜǎΣ ƎȅƳƴŀǎǘƛǉǳŜ ŘΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴΣ ǊŜƴŎƻƴǘǊŜǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŀǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴǎ ŘŜ ǇŀǘƛŜƴǘǎύ 

Samedi 25 septembre 2010 de 9h30 à 12h30 - Association PREVART 
« Trouver mon club pour pratiquer régulièrement des activités physiques adaptées à ma situation » 



QǳΩŜǎǘ-ce que le diabète de type 2 ? 

/ΩŜǎǘ ǳƴŜ ƳŀƭŀŘƛŜ 
ŎƘǊƻƴƛǉǳŜΦ [Ŝ ǇŀƴŎǊŞŀǎ ƴŜ ǇǊƻŘǳƛǘ Ǉƭǳǎ 

ǎǳŦŦƛǎŀƳƳŜƴǘ 
ŘΩinsuline* Ŝǘ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎ

ƳŜ ƴΩǳǘƛƭƛǎŜ 
Ǉŀǎ ŎƻǊǊŜŎǘŜƳ

Ŝƴǘ 

ŎŜǘǘŜ ƛƴǎǳƭƛƴ
ŜΦ [Ŝ ŘƛŀōŝǘŜ

Σ ǉǳŜƭ ǉǳΩƛƭ 
ǎƻƛǘΣ Ŝǎǘ ŎŀǊ

ŀŎǘŞǊƛǎŞ ǇŀǊ 
ǳƴ 

excès chronique de sucre dans le sang (hyperglycémie). 

ϝ LƴǎǳƭƛƴŜ Υ ǎŜǊǘ Ł ŦŀƛǊŜ ŜƴǘǊŜǊ  ƭŜ ǎǳŎǊŜ Řŀƴǎ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ǇƻǳǊ ǉǳŜ ŎŜƭǳƛ-Ŏƛ ƭΩǳǘƛƭƛǎŜ 

QǳΩŜǎǘ-ce que la glycémie ? /ΩŜǎǘ ƭŜ ǘŀǳȄ ŘŜ ǎǳŎǊŜ Řŀƴǎ ƭŜ ǎŀƴƎΦ Lƭ ǇŜǳǘ ǎŜ ŘƻǎŜǊ ŀǳ 

laboratoire. Il est compris entre 0,8 et 1,1 g/l à jeun. 
Quand est-on diabétique ? 

On parle de diabète quand la glycémie est supérieure à 

мΣнс Ǝκƭ Ł ƧŜǳ
ƴ όŁ ŘŜǳȄ ǊŜǇǊ

ƛǎŜǎΣ ƎƭȅŎŞƳƛŜ
ǎ ǊŞŀƭƛǎŞŜǎ Řŀ

ƴǎ 

un laboratoire) ou supérieure ou égale à 2g/l après un 

repas. 

Le diabète de type 2Σ ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǘƛƻƴǎ ǇŀǊ /ƭŀǳŘƛƴŜ a!WΣ ƛƴŦƛǊƳƛŝǊŜ Ł tǊŞǾŀǊǘ 

Déséquilibres du diabète/Conduite à tenir 

Définition  
Taux élevé de sucre dans le sang 

Signes 
Soif, Malaises, Nausées,  
CŀǘƛƎǳŜΣ 9ƴǾƛŜ ŦǊŞǉǳŜƴǘŜ ŘΩǳǊƛƴŜǊ 

Que faire ? 
- Faire une glycémie capillaire 
- Si la glycémie est supérieure à 3,5 g/l, re-
ŎƘŜǊŎƘŜǊ ƭŀ ǇǊŞǎŜƴŎŜ ŘΩŀŎŞǘƻƴŜ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǳǊƛπ
nes ou le sang 
- {Ωƛƭ ƴΩȅ ŀ Ǉŀǎ ŘΩŀŎŞǘƻƴŜΣ ǇǊŀǘƛǉǳŜǊ ǳƴŜ ŀŎǘƛπ
vité physique pour faire diminuer le taux de 
sucre 
- Boire beaucoup 
- bŜ Ǉŀǎ ƛƴǘŜǊǊƻƳǇǊŜ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ 

Rechercher les causes 
- Maladie (infection, fièvre) 
- Stress 
- Repas trop copieux 
- !ŎǘƛǾƛǘŞ Ƴƻƛƴǎ ƛƴǘŜƴǎŜ ǉǳŜ ŘΩƘŀōƛǘǳŘŜ 

Définition 
Chute rapide du taux de sucre dans le sang 

Signes 
Transpiration, Faim, Tremblements, Sueur, 
Pâleur 

Troubles de la vision, Palpitations 
Comportement inhabituel 

Que faire ? 
- Cesser toute activité 
- Vérifier la glycémie si cela est possible 
- Se resucrer : sucre ou confiture ou jus 
de fruits puis du pain 
- Vous devez vous sentir mieux dans le 
мκп ŘΩƘŜǳǊŜ ǉǳƛ ǎǳƛǘ 

Rechercher les causes 
- Trop de traitement 
- Activité physique non prévue 
- Alimentation trop faible en sucre ou oubli 
ŘΩǳƴŜ Ŏƻƭƭŀǘƛƻƴ 
- Stress ou émotion forte 
- !ōǎƻǊǇǘƛƻƴ ŘΩŀƭŎƻƻƭ Ł ƧŜǳƴ 
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HYPERGLYCÉMIE HYPOGLYCÉMIE 



Hygiène de la vie quotidienne 

Pratiquer une activité physique régulière (30 minutes 3 fois par semaine) 

Surveiller son poids 

Avoir une bonne hygiène dentaire 

Arrêter le tabac όƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŘƛŀōŞǘƛǉǳŜ Ŝǘ ŦǳƳŜǳǎŜ Ǿƻƛǘ ǎŜǎ ǊƛǎǉǳŜǎ ǎŜ 
multiplier pour atteindre un risque 5 à 10 fois plus élevé que la 
personne non diabétique) 

Bien surveiller ses pieds et les examiner tous les jours 

Surveillance 

Par votre médecin traitant que vous verrez régulièrement tous les 3-4 mois 

/ƻƴǘǊƾƭŜ ŘŜ ƭΩƘŞƳƻƎƭƻōƛƴŜ ƎƭȅǉǳŞŜ ǉǳƛ ŀǇǇǊŞŎƛŜ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ƎƭȅŎŞƳƛǉǳŜ ƳƻȅŜƴ ŀǳ ŎƻǳǊǎ 
des 2 à 3 mois précédents 

Contrôle de la fonction rénale et dosage annuel de la microalbuminurie 

(www.microalbuminurie.fr)  
Prise de sang : cholestérol, triglycérides... 

Bilan ophtalmologique annuel 

Contrôle de la tension artérielle 

Un électrocardiogramme par an 

Bilan dentaire annuel 

Que risque-t-ƻƴ ƭƻǊǎǉǳŜ ƭΩƻƴ ƴŜ ƳŀƞǘǊƛǎŜ Ǉŀǎ ǎƻƴ 
diabète ? 

Une complication  oculaire : RETINOPATHIE 

Des risques podologiques : atteinte nerveuse, 
ŀōǎŜƴŎŜ ŘŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛǘŞΣ ŀǊǘŞǊƛǘŜΧΦ 

Une complication au niveau des reins : 
NEPHROPATHIE 

Des troubles de la sexualité, surtout chez 
ƭΩƘƻƳƳŜ 

Des complications cardiaques : Infarctus, 
accident vasculaire cérébral... 

bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł ǇǊŜƴŘǊŜ ŎƻƴǘŀŎǘ 
ŀǾŜŎ ƭΩŀǎǎƻŎƛŀǘƛƻƴ 

ǇƻǳǊ Ǿƻǳǎ ƻǳ ƭΩǳƴ ŘŜ Ǿƻǎ ǇǊƻŎƘŜǎ  
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