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La sant6 est un bien pr6cieux. Sans doute le plus pr6cieux de tous.

L'0rganisation Mondiale de la Sant6 en donne une d6finition gdn6rale et actuelle:
<La sant6 est un 6tat de complet bien-Otre physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence
de maladie ou d'infirmit6>.

La sant6 a un co0t, mOme si elle n'a <pas de prip.

Le R6gime d'assurance maladie du CERN, le CHIS, veille i la bonne utilisation de nos cotisations, afin que nous puissions
bdn6ficier en tout temps des meilleurs soins au meilleur co0t. ll faut prendre conscience, dans toute d6marche
de soin, de cette intrication avec la mutualisation financidre du risque. Une attitude responsable est attendue
de la part de chacune et chacun, ce qui commence par une d6marche pr6ventive.

Nous tenons i remercier ici les membres du CHIS Board et son pr6sident pour le soutien apportd b la campagne
de pr6vention lanc6e par le Service M6dical du CERN.

Notre service, diri96 par Madame le Docteur V6ronique Fassnacht, souhaite vous aider dans cette prise de conscience
etdans la r6alisation d'actions concrdtes concernant votre sant6,tant dans la sphbre professionnelle que dans
la sphbre priv6e.

Nous essayerons donc de vous convaincre sans pour cela 6tre trop dogmatiques.

Une chronique r6gulidre vous sera propos6e dans le CHIS Eull'faisant suite i ce num6ro sp6cial.

Toute l'6quipe du service m6dical du CERi{
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>Pr6vention : des arguments
pour convaincre
Le maintien de notre 6tat de sant6 n6cessite une d6marche active,
i tout 6ge. Nous sommes tous concern6s. En activit6 ou retrait6.
Parents ou enfants.

AGIR EN AMONT DE LA MATADIE
Esr ul{ coNcEpr MoDER}IE pouR LA mEoectne

Une action pr6ventive en amont de la maladie permet d'obtenir des r6sultats
importants en terme de sant6, puisqu'elle contribue d 6viter des maladies
infectieuses, des cancers, des maladies cardio-vasculaires, respiratoires
et digestives, etc. tlle s'appuie sur une mobilisation de diff6rents acteurs
b diff6renis niveaux - pour un moindre co0t collectif.

Le meilleur exemple r6side en l'6radication de certaines maladies infectieuses
graves b l'6chelle de la planbte:la variole en 1980 et la poliomy6lite dans
un avenir proche. La pratique largement diffus6e des frottis a permis une
diminution d'un facteur 5 du cancer du col ut6rin pour une femme n6e aprds
1940 par rapport ir une femme n6e en 1910. Par contre, tout reste d faire pour
le tabac et le cancer du poumon trois fois plus fr6quent chez les femmes
n6es aprds 1945 que chez celles n6es avant cette date.

DOSSIER

AVAIIT TOUT, UI{E AFFAIRE
DE COMPORTEMEI{T PERSOI{NEL

La pr6vention doit d'abord 6tre comprise comme un acte positif, r6sultat
de comportements personnels clairement identifi6s et bien adapt6s i la
situation.

Elle consiste notamment b maintenir ou am6liorer sa sant6 par un air sans
tabac, une alimentation vari6e avec l69umes et fruits frais, une hydratation
importante bas6e sur I'eau, une activit6 physique 16gulidre, un comportement
sexuel responsable, une exposition solaire raisonnable dds le plus jeune
6ge, etc.

Le m6decin de famille apporte une aide pr6cieuse, et au meilleur co0t, pour
vous accompagner dans cette ddmarche. ll est aussi le mieux plac6 pour
d6pister le d6but d'une maladie.

Au CERN, le service de M6decine du travail a pour t6che d'6viter toute alt6-
ration de la sant6 du fait du travail et de pr6venir les accidents et maladies
li6s d un risque professionnel. La premibre cause de maladie professionnelle
au CERN est la surdit6 suite d une exposition i des ambiances sonores r6p6-
titives et intenses. La pr6vention primaire au niveau des 6quipements
bruyants et le port de protections auditives efficaces ont permis de baisser
notablement ce risque.

Le travail sur 6crans informatiques concerne pratiquement tout le person-

nel du CERN. l l en r6sulte I 'apparii ion de nouvelles pathologies: les troubles
musculo-squelettiques qui sont rep16sent6s par des douleurs chroniques au
niveau des articulations des bras, des avant-bras, des poignets, du cou et du

dos. Beaucoup d'examens inuti les ou de s6ances de 166ducation intensive
pourraient 6tre 6vit6s si une bonne connaissance des rdgles de base d'ergo-
nomie 6tait appliqu6e. Dix conseils vous sont donn6s ici pour les 6viter,

[alcool reste un sujet tabou car il concerne beaucoup de monde. Pourtant,
des accidents, maladies ou consdquences sociales sont 6vitables quand on
chasse certaines id6es reques. Les quelques repEres de la page 4 vous aide-
ront, vous et vos proches, dans cette ddmarche.
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TRAVAIL SUR ECRAN: ATTENTION A VOTRE POSITION
10 CONSEILS POUR VOTRE SANTE ET VOTRE BIEN.ETRE

Le travail sur 6cran impose une posture statique et des gestes r6p6titifs pendant de longues p6riodes,
ce qui engendre des troubles musculo-squelettiques douloureux (tendinite, bursite, contractions musculaires).

Si vous ressentez DOULEURS, PIC0TEMENTS, RAIDEURS ou sensations de BRULURE au niveau des MAINS,
P0IGNETS, BRAS, EPAULt, COU ou D0S, contr0lez votre positionnement devant l '6cran!
Suivez les instructions suivantes et demandez conseil ir votre m6decin du travail ou auprirs du groupe GS
de la Division TlS.

1 PAS de r6flexion et d'6blouissement: votre 6cran doit Otre instal16 de fagon ) ce que la lumibre
naturelle vienne de cdt6 (6paule contre la fendtre).

2 VOTRE ECRAN doit toujours Otre face i vous, afin que vous ne deviez pas constamment tourner
la t6te ou le haut du corps: clavieret 6cran paralldles au bord de la table. La souris doit 0tre
facilement accessible de faEon i ce que votre coude demeure prds du corps lorsque vous I'util isez.

3 ASSEZ DE PLACE:6vitez un sur-encombrement des bureaux et un accbs g6n6 pour vos jambes.

4 PARAMiTRES: rdglez la luminosit6,les contrastes,le taux de rafraichissement.

5 HAUTEUR DU FAUTEUIL: ) r6gler de manibre b ce que vos avant-bras reposent b l'horizontale sur
la table et fassent un angle de 90o avec vos bras, dpaules d6tendues.

6 ASSISE DYNAMIQUE: le dossier de votre fauteuil doit Otre install6 de manidre dynamique (dossier souple)
avec une force de ressort adapt6e d votre poids.Vous devez Otre assis bien au fond
du fauteuil et non au bord.

7 RESPECT DES DISTANCES: la distance entre vos veux et votre 6cran doit 6tre comprise entre 50 et 60 cm.

I HAUTEUR DE UfCRAN: le bord supdrieur de l'6cran doit se trouver 5 b 10 cm au'dessous
de la hauteur de vos yeux.

9 EOutprurnrs AUXILIAIRES: des repose-pieds, ou porte-documents, peuvent apporter un confort
suppl6mentaire.

1O PAUSE: une Dause d'7+ d'heure toutes les 2 heures doit dtre am6nao6e.
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Alcool: ou en suis-je?
cHAcuN Esr cot{cERrE rr oolr sE posER AvEc FRANcHtsE LA ouEslon
DE sA pRopRE coNsoMMATtoN D'AtcooL, MEME tEs ADoLEscENTs.

Boire trop et trop souvent multiplie les risques d'6checs personnels et pro-
fession nels.
[t i l  convient d'agir sans attendre ni subir les cons6quences, pour soi et les
autres, d'une ivresse - accidents de la route, du travail, de la vie courante;
actes de violence, de d6linquance; rapports sexuels i risque - ou d'une d6pen-
dance - nombreux cancers, maladies cardio-vasculaires, hypertension,
cirrhose du foie, maladies du systbme nerveux, troubles psychiques; perte
de I 'emploi et du l ien social.

Une consommation excessive n'est pas toujours identifiable.
Beaucoup ne savent pas qu'i ls boivent en excds, pr6tendant <bien tenir
le coup> ou ne jamais dtre ivres. Li est le danger, car la frontibre entre une
consommation sans risque et une consommation dangereuse est f loue.0n
retrouve au CERN les mOmes types de consommation que dans la population
g6n6rale. Sachons r6agir, pour le bien de tous!

Le repdre pour chacun d'entre nous est le verre d'alcool standard: quelle
que soit sa forme ou son contenu, un verre contient environ la m6me
quantit6 d'alcool pur.

zooM

Evaluez avec franchise - c'est pour vous! - votre consommation hebdomadaire
et quotidienne:

Pour une femme

De plus, il faut savoir que l'alcool s'6limine lentement, puisqu'il faut une heure
oour 6liminer un verre d'alcool standard.

Ualcool est aussi i bannir: pour les enfants, pendant la grossesse, lors de
la prise de m6dicaments et avant de conduire (les taux d'alcool6mie tol6r6s
sont 169ulidrement abaiss6s dans nos pays).

N'h6sitez pas d demander de I'aide!

Si votre consommation est excessive, ou si on vous a fait des remarques sur
celle-ci, ou si vous avez du mal b vous arr6ter de boire une fois que vous avez
commenc6, ou si vous avez souvent besoin de boire pour vous amuser 0u
vous relaxer, ou si vous avez arr6t6 une activit6 (sport, sortieg 6tudes,...) b cause
de l'alcool:n'h6sitez pas i consulter votre m6decin de famille, le m6decin
du travail ou une assistante sociale!
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Pour un homme
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Par semaine pas plus de 14 verres standard pas plus de 21 verres standard
et au moins 1 iour sans alcoolet au moins 1 iour sans alcool

lmpressum: Editeur responsable: Sylvain Weisz Pr6sident du CHISB - CERN, l2l1 Gendve 23 - www.cern.ch/chis


