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STRUCTURE 

 

Bienvenue au Centre Géneviève Champsaur à Riom ès Montagne 

 

Cet établissement a été créé par l’AFSEP (Association des Sclérosés En Plaques) et est ouvert 

depuis février 1998. 

C’est un établissement destiné à l’accueil et aux soins de personnes atteintes de maladies     

neurologiques évolutives rares, et en particulier de la sclérose en plaques.  

L’établissement propose de l’accueil temporaire (MAS), de l’accueil permanent (FAM) et de 

l’accueil de jour. Possibilité de prévoir un séjour temporaire dans le cadre d’un séjour de répit. 

(d’une durée de 3 à 4 semaines.)  

L’avis d’orientation de la MDPH est obligatoire pour la prise en charge.  

Le Centre Geneviève Champsaur est doté d’une équipe soignante composée : 

D’un médecin 

D’un cadre de soins 

D’infirmières de jour et de nuit 

D’aide-soignant et d’Aide Medico psychologique 

D’une équipe de rééducation : ergothérapeute, kinésithérapeute et d’un professeur de sport 

adapté. 

D’une psychologue  

D’un animateur  

D’une diététicienne 

 

Des intervenants extérieurs peuvent également venir si besoin : 

Pédicure Podologue 

Sophrologue 

Psychiatre 

Podo-Orthésiste 

Technicien en appareillage 

Coiffeurs 

 

De nombreuses animations intérieures et extérieures sont organisées et planifiées chaque 

mois. 

                                                                                                      

Voici les coordonnées de l’établissement : 

Centre Geneviève Champsaur 

1 rue des Docteurs ROCHE 

15400 Riom es Montagne 

Tel : 04.71.67.45.45 

 

 

Vous pouvez également contacter l’équipe du Réseau, pour vous accompagner dans vos     

démarches.  

PRES DE CHEZ VOUS 

 

Mercredi 23 novembre 2022 à 15h  

 France AVC 63 Conférence sur l’AVC au Casino de 
Royat (63130). 

 

Pour toute information, n’hésitez pas à nous contacter 

 

                   REJOIGNEZ NOUS ! 

 

              Réseau Neuro SEP Auvergne 
 

      www.neurosep.fr 
 

            CONTACTEZ NOUS ! 

                  04.73.15.14.45 

 contact@neurosep.fr 

Si vous ne souhaitez plus recevoir de 

mails veuillez nous contacter. 

Se détendre en toute autonomie : 

Présentation de la cohérence      

cardiaque 
- Par Nadine VIENNET-GÉRAUD, Psychologue 

 

 

La cohérence cardiaque 
 

Qu’est-ce que c’est ? 

La cohérence cardiaque est une méthode de relaxation      

rapide qui s’appuie sur le contrôle de la respiration. En effet, 

lorsque nous sommes stressés et angoissés, la respiration 

s’accélère et devient plus haute et superficielle. Dans le 

même temps, le cœur s’emballe et tout notre corps se      

prépare pour l’action, le combat ou la fuite. La libération du 

cortisol (souvent appelée hormone du stress) par les glandes 

surrénales permet au corps d’accélérer le métabolisme et de 

libérer de l’énergie. Bien sûr, tout cela est idéal face à un 

danger nécessitant une réaction rapide et les sens en éveil. 

Mais beaucoup moins intéressant lorsque ces réactions    

surviennent à l’heure du coucher ou lors de toute autre      

situation où l’on préférerait être calme et détendu….  

En effet, le système nerveux autonome est partagé entre   

systèmes sympathique et parasympathique. Le système   

sympathique accélère le cœur, la respiration, le métabolisme 

afin de favoriser l’action, le dynamisme et la réactivité.       

Le système parasympathique vise la détente, le calme et     

l’accès au repos et à la récupération. La bonne santé se     

traduit par un état d’équilibre avec des phases d’action, 

d’éveil et de concentration et des phases de récupération, de 

détente et de lâcher-prise… 

D’une manière générale, lors de la respiration cet équilibre 

se joue entre inspiration (énergie) et expiration 

(relâchement). En équilibrant inspiration et expiration, on 

retrouve une meilleure harmonie de ces processus et on 

calme le cœur.  

Si les pensées jouent un rôle crucial durant les phases     

d’angoisse, intervenir directement sur la respiration permet 

au cœur de calmer l’emballement et par un phénomène de 

cercle vertueux amène le cerveau à moduler sa réaction et    

à l’ensemble de l’organisme de retrouver de l’apaisement. 

La cohérence cardiaque vise donc à calmer rapidement la 

respiration et le cœur. C’est l’institut Américain Heartmath 

dans les années 90 qui l’a proposée, et David                      

Servan-Schreiber (neuropsychiatre français) a contribué à 

populariser cette méthode dans les années 2000. 

 

 

 

 

 

 

Comment faire ? 

La pratique est très simple. Il s’agit de régulariser ses        

respirations : inspirations et expirations doivent s’allonger et 

s’équilibrer.  

Il s’agit d’atteindre l’équilibre de 6 respirations par minute, 

soit 5 secondes à l’inspiration et 5 secondes à l’expiration.     

Il est possible de pratiquer cet exercice entre 3 et 5 minutes 

pour obtenir des effets, plusieurs fois par jour (dans l’idéal 3 

fois par jour).  

A partir ce cette proposition toute simple, à chacun de    

trouver la méthode qui lui permettra de la mettre en œuvre 

facilement. Il est possible d’utiliser une montre ou un réveil 

pour calquer sa respiration sur les 5 secondes, puis imaginer 

un ballon qui se gonfle pendant 5 secondes et qui se           

dégonfle pendant 5 secondes… ou encore imaginer les        

secondes en chiffres qui défilent de 1 jusqu’à 5 lors de      

l’inspiration puis de 5 jusqu’à 1 lors de l’expiration. 

Il existe beaucoup d’outils (vidéos, tutos, gadgets…) proposés 

gratuitement ou non sur le net pour faciliter la pratique. 

L’avantage de la cohérence cardiaque est qu’elle peut être 

pratiquée partout et avec très peu de matériel.  

 

 

 

Les bienfaits et les limites 

Comme beaucoup d’exercices de relaxation, les bienfaits 

sont nombreux par la détente qui est apportée. Le corps se 

détend et tout l’organisme voit son équilibre se modifier. Le 

taux de cortisol baisse tandis que le cœur se calme et avec 

lui la tension artérielle. Les neurotransmetteurs, tel que la 

dopamine et la sérotonine, se rééquilibrent. 

La cohérence cardiaque est utile dans de nombreuses        

pathologies induisant douleurs et inconforts car elle favorise 

la détente et le lâcher-prise et améliore ainsi la capacité de 

résistance de l’organisme. 

Cependant, malgré tous ces bienfaits, la cohérence cardiaque 

n’est pas un remède miracle à tous les maux. Si les exercices 

de relaxation sont des outils précieux dont il ne faut pas se 

priver, ils ne permettent pas toujours de faire disparaitre 

certaines problématiques plus profondes. Aussi, lorsqu’un 

symptôme nouveau se fait jour et /ou qu’un mal-être        

perdure plusieurs semaines (angoisse, déprime, insomnie…) 

il est conseillé de consulter un professionnel             

(médecin traitant, médecin psychiatre, psychologue…).  

 
Pour aller plus loin : https://www.youtube.com/watch?

v=HVvEXZ_JQ5s  

 

Domicile : L’améliorer sans tout casser  
- Par Laurine CHANEL et Célia BENITEZ, ergothérapeutes 
 

Aménager son logement vous fait penser à « gros travaux » ? En écho aux éléments abordés 

en atelier au Septhon, petit tour d’horizon non exhaustif des possibilités de changement de 

votre « chez vous » avant d’employer masses, marteaux et pelleteuses.  

 

  Réaménager vos espaces           

 

Il n’est pas rare de trouver son intérieur trop exigu et d’accumuler le rangement en        

retard. Exit, le ménage de printemps, en toute saison il est possible de faire de la place et 

donc de limiter les risques.  

Commençons par dégager le passage dans toutes les pièces qui vous sont utiles :            

vos espaces de circulation doivent être dégagés de tout obstacle et les tapis devront être 

fixés au sol ou encore mieux, retirés (pour les plus sentimentaux : vous pourrez les        

accrocher au mur…). Il sera parfois envisageable de retirer les portes lorsqu’elles sont     

gênantes ou trop étroites pour passer facilement.  

Les câbles et autres fils électriques pourront être placés dans des gaines ou moulures 

cache fils, longer les murs et ainsi sécuriser votre circulation.  

Certains meubles pourront être déplacés lorsque le passage est insuffisant : il s’agit       

parfois de les décaler seulement de quelques centimètres.  

Nous vous conseillons également de placer à portée de main tous les objets et éléments du 

quotidien qui vous sont utiles. Les objets et électroménagers moins utilisés pourront être 

stockés en hauteur (exemples type des appareils à raclette/pierrade/fondue qui ne servent 

qu’en hiver, pour les puristes…).  

 

Modifier vos habitudes et votre équipement (un peu) 

« Les vieilles habitudes ont la vie dure » mais « rien n’est permanent, sauf le changement ».  

 

La lumière est un élément essentiel pour sécuriser vos déplacements et transferts : pensez 

à allumer la lumière la nuit pour vous orienter dans votre domicile, éventuellement avec 

une lampe torche si votre entourage est photosensible. Un va-et-vient dans la chambre 

pourra vous être utile (au lever comme au coucher). Il sera aussi possible d’installer des 

interrupteurs avec détecteurs de présence pour éclairer votre passage dans les couloirs et 

WC.  

Vous pourrez également faciliter le passage et le franchissement des escaliers en           

installant des rampes là où vous en avez besoin : il suffit d’observer la hauteur et l’endroit 

où vous posez vos mains sur les murs de manière systématique (et souvent inconsciente). 

Même si votre escalier en parquet ciré est splendide, pensez que les bandes                     

anti-dérapantes en bout de marche (appelé « nez-de-marche ») pourront vous sécuriser 

également.  

Des barres d’appuis pourront être placées aux endroits où vous avez besoin de faire un 

transfert (WC, salle de bain/douche, salon, etc.). Ces barres pourront venir en complément 

du rehaussement de certains meubles afin de favoriser vos transferts : chaises, lits,         

canapés, WC entre autres.  

 

     

 

Du matériel grande distribution peut également faciliter le quotidien : 

Pour déplacer des objets peu encombrants mais lourds, les dessertes à roulettes feront le 

travail avec brio ! Attention toutefois : ce ne sont en aucun cas des aides techniques à la 

marche.  

Les rangements astucieux sont de plus en plus fréquents pour les cuisines mais peuvent 

être adaptés dans d’autres pièces (exemples : rangements d’angle, étagères coulissantes, 

meubles à hauteur variable, etc.). 

L’électroménager de base avec quelques options peut également vous rendre service    
(lave-linge séchant, sèche-linge, programmateurs, lave-vaisselle, etc.). 

 
Les robots : il existe de plus en plus d’assistants robotiques pour la vie quotidienne :       

aspirateurs robots, robots cuisiniers qui pourront réaliser certaines tâches pour vous 

(éventuellement en votre absence). 

 

La domotique (« Technique de gestion automatisée de l’habitation » Le Robert, 2022.)     

se développe et peut permettre d’allumer/éteindre les lumières, ouvrir et fermer les    

volets, actionner la TV/radio, gérer son chauffage/climatisation et certains appareils 

électroménagers, le tout : à distance via un smartphone ou une commande vocale ! 

 

Il existe aussi des aides spécifiques à des situations de handicap : les aides techniques sont 

nombreuses, variées et répondent à un grand nombre de besoins mais leur achat doit être    

étudié en fonction de votre situation.  

Et lorsque tout ça n’est pas possible ou plus suffisamment efficace, n’oubliez pas que les        

ergothérapeutes peuvent vous apporter de l’aide ! 

 

Coté social:  

Invalidité, incapacité, inaptitude, comment s’y retrouver?  

 

Tous ces termes nous entourent et s’emmêlent dès lors que la maladie intervient dans le   

quotidien et pourtant il est important de savoir à quoi ils correspondent. Nous vous proposons 

quelques informations pour faciliter vos démarches : 

 

Selon l’institution qui utilise le terme invalidité, le sens diverge et les aides qui en découlent 

également. Il semble important de distinguer l’invalidité selon la MDPH                           

(Maison Départementale des Personnes Handicapées) et l’invalidité selon les régimes          

d’assurance maladie     (CPAM, MSA, etc) 

L’invalidité au sens de l’assurance maladie correspond à une réduction de votre capacité de 

travail. Le médecin conseil de l’assurance maladie étudie et statut sur l’invalidité.               

Cette dernière est liée à une maladie d’origine non professionnelle. Dans ce cas, l’invalidité 

permet le versement d’une pension d’invalidité. 

L’invalidité selon la MDPH correspond à l’évaluation du handicap. Si le handicap, c’est-à-dire 

les difficultés dans le quotidien ressenties par une personne dans son environnement, sont 

considérées comme majeures, la MDPH peut vous octroyer la carte d’invalidité. L’invalidité au 

sens de la MDPH permet l’obtention de la carte mobilité inclusion « mention invalidité ».   

Cette carte permet notamment des avantages fiscaux et des réductions dans les transports en 

commun.  

Lorsque la réduction des capacités de travail est liée à un accident du travail ou à une maladie 

professionnelle, on parle alors d’incapacité. Le médecin conseil de l’assurance maladie statut 

sur l’incapacité. Elle peut être temporaire ou permanente et vous pouvez prétendre à un       

capital ou une rente.  

Enfin l’inaptitude correspond à l’incompatibilité entre l’état de santé du travailleur et son 

poste de travail. L’inaptitude est prononcée lorsque malgré des aménagement ou adaptation 

de poste, le maintien à son poste de travail n’est pas possible. L’inaptitude est reconnue par le 

médecin du travail.  

En résumé, Vous l’aurez compris, ces différents termes, bien qu’ayant des significations 

proches, renvoient à des notions différentes et donc des aides différentes.  

Par exemple, l’attribution de la pension d’invalidité par l’assurance maladie n’entraine pas 

automatiquement l’attribution d’une carte d’invalidité. Pour plus de précision ou pour être 

guidé dans les démarches, n’hésitez pas à vous adresser à un-une assistant-e sociale ou à votre 

médecin traitant.  

 

 

 

 

Conseil médical: Comment et pourquoi bien prendre son traitement? 

- Par Karine PARDO (Infirmière) 

 

Comment et pourquoi bien prendre son traitement ? 

Bien prendre son traitement est une condition nécessaire à son efficacité. Oubli, imprévu,  

complexité du traitement sont autant de facteurs qui touchent beaucoup de patient. 

Les médicaments contiennent des principes actifs. Ils ont des effets bénéfiques mais peuvent 

parfois générer des effets indésirables. Le traitement est adapté lorsqu’il apporte plus de       

bénéfice que de risque : c’est ce que l’on appelle la balance bénéfice-risque. 

Afin de mettre toutes les chances de votre côté pour bénéficier des effets positifs recherchés et 

que le médecin prescripteur puisse évaluer cette balance le plus précisément possible, il est   

important de respecter les conseils d’utilisation spécifiques à chaque traitement. 

Le médecin qui a prescrit votre traitement l’a adapté à votre situation (doses, rythme de prises, 

durée du traitement). Il est essentiel de suivre à la lettre leurs recommandations pour être  

soulagé efficacement : 

Si un traitement est prescrit pour une durée de 8 jours, il est important de le prendre       

jusqu’au bout même si les symptômes ont disparu afin de régler complétement votre   

problème de santé, sans risque de récidive immédiate. 

Si un traitement est à prendre au cours des repas, cela peut vouloir dire que s’il est absorbé 

« à jeun », il ne sera pas absorbé à la bonne dose ou pourrait irriter votre appareil digestif. 

Si un traitement vous est prescrit à raison d’une prise par jour, n’en prenez pas plus car cela 

n’améliorera pas son efficacité et pourrait provoquer des effets indésirables. 

De plus, le suivi de votre prescription au quotidien implique une bonne organisation : 

Pour éviter les oublis (en particulier en début de traitement), vous pouvez associer la prise de 

ce traitement aux évènements répétitifs afin de mettre en place un rituel : repas,         

brossage des dents, coucher, etc… Prendre son traitement à des heures régulières permet 

de moins l’oublier. 

Placer vos médicaments/injections à un endroit précis peut vous rappeler de les prendre :  

cafetière, table de cuisine ou de nuit, bac à légumes dans le réfrigérateur… 

Pour certains traitements notamment injectables, prendre des notes sur un carnet de suivi 

peut également vous aider. 

Pour les adeptes du smartphone, il existe de nombreuses applications conçues spécialement 

pour vous rappeler, à des heures précises la prise de votre traitement. 

L’utilisation d’un pilulier hebdomadaire est un outil pratique qui facilite le quotidien.      

Vous pouvez solliciter l’aide d’un proche pour son remplissage. Pour les personnes qui 

présentent des troubles cognitifs, le passage hebdomadaire d’une infirmière libérale est 

possible pour le remplissage de votre pilulier et vous apporter de l’aide en cas de           

difficultés. 

Pensez au renouvellement de votre ordonnance pour ne pas être à court de médicaments. 

Enfin, l’adhérence à votre traitement est conditionnée par la connaissance de celui-ci.             

En connaitre les objectifs, les conditions de prise, les effets indésirables possibles sont autant 

d’éléments qui permettent l’optimisation et la réussite de votre traitement thérapeutique.   

N’hésitez pas à solliciter le médecin prescripteur, le pharmacien ou les infirmières qui vous  

entourent pour en connaitre davantage sur celui-ci.  

 

 

 

 

 

https://www.neurosep.fr/
https://www.facebook.com/R%C3%A9seau-Neuro-SEP-Auvergne-101442715694513
https://www.neurosep.fr/
https://www.youtube.com/watch?v=HVvEXZ_JQ5s
https://www.youtube.com/watch?v=HVvEXZ_JQ5s

