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Vous retrouverez toutes les informations 
sur nos activités, ainsi que des liens 
pour des conseils liés à votre santé 

sur notre site internet :
 www.mmrichesclaires.be



ÉDITO
"L'hiver est une saison de récupération et de préparation." Paul Theroux 

Pour cette 56ème édition du Petit Journal de la Maison Médicale des Riches Claires,   
prenez  le temps d'explorer ces quelques pages pour clôturer calmement 2025 
avant d'entamer en douceur la nouvelle année 2026. 

Les news de la maison médicale présentent le nouveau groupe WhatSapp 
opérationnel dès 2026, mais aussi nos deux nouveaux assistants en médecine 
générale. Ces derniers sont déja pleinement impliqués à la maison médicale et 
vous ont déjà rédigé, sur base d'un support écrit commencé par les Dre Bouflet 
et Koszewska, l'article en page 6 pour conseiller une pharmacie de base à avoir à 
la maison. 

2025 se clôture aussi avec la concrétisation du renouvellement de notre 
partenariat avec le Réseau Santé Diabète ; l'historique et les réflexions autour 
de celui-ci vous sont présentés par sa coordinatrice. Grâce à cette collaboration, 
une permanence diététique se tient à nouveau dans nos locaux : la diététicienne 
Camille consulte sur rendez-vous le jeudi matin et le vendredi après-midi. 
Vous retrouverez également "l'Agenda Santé" ; il regroupe les différentes activités 
organisées dans les différentes associations dans nos quartiers ; il est décrochable 
en page 14 pour l'apposer sur votre frigo, par exemple. 

Quel succès rencontré lors de notre 4ème édition de Sensibilisation diabète :
un bref retour est proposé en page 16 avant de passer en revue les activités de la 
maison médicale et du quartier dès la page 20. Il y a aussi un nouveau flyer pour 
présenter les soins de podologie du centre de la Haute Ecole Léonard De Vinci. 

Et comme nous voulons améliorer la visibilité de nos informations à faire passer, 
vous trouverez déjà les premières exclusivités pour l'année 2026 en page 24 ; 
bonne découverte ! 

N'oubliez pas que la maison médicale sera fermée le jeudi 25 décembre 2025 
et le jeudi 1er janvier 2026. 

"La fin de l'année n'est ni une fin ni un début, mais une continuation, 
avec toute la sagesse que l'expérience peut nous inculquer."	 Hal Borland

Que l'année à venir vous apporte ce qu'il vous manque ; à bientôt en 2026. 
3



4

NEWS DE LA MAISON MÉDICALE

WhatsApp pour informer les patients ? 

Nous prévoyons d'ouvrir un groupe WhatsApp de la maison 
médicale, afin d'informer les patients des dates importantes 
concernant : 

	� les fermetures exceptionnelles de la maison médicale ;
	� les activités de santé communautaire, les fêtes et sorties annuelles,... ;
	� les campagnes de santé et de prévention.

Comment faire partie de ce groupe ?

Si vous avez opté pour "être informé des activités et recevoir les 
publications de la maison médicale" lorsque vous avez signé votre 
document de consentement de l'usager à l'accueil, il suffit de prévenir 
l'accueil pour demander d'être inscrit dans le groupe, dont vous pouvez 
d'ailleurs sortir à tout moment. 

Si vous ne l'avez pas signé, ce document vous attend à l'accueil : 
sa signature est obligatoire car il concerne aussi tous les autres aspects 
du RGPD (Registre Général de Protection des Données personnelles) 
et votre choix d'accès et de partage de ceux-ci. 

Ce groupe WhatsApp sera fonctionnel à partir du 2 janvier 2026 : 

Welcome ! 

V.D. 
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NEWS DE LA MAISON MÉDICALE

Les assistants en médecine générale

"Salut à toutes et à tous,
Je suis Abdelilah Lemrabet. 

Je démarre ma première année 
d’assistanat en médecine générale 

à la Maison Médicale des Riches Claires, 
et je suis ravi de rejoindre l’équipe.

J’ai hâte de découvrir le quartier, 
de rencontrer chacun·e d’entre vous 

et de m’investir pleinement dans votre suivi.
Au plaisir de vous rencontrer."

Nos assistants en médecine générale ont commencé en 
octobre, ils vous laissent un petit mot : 

"Bonjour, moi c’est le Dr. Bilal Bhatti, 
un des nouveaux assistants médecin 

intégrant la riche et conviviale équipe de 
votre maison médicale. 

Originaire du Pakistan, je fais ma 
spécialisation de médecine générale à l’ULB.  

Fort d’un parcours hospitalier suivi d’une 
expérience en cabinet médical solo dans 

le Brabant Wallon, je suis désormais 
disponible, comme mes autres collègues, 

pour vous offrir des soins dans une approche 
intégrative et bienveillante à la maison 

médicale. J’ai une capacité à faire preuve 
d'empathie et à comprendre l'expérience 

physique et émotionnelle de chacun de mes 
patients, afin de créer un environnement 

d’écoute, confortable et propice 
à votre prise en charge.  

Au plaisir de vous rencontrer bientôt !"
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LA PHARMACIE DE BASE À LA MAISON
	 Attention : ces informations sont destinées à un usage général. 
En cas de maladies chroniques, de traitements réguliers ou de doute, 
demandez toujours conseil à votre médecin ou à votre pharmacien.

Avoir quelques médicaments de base à la maison permet de réagir 
rapidement en cas de douleur, fièvre ou inconfort. L’idée n’est pas de 
tout prendre, mais d’avoir sous la main de quoi soulager les petits soucis 
du quotidien. Ces médicaments sont disponibles sans prescription, vous 
pouvez dès lors les acheter directement en pharmacie.

2. Pour le mal de gorge :
•	 Pastilles ou spray pour la gorge (Strepsils®, Medica®, etc…)

1. Pour les soins de nez :
•	 Rincer au sérum physiologique (ex : Physiomer®, Physiodose®, etc...)

3. Pour la diarrhée :
•	 Entérol® : Médicament pour soutenir la flore digestive. Posologie 

: 1 gélule matin et soir
•	 Tiorfix® : antisécrétoire 1 sachet 3x/jour
•	 Bien s’hydrater (bouillon salé, soupe, thé léger)
•	 Les repas doivent être plus légers et plus fréquents, à base de riz, 

de pâtes, de carottes cuites, et de bananes.
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LA PHARMACIE DE BASE À LA MAISON

4. Pour la douleur et la fièvre

a. Paracétamol® (ex : Dafalgan® - Perdolan® pour les enfants)
•	 C’est le premier choix en cas de douleur : maux de tête, douleurs 

musculaires, douleurs de règles, courbatures, douleurs après le 
sport, etc.

•	 Posologie :
	� À partir de 16 ans et 50 kg : 1 g toutes les 6 h, maximum 4 fois 

par jour.
	� On peut commencer par 500 mg ; si la douleur persiste après 30 

minutes, prendre un deuxième comprimé de 500 mg.
	� Peut être pris à jeun ou pendant le repas.
	� Pour les enfants, à adapter en fonction du poids.

b. Ibuprofène® (Nurofen® pour les enfants)
•	 Antidouleur et anti-inflammatoire (utile en cas de douleurs liées à 
une inflammation, comme une entorse, une douleur articulaire, une 
rage de dents, etc.).
•	 On l’utilise seulement si le paracétamol ne suffit pas.
•	 À partir de 16 ans et 40 kg : 400 mg maximum 3 fois par jour, 
toujours pendant ou après un repas pour protéger l’estomac.
•	 Pour les enfants, à adapter en fonction du poids.
•	 			   Ne pas dépasser 5 jours consécutifs. Si la douleur continue → 
consulter un médecin. 
•	 			   Ne pas utiliser Ibuprofène si antécédent d’ulcère, insuffisance 
rénale ou hépatique.

	 Astuce pratique : On peut alterner paracétamol et ibuprofène 
toutes les 3h si la douleur ou la fièvre est très forte, mais il est inutile 
de les associer si un seul suffit. Toujours respecter les doses maximales.

La fièvre est un mécanisme de défense naturel, mais si elle dure plus 
de 72 heures ou dépasse 40°C → consulter un médecin.
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LA PHARMACIE DE BASE À LA MAISON

Enfants
Chez les enfants, on n’utilise pas les médicaments "comme chez 
l’adulte" : les doses dépendent toujours du poids. Il existe des sirops, 
des suppositoires et des comprimés.

Autres conseils pratiques

• Bien vérifier les dosages : sirop, suppositoires et comprimés ne 
contiennent pas toujours la même quantité de médicament !
• Toujours avoir un thermomètre à la maison pour mesurer la 
température ! Rappel : on parle de fièvre si la température du corps est 
à plus de 38°C.

SOINS DE PLAIE MINEURE

• Antiseptique (ex : Diaseptyl® ou 
Isobetadine® dermique)
• Compresses stériles (pour comprimer 
la plaie et appliquer l’antiseptique)
• 1 boite de pansements mixte

	 Astuce pratique : Désinfecter la plaie et comprimer si saignement. 

Ces visuels
sont toujours
disponibles

à la maison médicale
(Campagne Fièvre)
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LA PHARMACIE DE BASE À LA MAISON

En résumé 

Une petite pharmacie familiale bien organisée doit 
contenir :

•	 Du paracétamol (adultes et enfants, formes adaptées).
•	 De l’ibuprofène (adultes, si besoin et toléré).
•	 Du Tiorfix® et Entérol®
•	 Un antiseptique + compresses et pansements
•	 Du sérum physiologique 
•	 Un thermomètre fiable pour surveiller la température.

Pensez à bien vérifier les dates de péremption 
des médicaments et à les garder dans un endroit 

sec et propre. 

Le but est de soulager les petits maux à la maison, mais 
jamais de se substituer à un médecin. 

En cas de symptômes inhabituels, persistants ou graves, 
contactez votre médecin. 

Un dossier co-écrit par les anciens et nouveaux assistants en médecine générale
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PARTENARIAT AVEC LE RSD

La Maison Médicale Riches Claires renouvelle 
sa collaboration avec le Réseau Santé Diabète

Nous avons le plaisir d’annoncer que la Maison Médicale Riches 
Claires collabore de nouveau avec le Réseau Santé Diabète afin 
d’améliorer l’accompagnement et le suivi des patients vivant avec 
le diabète ou souhaitant bénéficier d’un soutien nutritionnel.

La coordinatrice, Nayé, nous explique comment est né leur projet : 

À l’origine de la création du Réseau Santé Diabète de Bruxelles 
se trouve la volonté d’améliorer la prévention et la prise en charge 
du diabète, en particulier auprès des populations fragiles 
du quartier des Marolles et des environs. 

Ces publics sont particulièrement exposés à cette maladie, tout en 
disposant souvent de ressources limitées pour y faire face.

Le diabète est une pathologie complexe qui touche à de nombreux 
aspects de la vie quotidienne :

1. Il a un impact direct sur l’alimentation, l’activité physique et le 
suivi médical. Or, ces dimensions sont elles-mêmes influencées par 
des facteurs économiques, culturels, affectifs, environnementaux 
ou encore temporels.
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PARTENARIAT AVEC LE RSD

2. Parce qu’il est étroitement lié aux modes de vie, le diabète 
nécessite l’implication du patient et de son entourage, un suivi 
pluridisciplinaire (médecin généraliste, paramédicaux, spécialistes) 
et une approche éducative globale, ancrée dans la réalité 
quotidienne. 

3. Le vécu de la maladie est déterminé par le niveau de littératie 
des patients, le développement des compétences psycho-sociales, 
et actuellement par les déterminants commerciaux et digitaux qui 
complexifient et creusent les inégalités sociales de santé. 

Dans ce contexte, les actions médicales seules ne suffisent pas 
toujours. D'autres questions se sont aussi posées dans la réflexion : 

	ÍComment proposer une alimentation équilibrée à quelqu’un 
dont les repas dépendent d’une offre sociale ou d’un budget très 
limité ?

	ÍQue peut-on vraiment transmettre sur une maladie comme le 
diabète en vingt minutes, quand le langage médical n’est pas 
toujours compréhensible ou quand le lien entre la maladie et les 
habitudes de vie n’est pas évident ?

	ÍEt comment espérer un bon suivi du diabète quand la personne 
fait face à d’autres urgences au quotidien – se loger, se soigner, 
faire face à l’isolement ou à des difficultés psychologiques ?

Suite à ces constats et questionnements, 
un projet du Réseau est né en articulation 
avec d’autres intervenants médico-sociaux 

concernés par cette problématique. 
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PARTENARIAT AVEC LE RSD

Notre Histoire

En parallèle, une prise de conscience s’est développée autour 
de l’importance d’une réflexion et d’actions collectives entre 
professionnels du quartier, pour garantir :

	�Une plus grande cohérence entre les conseils (bien manger, 
bouger, prévenir et promouvoir la santé) ;

	�Des approches de l’alimentation et de l’activité physique 
mieux adaptées aux réalités locales ;

	�Une prise en charge et une prévention du diabète qui 
tiennent compte de l’ensemble des facteurs influençant la 
maladie.

Cela a conduit à la création du Réseau Santé Diabète – Bruxelles 
(RSD-B) en 2004. 

Ce réseau regroupe divers acteurs 
du centre de Bruxelles, 
plus particulièrement des Marolles, 
qui travaillent de façon coordonnée : 
médecins généralistes, infirmiers, 
kinésithérapeutes, professeurs 
d’éducation physique, animateurs, 
assistants sociaux, etc… 

Un travail multisectoriel avec d’autres acteurs pour une approche 
globale du patient et de sa santé, permet de prévenir les causes 
du diabète et d’avoir un impact positif sur le vécu des personnes 
prises en charge dans notre action ambulatoire.
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PARTENARIAT AVEC LE RSD

Dans ce cadre, une diététicienne du Réseau Santé Diabète, Camille, 
sera désormais présente au sein de notre maison médicale à partir 
du jeudi 30 octobre 2025. 

Elle assurera des consultations deux fois par semaine, aux créneaux 
suivants :

	� Jeudi matin : de 9h00 à 12h00
	� Vendredi après-midi : de 15h30 à 18h30

Ces consultations sont entièrement gratuites pour nos patients.

Pour prendre rendez-vous, il vous suffit de contacter l’accueil de la 
Maison Médicale Riches Claires.

Nous vous invitons à profiter de ce nouveau service. N’hésitez 
pas à en parler à votre médecin ou à l’accueil pour davantage 
d’informations.

Un dossier co-écrit par Jacqueline (accueillante), 
Nayé (coordinatrice  au RSD) et Camille (diététicienne au RSD)
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PARTENARIAT AVEC LE RSD
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PARTENARIAT AVEC LE RSD
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SENSIBILISATION DIABÈTE 

Alors que plusieurs infirmières et médecins 
se sont rendus disponibles pour assurer le 
dépistage (dont le questionnaire à la page 17 
+ bonus 2 visuels en page 18 et 19), 
elle a également inauguré la première séance 
mixte de Gym assis tout en musique, animée 
par une kinésithérapeute et une accueillante. 

Quel succès ! 
Le Réseau Santé Diabète a tenu un stand 
d'informations et était à votre disposition 
pour des conseils autour de l'alimentation et 
la santé. 

Dans le cadre de la journée mondiale du diabète, la maison 
médicale a organisé une matinée de sensibilisation le mardi 18 
novembre de 9h à 12h. 

Il s'agit de la 4ème édition pour cet évènement, co-organisé depuis 
le début avec la maison de quartier Buanderie. 
Et nous prévoyons déjà une 5ème édition l'année prochaine : date 
à venir, mi-novembre 2026.

Cette année, riche de la collaboration renouvelée, le Réseau Santé 
Diabète nous a aussi rejoint. Abderrahim, CHW dans notre quartier, 
était aussi présent pour aider à la traduction.

La matinée a pris des allures d'un Village Santé Diabète. 

La Maison de Quartier Buanderie a non seulement accueilli 
l'évènement mais a aussi pris le temps d'organiser et de vous servir 
un excellent petit déjeuner sain, miam ! 
L'après-midi, le cours de Sensicor (page 20) était également 
gratuitement accessible pour les femmes qui le souhaitaient. 

Caroline Dumont, chargée de projets en Santé Communautaire
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ACTIVITÉS D'ICI ET AVEC LE QUARTIER
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ACTIVITÉS D'ICI ET AVEC LE QUARTIER
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ACTIVITÉS D'ICI ET AVEC LE QUARTIER

"La Parenthèse", 
groupe de paroles 

autour de la parentalité, 
reprendra en 2026 : 

dès que les dates seront 
connues, elles seront 

publiées via nos réseaux 
de communication habituels 

et en salle d'attente. 

Les dates des séances de Podologie 
ne sont pas encore connues pour 
l'année 2026 .

En fonction de la liste d'attente, 
Caroline fait une tournante parmi 
les participants. 

Les étudiants, qui assurent les 
soins sous la supervision de 
leur professeur, vous reçoivent 
également à l'école (voir page 23).
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ACTIVITÉS D'ICI ET AVEC LE QUARTIER
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EN AVANT-PREMIÈRE : CE QUI EST PRÉVU EN 2026

L'équipe de la maison médicale a décidé de choisir 
à nouveau le sujet de la Douleur chronique 

pour son projet d'équipe. 
Pour le triennat 2026 - 2028, l'équipe va construire 

un parcours de soins autour de la douleur chronique 
pour mieux prendre en charge cette problématique 

auprès des personnes concernées.
Si vous avez été diagnostiqué.e comme souffrant.e 

de douleur chronique et que vous souhaitez 
nous aider à valider ce parcours,

merci de manifester votre envie de nous aider 
auprès de votre médecin.  

Journée internationale 
de Lutte pour les Droits 

des Femmes : 
Jeudi 12 mars 2026
Plus d'infos à venir ! 
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EN AVANT-PREMIÈRE : CE QUI EST PRÉVU EN 2026

Dans le courant du mois de janvier 2026 
et jusqu'en juin 2026, nous sensibiliserons notre 
patientèle avec une campagne d'informations 

centrées sur les violences intra-familiales 
et les violences conjugales. 

Des affiches, flyers mais aussi des activités seront 
proposés en lien avec cette thématique. 

En 2026, la maison médicale des Riches Claires 
fêtera ses 50 ans d'existence ! 

Si vous voulez organiser une fête avec nous, 
merci de laisser vos coordonnées à l'accueil.
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Lorsque la maison médicale est fermée : 

En cas d'URGENCES, vous pouvez contacter 
la Garde bruxelloise au 1733  

ou vous y rendre directement : 

Rue Jean de Brouchoven de Bergeyck 2
1000 Bruxelles

La maison médicale sera fermée 
les jours fériés suivants :
Jeudi 25 décembre 2025

Jeudi 1er janvier 2026

Les congés des médecins sont indiqués à l'entrée
et régulièrement mis à jour sur le site internet.

INFORMATIONS PRATIQUES
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Colorie ce dessin et apporte-le à l'accueil de la maison médicale au plus tard le 31/12/2025 ! 


