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Des ferments qui améliorent
la digestion du lactose™*

Un gout tout doux %
. une texture onctue s

‘Du calcium qui contribue
Jau bon fonctionnement:

Le lait de chévre, avec sa composition unique
et différente de celle du lait de vache, il a tout bon.
Pour en savoir plus, rendez-vous sur Soignon.fr

*Chez les personnes qui ont des difficultés a le digérer.
**Un go0t plébiscité par 84 % des personnes ayant goUté le produit.
Etude en ligne Harris Interactive menée auprés de 142 répondants en juillet 2020.

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE MANGER TROP GRAS, TROP SUCRE, TROP SALE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Par Stéphanie Pic,
directrice de la rédaction

Meilleurs voeux

I'’heure de jouer au jeu des rimes associées a la nouvelle

année, certains lancaient, optimistes, il ya un an: “2021,

¢a sera bien.” Un présage pas tout a fait concluant pour
nombre d’entre nous. Souhaitons alors que, en 2022, “ca sera mieux”.
Qu'ils soient sanitaires ou politiques, les enjeux sont, cette année,
déterminants pour l'avenir. Lespoir estimmense. Et les belles éner-
gies sont la, mobilisées pour contribuer a offrir un monde meil-
leur. A larédaction de Pleine Vie,nous continuerons a les mettre en
lumiere et a tout faire pour vous aider a vivre “mieux” justement,
atravers nos dossiers santé, nos fiches pratiques conso et droit, nos
pages culture et voyages. Avec ce souci permanent de vous faciliter
lavie, vous éclairer, vous distraire. Toute I'équipe se joint a moi pour
vous souhaiter une douce et belle année.
Excellente lecture et prenez soin de vous.

v Suivez-nous sur ﬂ O et sur R

ABONNE Z-%?gacs JURIDIQUE

ET PROFITEZ DUE Frr s VoS QUESTIONS.
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Carole Hiro,
responsable
du Courrier
des lecteurs

Carole vous
donne la parole

n parcourant d’un ceil dis-

trait, je 'avoue, la liste des

journées mondiales, mon
attention a été captée par cer-
taines, qui mont plongée dans un
abime de perplexité: le 3 février,
Journéeinternationale sans paille;
le 5, Journée mondiale du Nutella;
le 20, du pangolin... Le tout mélé
ades causes plus attendues (et 1égi-
times...): cancer, justice sociale,
maladies rares... Mais comment
une “journée” est-elle instituée ?
Il n’existe pas d’'organisme offi-
ciel les décrétant. De facon assez
logique, leurs promoteurs majori-
taires sont les principales organi-
sations internationales : Unesco,
Onu, OMS... Associations, églises,
groupes de pression mais aussi
entreprises voire simples particu-
liers peuvent en prendre l'initia-
tive. Tout est ensuite une affaire
de médiatisation, donc de moyens
financiers. Il existe méme une
journée... des Journées mondiales
(20 mars)! Et vous, si vous aviez
une journée a promouvoir, quelle
serait-elle ?J'ai hate de vouslire.

Gagnez

ce livre!
Continuez a envoyer
VoS poémes et vos
astuces, si vous

étes publié(e), vous
recevrez ce livre gratuitement.
Double Nelson, Philippe Djian,

éd. Flammarion, 256 pages, 20 €.

Fhilippe Djian
Double Nelson
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nous -

Ecrivez-nous!
PAR MAIL:
courrier.pleinevie@reworldmedia.com

PAR COURRIER: Pleine Vie, “Entre nous”,
40 avenue Aristide-Briand, 92220 Bagneux.

COURRIER

Les poemes du mois

Les oiseaux
du jardin
Mésanges a téte noire
Ont trouvé la mangeoire
Et ce dont elles raffolent
Les graines de tournesol
Etvoici sa cousine
Elle aussi crie famine
Elle aussi elle en veut
Mésange a téte bleue
Le couple inséparable
S’invite aussi a table
Ce sont les tourterelles
Toujours aussi fideles
Partageant les repas
Le rouge-gorge est la
C’est un célibataire
Sans aucune maniere
C’est un ravissement
C’est un enchantement
Clest un plaisir des yeux
C’est vraiment merveilleux

René L., par mail

Souvenirs

Je suis au cceur de la forét, ma forét,
Celle de mon enfance adorée.
Surle sol, les feuilles forment un tapis
De multiples couleurs et je souris.
Tout n'est que silence et beauté
Au plus profond de la forét,

Cestle grand sommeil de I'hiver

Avant la renaissance du printemps vert.

Catherine B., par mail

Grain de poussiere

Je suis un grain de poussiere
Bien heureux et fier
D’étre arrivé chez Annie
O jai été bien accueilli
Auparavant j'étais chez Manou
Qui naime vraiment pas du tout
Qu'on s'incruste chez elle
Méme si on est tres fidele.
D’un coup de chiffon dynamique
Et sans aucun sens du ludique
Avec déconsidération, elle ma jeté dehors
Avec grand dédain et beaucoup d’effort.

Jai fait quelques metres, trés peiné de la situation
Et je me suis retrouvé, apres beaucoup d’hésitation
Chez une gentille dame sans prétention
Qui me préte une grande attention
Elle ma dit: “Mon petit tu peux rester ici”
Depuis, je suis comme un coq en pate, je vis ma vie
Personne ne me cherche d’ennuis,

Je me suis méme fait des amis
Mais chut! Faut pas le dire a Annie.

Annie J., par mail

Ton visage

Ton visage est un ilot radieux du vaste océan
Unjardin d’Eden ot il ne fait jamais nuit.
Tes yeux se confondent au firmament des étoiles
Douce lumiére pour guider I'aventurier des mers.

Tes levres ressemblent au rivage que la mer caresse
Havre de paix auquel le marin égaré réve d’aborder.
Ton cou est un sentier délicieux errant entre dunes et plage
Ou se coucher et dormir jusquau matin renaissant.

Et tes cheveus, tes cheveux qui coulent dans ta nuque
Une frange d’écume claire parsemée de paillettes d’argent.
Jean-Paul M., par mail

Erratum
Dans le numéro 427, page 22, nous avons appelé
par erreur le sociologue Claude Poissenot,
Claude Poissonnet. Toutes nos excuses
al'intéressé.



©ALEXVANDEHOEF, ONYXPRJ, PINK_COTTON_CANDY / GETTYIMAGES

Pour éviter
d’avoir mon
pare-brise
completement
givre le matin,

je passe dessusla veille
au soir un chiffon que
jai humidifié avec de
I'alcool 290 °, Il m'arrive
aussi de mettre un
chiffon imbibé d eau
salée sous les essuie-
glaces pendant la nuit.
Philippe M.
(Indre-et-Loire)

N

N

Jelalaisse reposer

Pour ne pas
avoir froid
quand je sors
sous des
températures
négatives, je
laisse chauffer mes
chaussures 10 minutes
sur le radiateur.
Mes extrémités sont
ainsi chouchoutées
immédiatement.
Carole L. (Sarthe)

Lorsque la chair
d’une dinde est
trop cuite, je
I'enduis généreusement
debeurre mou
enlasortantdu
four, etje l'entoure
de film alimentaire.

de 15420 minutes
etlaviande
redevient tendre!
Manon B. (Lot)

108 ASLU €S

Chaque mois, partagez vos trucs de grand-meére et vos plans antigaspi.

Jaiun truc
infaillible pour
éloigner les
limaces de mon
potager :jecoupe
une orange en deux,
jelavide desa chair

etje place les deux
moitiés a une petite
distance de mes
plantations. Attirées
parlanourriture, elles
vont s'installer dans les
demi-oranges.Iln'yaura
plus qu'ales ramasser
lelendemain... etles
éloigner le plus possible!
Myléne R. (Cotentin)

Besoin des autres

Vous avez des infos pour permettre a des personnes de se retrouver ?
Vous voulez rendre service ? Répondez a ces petites annonces.

PATRONS DIVERS

Je cherche des patrons de
pantalons, robes, chemisiers...
Vous m'avez déja aidée, il y a

quelgues années, pour des tissus.

C Nadine Rousselle
3 chemin de la Porte-Verte
77144 Montévrain

GESTE SOLIDAIRE
Je suis une mamie de 79 ans
et je tricote des ponchos,

des coussins, que je cherche
a vendre pour améliorer

le sort d’enfants mexicains
immigrés dans un village du
Nouveau-Mexique (Etats-
Unis) qui couchent par terre,
améme la rue. Vous pouvez
m'écrire pour de plus
amples renseignements.

G Jeanine Stievenard
59 rue Bonte-Pollet
59000 Lille

CA A FAIT LE BUZZ
SUR PLEINEVIE.FR

Voici les 11 mauvaises
habitudes qui
vous font grossir
Certaines pratiques
alimentaires font prendre
du poids. Découvrez
lesquelles sont a bannir
pour garder la ligne.

Retrouvez la suite sur bit.ly/3nJafe2

4 techniques pour
nettoyer ses lunettes
naturellement

Traces de doigts, tache de gras,
poussiere, buée... Pour nettoyer
vos lunettes de vue, découvrez
quelles sont les alternatives aux
sprays et lingettes.

Retrouvez la suite sur bit.ly/3SHFtZau

Salle de bains:

5 procédés pour
enlever les traces

de moisissures

Vinaigre blanc, extrait de
pépins de pamplemousse,
huile essentielle de tea tree...
Découvrez comment nettoyer
naturellement douches

et baignoires.

Retrouvez la suite sur bit.ly/3DOG8al

Ces huiles essentielles
qui ont provoqué des
intoxications aigués

Il convient de respecter leurs
précautions d’emploi et les
doses recommandées sous
peine de connaitre de graves
effets secondaires comme

le rappelle la revue Prescrire.

Retrouvez la suite sur bit.ly/30MNfCx

FEVRIER 2022 | Pleine Vie| 7
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BONNE RESOLUTION : UN DEBUT
D’ANNEE EN PLEINE FORME !

Cette année, vous avez réellement envie de vous maintenir en forme.
Et pour que perdure cette merveilleuse résolution, nous vous présentons
ici deux activités simples a pratiquer et aux multiples bienfaits.

. Le fitness on s’y met !

Le fitness est une activité physique simple a mettre en place
et qui peut donc étre réalisée en toutes circonstances, que ce
soit en salle de sport ou a la maison. Il existe de trés nombreux
exercices, certains a réaliser sur des machines (comme le vélo
ou ’elliptique par exemple), d’autres avec du matériel. Mais
il existe également de trés nombreux mouvements qui ne né-
cessitent que trés peu d’équipements et qui vous permettront
de travailler votre tonicité musculaire, vos capacités cardio-
respiratoires ou encore votre souplesse. A vous de décider le
type de séance que vous recherchez en fonction de vos envies.

. Faites-vous accompagner

Si vous ne savez pas par ou commencer, vous pouvez vous faire
accompagner par un coach particulier ou en salle. L’avantage
de ces coachs réside dans le fait qu’ils sont a I’écoute de vos
envies et vous guideront en fonction de votre niveau et de vos
objectifs en établissant un programme complet et varié. C’est
donc également un excellent moyen pour conserver votre mo-
tivation tout au long de I’année. Et pour toutes celles qui sont
connectées, rendez-vous sur I’application Decathlon Coach
pour vous accompagner.

LA PLATEFORME POUR VOUS GUIDER !

Vous souhaitez vous lancer dans une nouvelle activité physique
mais ne savez pas ou, quand et comment pratiquer ?

La plateforme Decathlon Activités vous permet de trouver

une multitude d’activités physiques prés de chez vous et vous
propose également de nombreux programmes d’entrainement,
vidéos, lives, conseils ol vous voulez et quand vous voulez.
https://activites.decathlon.fr/fr-FR

| DECATHLON

ACTIVITES




COMMUNIQUE

L’aquafitness,
tous les bienfaits de I'eau

L’eau posséde également des vertus
antalgiques et un effet de vasodilata-
tion. Pratiquer des activités aquatiques
telles que la natation, mais ¢galement
I’aquafitness, permet donc d’améliorer
la circulation sanguine, et donc, de
diminuer fortement la sensation de
jambes lourdes. De plus, 1’aquafitness
va utiliser la résistance naturelle de I’eau
pour tonifier en douceur I’ensemble de
vos muscles de fagon ludique.

. Le bon équipement

Mon tapis de sol

Avec 10 mm d’épaisseur, ce tapis est
idéal pour toutes les séances de fitness
a réaliser a la maison sans chaussures.
Ses dimensions (170 x 55 cm) sont
parfaites pour tous les exercices a
effectuer au sol. Sa sangle de transport
vous permettra de I'emporter avec vous
lors de vos déplacements. Tapis de sol

(Réf. Tapis rose : 8640031 ; Réf. tapis
bleu : 8527041), 17 €, Nyamba.

confort fitness 170 cm x 55 cm x 10 mm y

Articulations :

misez sur la natation
Si vous souffrez d’arthrose ou craignez pour
vos articulations, vous pouvez miser sur la
natation. Ce sport se pratiquant complétement
dans I’eau, il permet de préserver I’organisme
de tous les impacts que 1’on peut retrouver
dans d’autres sports. La natation permet
donc de travailler régulierement sa condi-
tion physique générale (capacités cardio-
respiratoires, tonicité musculaire), mais les
mouvementsréalisésvontégalementvousfaire
travailler progressivement votre souplesse
et amélioreront la résistance de vos muscles
autour de vos articulations.

Mon maillot de bain

Envie d’'un maillot de bain avec

un maintien supérieur de la poitrine ?
Le maillot de bain Elea, avec son dos
croisé et ses coques moulées,
associe maintien et galbe

de la poitrine. Disponible de 40 au 56.
Maillot de bain 1 piece Gris Bleu

(Réf. 8586804), 35 €, Elea Wall.

RENDEZ-VOUS DANS LES MAGASINS
DECATHLON OU SUR DECATHLON.FR
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Elle se bat contre les violences faites aux femmes

La déconstruction passe d’abord
et surtout par I'éducation des enfants,
et en particulier des filles

C’est 'une des avocates francaises

les plus puissantes du moment, selon

le magazine GQ. Dans sa vie personnelle
comme professionnelle, cette féministe
engagée ne rend jamais les armes.

éputée pour sa pugnacité et sa force
R de caractere, 'avocate nantaise Anne

Bouillon a su se faire un nom parmi les
ténors du barreau en défendant sans relache les
femmes victimes de violences conjugales. Un
combat féministe quelle porte aussi au-dela des
tribunaux, notamment a travers son implica-
tion bénévole au sein de la Fédération nationale
solidarités femmes (FNSF), de plusieurs collec-
tifs d’avocates et sa participation a un cercle de
sororité, valeur alaquelle elle croit dur comme fer
pour que chaque femme puisse prendre sa place.

D’oul vous vient votre flamme féministe ?
Jeune, jai été totalement épargnée de toute
forme de sexisme. Mes parents mont éduquée
avec I'idée que j'étais libre de pouvoir choisir la
ou je voulais aller, mais surtout que, en menga-
geant, je pouvais faire la différence. C'est un
cadeau énorme qu’ils mont fait et qui ma per-
mis de grandir dans un milieu ol les détermi-
nismes sociaux n’étaient pas une fatalité. Si bien
que je nai découvert le sexisme qu'une fois deve-
nue avocate. Pour moi, I'élément fondateur de
mon engagement féministe remonte a un épi-
sode bien précis de ma carriere professionnelle,
lors d'une altercation avec un procureur, qui ma
agrippé le bras et m’a fait sortir de son bureau. Si
javais été un homme, il aurait peut-étre vociféré
sur moi ou maurait demandé de partir, mais il
naurait pas franchi la barriere de me toucher.

Une ville
faite pour
les femmes

A Nantes, 24500 femmes
subissent des violences
conjugales chaque
année. Depuis fin 2019,
elles disposent d'un

lieu d’accueil sécurisé
etaccessible 24 h/24:
Citad’elles. Anne
Bouillon s'est investie
dans son élaboration.
Tout comme elle a mené
une réflexion sur la
réduction des inégalités
dans I'espace public
autour d’une question
phare: comment
construire une ville
non-sexiste ?

Comment voyez-vous I’évolution

du combat féministe aujourd’hui ?

11 a considérablement évolué. Et, selon moi, le
basculement est intervenu avec le mouvement
#MeToo, dans la foulée duquel d'autres mouve-
ments similaires, a I'image de #Balancetonporc ou
#Pépitesexiste, ont suivi sur les réseaux sociaux.
Tous ces témoignages ont contribué alibérer la
parole des femmes de facon totalement inédite.
Dans ma pratique professionnelle, jen vois aussi
les effets positifs parce que ma parole d’'avocate
est aussi plus libre quavant. Pour autant, I'éman-
cipation des femmes reste un combat d’hyper-
actualité. Si le modele patriarcal est en train de
seffriter, je mesure encore I'immensité du chemin
qui reste a parcourir. Tous les jours, je rencontre
des femmes qui viennent déposer devant moi des
parcours de souffrance, de rabaissements et de
contraintes sexuelles vécus au sein de leur couple.
Au-dela des violences, je suis stupéfaite que, en
2021, les femmes ne puissent pas encore jouir de
leur corps, mettre une burqa ou une minijupe,
étre grosses, vieilles, avoir leurs regles ou des poils,
ne pas avoir d'enfant, sans que toute la société
sen méle! Je pensais pourtant que ces combats
avaient été menés et acquis par nos grands-meres
et nos meres. En réalité, les acquis sont précaires
et nos habitus collectifs bien ancrés.

Pourquoi cette émancipation est-elle

si difficile a atteindre ?

Qu’il s'agisse de nos institutions politiques
comme de nos structures familiales, reli-
gieuses ou méme universitaires, la société a été
construite par et pour les hommes. De fait, toutes
les spheres de notre société fonctionnent selon
un modele patriarcal, avec des places assignées
achacun et un controle exercé de maniere puis-
sante par les hommes sur les femmes.
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CEST DANS DACTL | elles veulent changer le monde

- Clest dire si cest compliqué de sattaquer a ses
fondements! Rien n'est plus menagant pour
l'ordre établi que cette idée d’égalité parfaite
entre les femmes et les hommes. Encore plus
lors de périodes de grande incertitude comme
celle que nous vivons actuellement, ot il peut
étre plus rassurant de se replier sur une organi-
sation déja connue, aussi inégalitaire soit-elle.

Comment, dés lors, s’y prendre pour
instaurer un changement durable ?

La déconstruction passe d’abord et surtout par
I'éducation des enfants, et en particulier des
filles. Cela prendra plusieurs générations, mais
ceest la condition pour pouvoir se départir de la
vision genrée et normée de la place quoccupent
les femmes dans la société, souvent a leur corps
défendant. I'écologie est aussi une dimension
fondamentale du féminisme. Elle introduit un
rapport au monde qui n'est plus de l'ordre de
'exploitation mais du respect et de la coopéra-
tion entre les hommes et femmes par rapport
ala nature. Cest donc un changement total
de paradigme, mais cest surtout un projet de
société hyper excitant, dont personne ne ressor-
tira opprimé. Y compris les hommes qui doivent
pouvoir sautoriser a étre dans la parentalité,
I'émotion ou la sensibilité s'ils le souhaitent. Clest
finalement tres reposant pour tout le monde de
venir déconstruire ces schémas patriarcaux,
mais aussi tellement réjouissant de pouvoir
s'émanciper des injonctions a étre ou ne pas étre.

Pensez-vous qu’il faille inclure les hommes
dans cette lutte féministe ?

Dans une certaine mesure, peut-étre, mais
encore faut-il qu’ils soient d’accord pour une
remise a niveau complete de leurs privileges!
Certains le sont, cest vrai. Je pense toutefois
quiil est important que les femmes puissent
avoir des espaces d’ échanges en non-mixité ot
leur parole est déposée dans un espace bien-
veillant et sans filtre. Des espaces ot la soro-
rité est reine, qui nous font beaucoup de bien,
et qui nous permettent de faire front ensemble.
Personnellement, je suis tres vigilante ane
reproduire aucun systeme de domination entre
femmes. Il marrive de répondre a des injonctions
de genre mais, quand je le fais, je parviens ale
voir. Ce qui me permet de rectifier mon attitude.

12 |Pleine Vie | FEVRIER 2022

Pour Anne Bouillon,
les mouvements
comme #MeToo
ont permis une
libération de la
parole des femmes.

Un numéro
unique

3919: quatre chiffres
pour désigner

le seul numéro

d’appel national,
gratuit et anonyme,
consacreé a I'écoute
etal'orientation

des femmes victimes
de toutes les formes
de violences (sexuelles,
conjugales, mutilations
féminines, mariages
forcés, etc.). A l'autre
bout de la ligne, des
membres formés de la
Fédération nationale
solidarités femmes
(FNSF) qui, depuis 2020,
gere la plateforme
téléphonique en
continu. “Le 3919 est
souvent la premiére
perche a saisir pour
sortir des violences et
de l'emprise, conseille
Anne Bouillon,
militante au sein

de la Fédération. C'est
un numeéro d partager
et @ communiquer

a toute femme qui peut
en avoir besoin.”

Pour autant, les femmes francaises sont
loin d’étre les plus mal loties...

La contrainte qui pese sur le corps des femmes
est non seulement une constante historique,
mais elle est vraie partout dans le monde, avec
des modeles d’émancipation plus ou moins
aboutis. Sil'on cite souvent les pays scandinaves
comme un modele, 'Espagne méne depuis deux
décennies des politiques publiques de grande
envergure et a débloqué des moyens colossaux
pour lutter contre les violences domestiques.
Résultat: deux fois moins de femmes meurent
sous les coups de leur (ex-)conjoint qu'en France.
Signe que la volonté politique est décisive pour
faire de cette lutte une priorité nationale.

La justice est-elle a la hauteur,

qu’il s’agisse de protéger les femmes

ou de punir les auteurs?

Non, elle ne l'est pas, mais elle progresse bien.
Des outils incontournables tels que I'ordonnance
de protection, le téléphone Grand Danger ou le
bracelet antirapprochement ont été mis en place.
Coté formation, les magistrats et les policiers sont
mieux habilités a accueillir et accompagner les
victimes, méme si les disparités territoriales per-
sistent. La justice ne peut pas tout. Je ne crois pas
aux vertus pédagogiques des sanctions pénales
lourdes du conjoint violent. Si je les réclame, cest
uniquement pour protéger mes clientes.

Quelle est votre plus grande victoire ?

Mes victoires sont celles du quotidien, a chaque
fois qu'une de mes clientes me dit qu'elle se sent
libérée, quelle peut a nouveau vivre normale-
ment, sans avoir a gérer les aléas imprévisibles
des coléres de son conjoint. Plus généralement,
j'éprouve aussi une grande satisfaction de voir
a quel point les générations actuelles se saisissent
de cette question de I'émancipation. A coté, je
fais presque figure d’ancienne. o

©MOTORTION / GETTYIMAGES
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| les 7 tendances du mois

En ce début dannée, on vous parle de wokisme,
de bubble tea et de sobrieté numerique. Etrange...
Mais soyez rassuré, on vous explique tout!

LA TENDANCE MUSICALE DU MOIS

@GASSIAN (X3)

Michael Jones.
t Des chanteurs
de The Voice.

Si l'artiste de 70 ans s’est retiré de la chanson, ses classiques
connaissent une nouvelle jeunesse, revisités notamment par

de jeunes pousses de The Voice.

Des complices aux manettes

Le disque hommage est orchestré
par Erick Benzi, qui a réalisé et
signé les nouveaux arrangements
des morceaux. Le musicien

était au générique du disque de
Céline Dion, 1 fille et 4 types, avec
Goldman et Michael Jones. Ce
dernier, co-auteur de Je te donne,
reprend ici son tube avec force.

Un cortége de chanteurs a voix
Parmi les relectures marquantes,
figurent Juste apres, interprété
par le trio Mentissa, Marghe et
Cyprien de The Voice 10 ou Elle

ne me voit pas, chanté par Nérac

(comédie musicale Un été 44), dont
la voix rappelle étonnamment celle
de Goldman. Avec Pas toi, Marina
Kaye impose son empreinte.

Coté cheeur
Benzi a invité sur I'album le
choeur Gospel de Paris, dirigé
par Georges Seban. Cet alliage
de voix majestueuses, parfois en
canons, fait souffler le blues sur
des tubes éternels.
Un volume 2 est
prévu, aux couleurs
celtisantes.

L’Héritage Goldman,
vol. 1, label Pias, 16 €.
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BUBBLETEA?

. D’origine
taiwanaise, I'authentique bubble
tea est un mélange de thé (froid
ou chaud), de lait et de perles noires
de tapioca (un amidon extrait de
la racine de manioc) et de sucre
brun. Particularité: elle ne se boit
qu’avec une paille extra large qui
permet d’aspirer les billes de tapioca.
Aujourd’hui déclinée dans des
centaines de recettes colorées
—aux fruits, au caramel ou encore
au chocolat -, c’est la boisson
de I"lannée 2022 a découvrir.

T
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Par Alexis Chenu

C’estla couleur de I’hiver. Référence au peintre des années 1950
Yves Klein, adepte des ceuvres monochromes et d’'un bleu qu'’il
jugeait “hors dimension”,1e bleu Klein est devenu un grand
classique de la décoration. Un bleu outremer ala touche vibrante et
lumineuse, et dontle mélange serait composé de cyan, de magenta
et d’ingrédients secrets. Parfaite pour apaiser et relaxer les esprits,
cette teinte peut venir couvrir les murs d’'une piéce et amener ainsi
davantage de profondeur, ou apporter une touche chaleureuse
autour d’'un canapé, d’un coussin ou d’'un objet de décoration.

Un mur en bleu Klein ?
Existe en 2 finitions: mat
velouté et mat profond.
Ressource, a partir
de 89,80 € le litre.

Hirondelle
en céramique
a accrocher au mur.
Rose Bunker, 29,90 €.

Carafe dans le style
Art déco au coloris bleu
Klein. Singulier Store, 65 €.

Tabouret en métal,
pouvant servir de table
d’appoint. Tabouret Hollo,
Petite Friture, 250 €.

Lampe de table
a trois positions
d’éclairage. Lampe Olo,
Moustache, 250 €.

OGGLEIZE

CARNET D’ADRESSES PAGE 133
LES PRIX SONT INDICATIFS

ADOPTEZ

Ordinateurs, téléphones, tablettes...
les outils du numérique ont envahi
notre quotidien depuis quelques
années. Une révolution qui s’accom-
pagne d’une surconsommation
d’énergie. A titre d’exemple, internet
émettrait autant de CO2 que le trafic aérien
mondial et consommerait plus de 15% de
I’électricité produite sur Terre. Afin de lutter
contre cette source de pollution, un nouveau
concept baptisé “sobriété numérique” a fait
son apparition. Pour changer nos habitudes
de consommation et apprendre a réduire
notre impact carbone au quotidien, les
particuliers sont invités a adopter des gestes
de bon sens: mettre son ordinateur en mode
veille, I'éteindre tous les soirs avant d’aller se
coucher, opter pour I'affichage éco, imprimer
seulement ce qui est utile et en format recto
verso, acheter des cartouches d’encre ou du
papier recyclés. Des petits réflexes au jour

le jour qui participeraient, selon les experts,
a respecter davantage la planéte.
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| les 7 tendances du mois

50 ANS ET PAS UNE RIDE

En 1961, I'entreprise allemande Vorwerk lancait le premier robot
multifonction baptisé VKM5. Un appareil capable de mélanger, couper,
raper, mixer et presser des légumes. Il faudra attendre le début des
années 1970 pour voir apparaitre le nom Thermomix, un robot tout-
en-un, capable aussi de cuire les aliments. Produit dans la région de
Chartres, 'appareil s’est depuis écoulé a plus de 10 millions d’unités
dans le monde et, chaque jour, plus de 4500 robots sortent des usines
francaises. Derniére innovation lancée fin 2021: le couvre-lame
éplucheur, un accessoire ingénieux qui nettoie et épluche les légumes!
L'éplucheuse Veggi pour modéles TM5 et TM6, Mixcover, 32,95 €.

©VORWERK

DESANIMAUX

Au placard les manteaux \_\
envison ouenrenard. Des %
grandes maisons de luxe, de
GucciaPradaen passant

par Chanel ou Balenciaga,
sengagent aujourd hui contre
l'utilisation de la fourrure
animale. Une tendance en

J 4 4
accord avec les valeurs de notre
c R E E LE D E B A I société: selon un sondage Ifop
publié en 2021, plus de 90 %

©DISOBEYART / ADOBESTOCK

Des chaines d’information aux interventions des Francais sopposentason
politiques en passant par les articles dans commerce. Alternative pour
la presse, pas une journée ne se passe sans rester au chaud: la fausse
que ne soit utilisé le mot “wokisme”. Dérivé fourrure. De nouvelles griffes
de l'anglais awake, qui signifie “réveiller”, imaginent pour I'hiver vestes,
il représente, a ses origines, I'éveil aux manteaux ou chaussons en
discriminations. Une expression passée dans le imitation synthétique qui
langage courant aux Etats-Unis depuis longtemps, ne font de mal a personne!
notamment avec Martin Luther King qui s’en

servait pour mettre en avant le racisme et les 1.

violences policiéres, et revenue sur le devant Stand Studio aux Galeries
de la scéne lors des récents événements Black Lafayette, 399 €.

Lives Matter. Aujourd’hui utilisé pour dénoncer 2

toutes les discriminations dont sont victimes :

les minorités - liées notamment au sexisme, a la Vince. 935 €
couleur de peau, a la question de genre ou méme ’ ’

a la religion... -, le mot wokisme embrasse de 3.

nombreuses causes, méme celle du changement Vince, 670 €.
climatique. Des arguments auxquels s’opposent 4.

aujourd’hui de nombreux politiciens qui craignent Collection Susie,
I'effritement de I'idéal républicain. Toms, a partir de 45 €.

CARNET D’ADRESSES PAGE 133
LES PRIX SONT INDICATIFS



I est temps
de prendre soin de vous !

La cure thermale ValVital est une solution compléte
pour soulager de nombreux maux et pathologies chroniques.
Durant 3 semaines, offrez-vous ce temps de soins dont votre

corps a besoin. Parlez-en a votre médecin.

“
GENEVE
(45 min.)

Q

D
AIX-LES-BAINS

o
CHAMBERY
(20 min.)

N
ValVital

CURES THERMALES

Les thermes Chevalley dAix-les-Bains sont experts

en rhumatologie et phlébologie.

Nos cures thermales soulagent les rhumatismes,

le mal de dos, l'arthrose, l'insuffisance veineuse...
Meédecine naturelle, la cure thermale est scientifiquement
reconnue et sans effets secondaires.

Réservez des maintenant votre cure sur www.valvital.fr
ou par téléphone au 04 79 35 38 50.

Chpfge
sanitaire

station thermale

Protocoles sanitaires stricts validés par la Direction
Générale de la Santé pour une cure en toute confiance. Qf
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Elles vivent avec
UN HOMME PLUS JEUNE

De plus en plus de femmes partagent leur vie avec un homme
plus jeune gu’elles. Mais s'afficher a son bras génere encore
curiosité et étonnement. Préjugé tenace ou fin d’un tabou ?

©ROMAIN MENU



Par Yves Deloison
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ettehistoirea débutéilyadixans.
A force de voir Laurent fréquen-
ter sa boutique de brocante sans
jamais rien acheter, Dany a fini
par comprendre. ‘Au départ,
Jj'étais indifférente. Quand jai
senti mes sentiments évoluer, je lui ai donné ren-
dez-vous dans un café. Au moment de le retrou-
ver, une pulsion ma poussée a ' embrasser sur la

bouche! Notre relation a commencé comme ¢a.”

Dany, retraitée depuis, a 59 ans; Laurent, chauf-
feur routier,45. Aujourd hui, les couples dans les-
quelsI’homme estle plusjeune représentent 16 %
de ceux formés dansles années 2000, contre 10 %
dans les années 1960, selon une enquéte Insee
(fin 2016). Et 23 % des femmes mariées en 2017
sont plus agées que leur conjoint. D’aprés une
analyse del'Institut national d études démogra-
phiques (Ined) de 2019, les hommes utilisant le
site meetic.fr indiquent qu’ils recherchent une
compagne dans un intervalle moyen d’'age de
13,8 ans (entre 'dge minimal et maximal), alors
quelesfemmes mentionnentun écartde 10,9 ans.
Enfin, deux tiers des sondés d’'une enquéte
Opinion Way de 2017 pronostiquent davantage

de couples dont la femme est
I’ainée. Pourtant, les vingt-
quatre ans d’écart entre Brigitte
Macron et son époux font couler
bien plus d’encre que les trente-
trois séparant Donald Trump
de son épouse... Selon I'étude de
I'Ined, les réticences émanent plus
souvent des femmes. Alors que, sur
Meetic, quatre hommes sur cing
affirment envisager facilementune
relation avec une femme plus 4gée
de cinq ans ou plus, seulement 53 %
des utilisatrices se projettent avec

pans 1 couple
sur 10, en2012,

la femme est plus agée
que 'lhomme, contre

6 sur 10 pour 'inverse.
Dans 3 couples sur 10,

les deux ont le méme age,
aun an pres. (nsee, 2016).

-

un partenaire plus jeune. “Méme si cela bouge,
la norme sociale mondiale veut que [’homme
soit plus dagé, constate Marie Donzel, directrice
associée du cabinet AlterNego, spécialiste des
questions de genre. L'dge reste un marqueur
de pouvoir, plutét l'apanage des hommes aisés.
Difficile de se débarrasser d’habitudes ancrées
depuis des siecles quand, dans les mentalités, le
couplereste attaché al’idée de fonder une famille
et reproduire l'espéce. Or, si un homme peut avoir
des enfants toute sa vie, une femme, non.” >

Dany,

59 ANS, LECTOURE (GERS)

@ Ma seule inquiétude
tourne autour
de I'apparence”

“Ma mere et ma sceur adorent Laurent. Je m’entends
trés bien avec ses filles. S’il y a une légére
incompatibilité de caractéere avec mon fils de 33 ans,
¢a n’a aucun rapport avec son age. Méme si on ne

vit pas ensemble au quotidien, on arrive a faire plein
de choses a deux. La différence d’age n’est jamais

un sujet entre nous. C’est naturel pour lui comme
pour moi! Ma seule inquiétude tourne autour de
I'apparence. Je me sens en forme mais je ne sais pas
comment je vais évoluer physiquement avec le temps
qui passe. Aurai-je encore confiance en moi ? J’ai un
peu plus la pression que si nous avions le méme age.”
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& 1.a différence d'age
ne ma jamais vraiment
perturbée”

Sophie,

44 ANS, LISIEUX (CALVADOS)

“Mes enfants connaissaient déja Laurent, ils
fréquentaient la méme salle de sport. lls étaient
complices. Il m’a aidée a déménager. Quand

je leur ai dit qu’il était un peu plus qu’un copain,
c’est trés bien passé. Il faut dire qu’Ellina, mon
ainée, m'a « grillée» quand elle a mis a jour ma
tablette et capté un message. Quand il est venu
s’installer a la maison, j’avais 38 ans et lui 26.
Aujourd’hui, avec notre fille en commun, il vit son
réve. Quand je pars en formation, il gére tout.

La différence ne m’a jamais vraiment perturbée.
Ce sont les autres que c¢a peut déranger. S'ily a
confiance et amour, I'age n’est pas une question.”

20 |Pleine Viel FEVRIER 2022
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-+ SE METTRE AU DIAPASON
“Quandjai compris qu’il voulait un enfant, j ai
pensé que ¢a n’était pas jouable entre nous. J'en
avaisdéjatrois!”,serappelle Sophie, 44 ans, infir-
miere en neurologie, en couple depuis six ans
avec Laurent, 32 ans, agent d’entretien. Quand
ils se rencontrent en 2010, elle est en congé
parental. “En couple depuis dix-sept ans, ¢a clo-
chait depuis longtemps avec mon mari pour qui
J'étais la bobonne qui ne fait jamais rien de bien.
Jaidécidé de partir. Je me suis mise a faire du
dessin, du sport, je faisais de nouvelles connais-
sances. On me trouvait sympa, gentille. Je me suis
dit quon pouvait maimer.”Elle rencontre Laurent
danslasalle de gym qu'elle fréquente. “Je le trou-
vais gamin et grande gueule. Il avait des potes de
son dge. Moi, j avais mes enfants.” Six mois apres
sa séparation, un dialogue s'instaure entre eux.
“Lolo fait partie des rares personnes ayant eu une
oreille attentive et sans jugement. Ca ne m’était
Jjamais arrivé. On a appris a se connaitre.”Puis, un
jour de 2015, apres quatre ans d amitié, Sophie et
Laurent sembrassent. “On a posé plein de petites
pierresjusqu’a ce 6 juin 2020 qui a vu naitre notre
fille.”Le méme jour que son ainée de 21 ans.
“Dans les couples oit la femme a autour de 40 ans
etoul’hommeplusjeune veut avoir un enfant, cela
interroge, constate Emilie Devienne (voir avis de
l'experte page suivante). Comme dans toute rela-
tion, il y a des virages a négocier. Sauf qu’ici se
posent des questions derythmes biologiques diffé-
rents. Problématiques, repéres culturels et attentes
peuvent diverger et mettre le couple a I’ épreuve.”
Dany et Laurent ont dailleurs tenté d’habiter
sous le méme toit mais ont finalement choisi de
rester vivre chacun chez soi. "‘Nous navons pas le
méme rythme. Au final, cest plus agréable ainsi’,
fait valoir Dany.

APPREHENSION POUR L'AVENIR...

“Ce sont justement ces questions qui me préoc-
cupaient pour l avenir de notre relation”, se sou-
vient Nathalie, 56 ans, gestionnaire de scolarité
al’université d’Aix-Marseille, en couple depuis
treize ans avec Jérome, 48 ans. A I’époque, il
habitait Lyon. “Un week-end ot il rendait visite
asafille a Aix, nous nous sommes rencontrés lors
d'une sortie thédtre avec des amis communs.”Une
évidence desla premiere seconde. Aujourd’hui,
nous sommes dans une dynamique, mais quand



Jaurai 70 ans et lui 62, ne sentirons-nous pas plus

la différence ? Lui me dit qu’il maimera jusquau
bout. Ma philosophie est de vivre l'instant pré-
sent sans se projeter trop loin.” Ce qui rassure
Nathalie, cest de savoir qu'a 65 ans, quand elle
sera ala retraite, lui aussi pourra quitter son
emploi dans 'administration pénitentiaire. Je
nai surtout pas envie de rester seule a la maison
pendant qu'il travaille!”

... ET INQUIETUDE DE UENTOURAGE
Sophie aussi se pose des questions. Au départ,
J'étais dans l'optique de vivre ce qu’il y avait
avivre. Pour lui, ¢’était plus compliqué car il dési-
raitun enfant. Mais il ma dit qu’il maimait et me
choisissait, moi. Finalement, je suis tombée
enceinte”,samuse-t-elle. Si elle n'essuie aucune
remarque liée a la différence d’age, Nathalie
évoque de “petites plaisanteries” qui n'existe-
raient pas, selon elle, dans le sens inverse. Pour
Marie Donzel, I'image véhiculée par les couples
dans lesquels la femme est plus agée reste
sexiste. “Soit les femmes sont qualifiées de cou-
gar, terme quinapas d équivalent masculin. Soit
on fantasme la MILF [Mother I'd like to fuck ou
mere de famille que j'aimerais b..., NDLR].”
Souvent, les proches s'inquiétent des intentions
du partenaire plus jeune et du poids du regard
des autres. "‘Ma famille m’a dit avoir eu peur au
début, se souvient Sophie. Aujourd’hui, tous
voient que je suis heureuse et qu’il soccupe bien
de moiet des enfants.” e

»

TEMOIGNAGE e——

L’AVIS DE
L’E/.PERTE

vl §
Emilie Devienne,
autrice des 50 Regles d'or
de la famille recomposée,
éd. Larousse, 96 pages,
3,95 €,

Une femme avec un homme
plus jeune, est-ce récent ?

Pas du tout! Cela existe de tout
temps. Diane de Poitiersa eu de
trés jeunes amants. La comédienne
Madeleine Renaud avait dix ans de
plus que Jean-Louis Barrault. C'est
avec la sacralisation du réle de mere
que la société a fini par mettre un
couvercle sur ce type de relation.

Quels éléments peuvent
poser probléme ?

Dans I'inconscient collectif, il
y aencore des représentations

Nathalie,

56 ANS, AIX-EN-PROVENCE
(BOUCHES-DU-RHONE)

“J’avais consulté une
voyante qui m’avait prédit
que je vivrais en couple
avec un homme plus jeune
déja rencontré furtivement.
Et en effet, on s’était croisé
avec son ex-compagne

a Aix, il y a longtemps.
Une fois en lien, tout

s'est vite enchainé. Il n’y
avait pas de question

a se poser. Il a demandé
sa mutation pour le Sud

et on s’est mariés en 2010,
I'année ou je devenais
grand-mere d’une de

mes trois filles, agées de
33, 31 et 29 ans. Je n‘ai
méme pas di imposer
Jéréme car tous les
voyants étaient au vert!”

archaiques. En tant que femme,

il faut faire accepter aux yeux

de lasociété que, oui, on aencore du
désir passé un certain age et, oui, on
fait encore 'amour. Heureusement,
la plupart du temps, les couples
restent unis, saiment et s'en
fichent. Autre difficulté, le diktat de
I'apparence pesant sur les femmes
et générant de I'inquiétude, notam-
ment a propos du regard porté

par le conjoint plus jeune. Le corps
d’une femme plus dgée ne bénéficie
pas du méme regard que celui

d’'un homme du méme ége.

&1 n'y avait pas
de question a se poser”

Comment permettre a ce type
de relation de perdurer ?

Il faut prendre du recul et mettre

de cOté un instant 'aspect roman-
tique de la relation pour s'interroger
sur les attentes du partenaire,
comment il vit la différence d’age
etou I'on en est dans 'acceptation
de son &ge a soi. Il faut aussi prendre
le temps avant de parler de son
couple autour de soi et présenter
son compagnon aux proches. Pour
étre plus fort au moment d'appa-
raitre au monde, parce que ¢a

n'est pas une passade.
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C’EST LA VIE

Par Laure Le Scornet ‘

pour les aidants

DU NOUVEAU

VRAIMENT UTILE

Pas si nuls...

Cette réédition

de la célebre
collection Pour

les nuls n’est pas

un mode d’emploi
mais un concentré
d’idées, de pistes de
réflexions, d'initiatives
concrétes. Il recense les toutes
derniéres mesures légales,

les récents dispositifs d’aide

et d’accompagnement. Son
ambition: replacer l'aidant

au centre de la relation aidant-
aidé. Cet ouvrage a été écrit
par Jean Ruch et Marina

Al Rubaee, eux-mémes aidants

Les proches

aidan&n

........

©FREDFROESE, HORSCHE / GETTYIMAGES

MEDICALISATION

Une mission de plus pour l'aidant

La crise de la Covid-19 est venue aggraver une situation
gue les proches d'une personne dépendante connaissent déja:
un glissement de leur réle d’aidant a celui de soignant.

a pandémie actuelle
Lcontraint de plus en plus

d’aidants a enfiler une
blouse blanche par-dessus
leur costume de proche. Tel est
le constat amer dressé par la
Macif dans son enquéte” natio-
nale “Quand l'aidant devient
soignant”. Sile phénomene n'est
malheureusement pasnouveau,
la crise sanitaire de la Covid-19,
avec la fermeture des lieux d'ac-
cueil et la suppression des aides
adomicile, accélere la mutation
et met cette médicalisation
accrue sur le devant de la scene.

UNE EVOLUTION INSIDIEUSE
VERS LE SOIN

Plusdes deuxtiers des personnes
interrogées (66 %) ont le senti-
mentqueleur fonction glisse vers
celle de soignant. Ils sont 94 %
adéclarer faire régulierement
des pansements simples, 93 %
des soins de kinésithérapie, 90 %
des soins d’hygiéne. Ce transfert

22| Pleine Vie|FEVRIER 2022

des taches de soins des profes-
sionnels aux aidants intervient
de maniere insidieuse, dans des
situations ot elles ne peuvent
étreréalisées dans le cadre des
services de santé compétents.

DE LOURDES
REPERCUSSIONS

Ce role de soignant est vécu
comme un véritable fardeau
pour l'aidant. On constate
méme, de ce fait, une véritable
dégradation de la relation avec
la personne aidée. Autre ensei-
gnement: cette charge du soin
impacte leur santé psycholo-
gique et/ou leur santé physique
(pour 70 % d’entre eux). Il est
temps d’apporter des solutions
concretes aux proches prenant
soin d'un membre 4gé ou han-
dicapé de leur famille car leur
capacité de résilience n'est pas
sans limite!

*Enquéte réalisée avec Ipsos
et Unknowns.

familiaux, en partenariat
avec le Comité national
coordination action handicap.
G Les proches aidants

pour les nuls, First Editions,
240 pages, 11,95 €.

Les loisirs sont
essentiels

Pour égayer la vie des
personnes agées et alléger
le quotidien des aidants,

le site agreage.fr propose
un large panel d’activités
culturelles et de loisirs
adaptés: jeux, art, poésie,
échanges >
intellectuels...
Les animations
(payantes)
présentées dans
I'annuaire sont
dispensées par
un intervenant
régulier

a domicile.




| dossier spécial

COMMUNIQUE

Je brade mon bien si je vends en
viager.

FAUX Quand on vend en viager, on
percgoit un capital immédiatement et
une rente tous les mois a vie, tout
en restant chez soi. C'est mieux que
la retraite puisque cette rente men-
suelle est revalorisée chaque année
et bénéficie d’abattements fiscaux
importants. Le capital immédiate-
ment recu est totalement exonéré
d’impots. Cerise sur le gateau, le ven-
deur fera d’'importantes économies,
la taxe fonciere et les gros travaux
n’étant plus a sa charge.

En vendant en viager, le capital
re¢u immédiatement et la rente
mensuelle sont adaptés a mes
besoins.

Chaque vendeur a des besoins
propres en termes de complément
de retraite. Les modalités de vente et
notamment la libre répartition entre
capital immédiat et rente mensuelle
permet de répondre a chaque situa-
tion. Certains souhaitent un capital
modéré et une rente a vie impor-
tante; d’autres préferent l'inverse.
Certains choisissent méme la vente

RENEECOSTES
&

Retournez ce coupon sous enveloppe non affranchie a :
Renée Costes - Libre réponse 31138 - 75851 PARIS Cedex 17

0 800 960 900 g=
-__

costes-viager.com

en nue-propriété, ce qui permet de
récupérer 100% du prix immédiate-
ment. Le prix de vente est alors défi-
nitivement fixé.

Si je vends en viager, je
déshérite mes enfants

FAUX Certes, il n’y aura plus de
transmission du bien au sens clas-
sique puisqu’il aura été vendu. Cela
étant dit, de nombreux vendeurs
choisissent de faire une donation
de leur vivant, grace au capital recu
immédiatement. Leurs enfants ac-
cédent ainsi a leur héritage par anti-
cipation et peuvent donc en profiter
quand ils en ont besoin.

En vendant en viager, je ne
pourrais plus quitter mon
logement

FAUX Le vendeur peut décider a
tout moment de quitter le bien qu’il
a vendu en viager pour vivre dans
sa maison secondaire ou en maison
de retraite. Dans ce cas, la rente est
généralement majorée de 30 % a
50%. Cela permet ainsi au vendeur de
faire face a ses nouvelles dépenses.

Vivez pleinement votre retraite !

Téléphone

i d 2 I

Courriel

Adresse...........

Code postal...........

Tout savoir sur le viager !

Renée Costes, leader francais du viager et de la nue-propriété, déméle pour nous
le vrai du faux sur cette opération immobiliere de plus en plus prisée par les
retraités fra NCQIS. PAR CONSTANCE MORANT

Le viager permet de protéger son
conjoint

Contrairement a la pension
de retraite qui n’est que partielle-
ment réversible (40 a 60%), la rente
viagére est réversible en totalité au
conjoint survivant, gratuitement et
sans condition. De plus, les vendeurs
mariés ou pacsés bénéficient d'une
exonération des droits de succession
entre époux.

Grdce a la vente en viager, je
conserve mon pouvoir d’achat

La rente viagére a l'avan-
tage d’étre revalorisée chaque an-
née, selon l'indice des prix INSEE a
la consommation. Cela permet au
vendeur de maintenir son pouvoir
d’achat et donc son niveau de vie.

Quelques chiffres

C’est le montant moyen de la rente pergue
tous les mois par les vendeurs en viager

C’est la croissance du marché du viager
chaque année

PV0122



C’EST LA VIE | pour les petits

Par Laure Espieu

Quand l'ado déclare
SON HOMOSEXUALITE

Peut-étre vous en étiez-vous douté, ou pas du tout...
Le coming out est un moment chargé d’émotions pour le jeune
qui vient de se confier comme pour son entourage.

njour, au cours d une réu-
U nion familiale ordinaire,

notre petit-fils nous a pris
apart pour nous annoncer qu’il
était homosexuel, racontent
Michel et Annie, grands-
parents d’Arthur, 22 ans. Nous
sommes tombés des nues, c’était
la derniere chose a laquelle nous
aurions pu penser. Nous avons
enregistré la nouvelle en lui
répondant que nous le compre-
nions. Cela na pas changé l’état
de nos relations.”

COMPRENDRE CE QUILVIT
Le couple de grands-parents se
sent cependant un peu “vexé”
en sapercevant que plusieurs
membres de la famille étaient au
courant depuis longtemps.
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Ne soyez pas décu si votre petit-
enfant ne souhaite pas se confier
tout de suite. Silui ou elle a tardé
alefaire aupres de vous, cest pro-
bablement parce que vous comp-
tez beaucoup et pour ne pas trop
vous bousculer. Lessentiel, c’est
de vous montrer ouvert sans
étre intrusif. Pour vous en par-
ler, 'adolescent a besoin d’étre
str que vous ne le rejetterez
pas. Pour faciliter la discussion
en amont, vous pouvez profi-
ter d’'une actualité ou d’un film
pour marquer votre acceptation
de I'’homosexualité. Laissez-lui
cependant l'initiative d’évoquer
sasituation personnelle.

Enfaisant son comingout,lejeune
vous révele une part tres impor-
tante de lui ou d’elle-méme. Cest

une facon de vous exprimer sa
confiance et son amour. Comme
illui a peut-étre fallubeaucoup de
courage pour sexprimer, n’hési-
tez donc pas ale reconnaitre.

CHEMINEMENT

ET ACCEPTATION

Il est probable, aussi, que cette
annonce vous amene a vous
poser beaucoup de questions.
Prenez le temps de vous infor-
mer et, éventuellement, de vous
libérer des préjugés et des idées
recues. Vous aurez peut-étre
a cheminer pour accepter que
votre petit-enfant ne soit pas
comme vous, qu'il n'ait pas la vie
quevous aviezimaginée pour lui.
En tant que grands-parents, une
réaction courante consiste

SUITE PAGE 26 =&
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Le nouvel établissement de la Fondation de Rothschild est un projet
expérimental visant a soutenir les proches aidants des personnes porteuses
de handicap, quel que soit leur age (a partir de 5 ans). Proche des
associations s’occupant du handicap, gratuit, le Répit sera ouvert le samedi
et proposera aussi un transport si besoin.

Activités et sorties [ Stimulation Stimulation
socioculturelles| cosnitive sensorielle

Pour les aidés Pour les aidants

« Offrir aux aidés des temps pour - Lutter contre l'isolement
réver et vivre des moments et le repli sur soi.

différents de leur quotidien. .
*Permettre aux aidants de

+Développer ou favoriser le bénéficier de moments favorisant
maintien de |la vie sociale et leur vie sociale, culturelle,
relationnelle en dehors du affective, et bénéficier de temps
domicile. déchargé du soin de I'aidé, afin
de prévenir leur épuisement.

;35 1037.150%9 des écluses Saint-Martin 5 G |:| @ P
01.40.(;13r.’it8.70 roupes 121C€S

Info.repit@f-d-r.org 5/16 ans en accueil de jour
Ouverture prévue début 2022 16/25 ans habilité en totalité
25 ans + a I'aide sociale

9 ar

PAR I s :)2::. pemale de St




C’EST LA VIE | pour les petits

= aseculpabiliser. “Rappelons que
lorientation sexuelle n'est pas
construite en fonction de I'éduca-
tion, mais quelle est spécifique
a chacun, souligne 'association
Contact. Ce n'est pas quelque
chose quon choisit. Cest simple-
ment une composante de notre
personne. Le seul choix qu'a
l'enfant, cest de saffirmer ou non,
de vivre ouvertement ou non ce
quilest et ce qu'ilressent, et de pou-
voir enparler ounon autour delui.”

SOLITUDE ALARMANTE

Le plus souvent, la prise de
conscience se fait a I'adoles-
cence. Mais ce moment varie
selon les individus et chacun
doit pouvoir aller a son rythme
pour découvrir quiil ou elle est,
et apprendre a sassumer. Méme
sila société a beaucoup changé
ces cinquante derniéres années,

L’AVIS DE
LEXPERT

Xavier
Pommereau,
pédopsychiatre
a Bordeaus,
spécialiste de
I'adolescence.

A quel age prend-on
conscience de son
homosexualité ?

C’est trés variable. Des jeunes
gens s’en rendent compte trés
t6t et, pour d’autres, c’est une
question qui émergera a I'lado-
lescence. Il n’y a pas de norme,
mais il y a toujours la peur que
I'entourage ne réagisse pas bien.

Quelles sont les craintes des
jeunes autour de I'annonce ?
lls ont d’avantage peur du regard
des adultes que de celui de leurs
pairs. Aujourd’hui, les jeunes
sont trés ouverts, et déclarer
son homosexualité a ses amis
n’est pas vraiment génant. Ce
qui blesse venant de la famille,
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affirmer sa différence peut
encore générer beaucoup d’an-
goisse. Il est possible que, vous
aussi, ressentiez de I'inquiétude
pour le bien-étre de I'enfant. Le
psychiatre Xavier Pommereau
évoque les points de vigilance:
“A l'adolescence, un jeune isolé
de ses pairs est un jeune quine va
pas bien. S’il est seul, cest souvent
qu'ilsouffre ou qu’il est attaqué. Il
faut étre attentif a ces comporte-
ments derupture, ainsiqu’a toute
modification importante du som-
meil ou de 'alimentation. Face
a ces signes de mal-étre, ques-
tionnez l'ado sur ce qui ne va pas
avec les autres, ce dont il a peur.
Cela permet d aborder avec tact
le registre de la différence, en
ouvrant le dialogue et sans latta-
quer.” Votre soutien en tant que
famille seraalors un point essen-
tiel a son épanouissement. @

ce sont les a priori, les réflexions
désobligeantes. La-dessus,

on constate que les meres

et les grands-meéres acceptent

et s’adaptent plus facilement.
Comptons donc sur elles pour
aborder le sujet avec les péres et
les grands-péres résistants pour
les aider a accepter la différence.

Comment réagir?

Faut-il a tout prix en parler
avec l'ado ?

Il faut du tact. Il n’est pas rare
que le jeune préfere parler avec
ses grands-parents. Il y a plus
de souplesse dans la relation,

en général. Si vous percevez
certaines choses, vous pouvez
aborder le sujet, surtout si vous
avez le sentiment qu’il y a une
souffrance. Vous pouvez vous
intéresser a ses amis, le ou la
questionner sur sa sentimen-
talité. Utilisez alors le pronom
indéfini (“Tu es avec quelqu’un ?”)
qui signale que vous étes ouvert.

ON FAIT QUOI

LE WEEK-END ?

On colorie toute

lajournée

Dessiner sur un meuble...
Avouez que c’est tentant
pour vos petits-enfants!
C’est désormais possible
pour eux avec cette

table en bois massif pensée a hauteur
d’enfant et sur laquelle on peut colorier
avant de tout effacer d’'un coup
d’éponge. Les petits peuvent aussi,
grace a un jeu de cartes réunissant des
petits exercices, pratiquer de multiples
activités autour de la table pour
enrichir leur vocabulaire, développer
leur langage ou apprendre a compter.
A noter que tous les 50 exemplaires
vendus, une table est offerte a un
service hospitalier pour enfants.

G Coloritable, 99,50 € (feutres 5 €, jeu de cartes
12,50 €), lesdrolesdebouilles.fr. Sur Instagram:
@lesdrolesdebouilles

On partage nos

souvenirs en jouant
Un jeu de société ou on
prend son temps! Avec
C’était comment avant?, les
participants (de 2 a 12) sont
invités a raconter, a tour de
role et pendant deux minutes maxi,
des souvenirs sur des thématiques
indiquées par une carte. Coquillage,
forét, mariage, grenier, chanson,
poule... Chaque image est prétexte

a relater une histoire, a se replonger
dans une nostalgie joyeuse. Une
seconde carte comportant des
questions du type “Quel aliment a été
évoqué au cours des récits” permet
de gagner des points. Loccasion pour
grands-parents et petits-enfants de
partager des moments importants
de leur vie et de se découvrir.

G C’était comment avant ?,

Familium, 39,90 €, familium.fr




Pendant que Sofia anime
la journee de Gisele,
nous simplifions les
demarches d’emploi

a domicile.

Le 1¢" janvier 2022, la nouvelle convention collective
nationale de I’emploi a domicile entre en vigueur.

A la fois plus lisible et plus facile a appliquer, elle vous
simplifie la vie : fiches pratiques, démarches automatisées
pour le suivi médical et la formation de votre salarié, et bien
d’autres avantages.

Pour en savoir plus, rendez-vous sur particulier-employeur.fr PO rtICU I Ier-EmplogeUF
L'"EXPERTISE FEPEM

UNE NOUVELLE CONVENTION, PLUS COLLECTIVE.
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— LA BOUTIQUE —

UN MINI ORDI... QUI EST AUSSI
UNE TABLETTE !

Ordinateur portable ultra-compact pour la maison grace a son clavier
sans fil Bluetooth®, il devient tablette pour étre encore plus nomade !
Doté d’un bel écran 10”, fonctionnant sous Android 7.0, il vous per-
mettra d’envoyer et recevoir des mails, surfer sur Internet, lire, prendre
des photos, jouer, utiliser les outils bureautiques... Pour le protéger,
nous vous offrons la housse rigide dotée d’un support arriere.
Dimensions tablette : 24 x 17 x 0,7 cm. Dimensions housse fermée : 27 x
18,5 x 2,5 cm. Ecran 107, résolution 1280 x 800 px, processeur MTK6580
Cortex A7 1,2 GHz Quad Core, mémoire interne 1 Go RAM, stockage 16 Go
ROM, caméras (avant/arriére) 2 Mp, haut-parleurs. Carte micro TF/SD (32 Go
max) non fournie. Livré avec cable USB, adaptateur DC5V 2A, chargeur
secteur. Eco-participation : 0,12 € inclus

Ordi-tab 10”. T252705... 99 € au lieu de 129¢€

Carte SD 16 Go. T245567... 14,90 €
Eco-participation : 0,01 € inclus.

LA CAFETIERE
ITALIENNE PASSE

A UINDUCTION

D’une fabrication haute qualité (double
fond en acier inox, base large bien
stable, soupape de sécurité, chaudiére
en aluminium pour hygiéne parfaite),
elle fonctionne sur le méme principe que
ses ainées : I'eau s’éléve sous forme de
vapeur, traverse la mouture par le filtre et
retombe en gouttes de café pur et suave
dans le compartiment supérieur.
Fabrication acier inox et aluminium, poignée
en Bakélite thermorésistante, joint silicone.
Capacité : 6 tasses. Dimensions : H. 20 cm;
0 11,5 cm. Compatible tous feux.

Cafetiere italienne.
T252985... 29 €

POUR LES OISEAUX DU
JARDIN

Cette mangeoire en forme de pagode est
réalisée en cédre rouge, bois imputrescible et
résistant aux insectes. Ses fenétres permettent
de conserver les graines propres et seches.

A poser ou suspendre. Dimensions : 27 x 23 x

23 cm. Ceédre rouge, pin et fenétres plastique.

6 perchoirs.

Pagode a oiseaux. T244708... 44,50 €

LA PAUSE SHOPPING

EN PARTENARIAT AVEC I.' HUMME

So
Housse 1§

__ OFFERT

AR

i

- % &
- v

| | Version tablette ||

Muni d’une téte articulée pour passer
sous les meubles, il permet de
nettoyer partout (sur sols durs ou
moquettes) sans effort. Cyclonique,
doté de 2 vitesses, il offre une
aspiration continue et saine, grace

a son filtre HEPA. D’un geste, il se
transforme en aspirateur a main.
Rechargeable sur adaptateur-secteur
fourni. Hauteur : 112 cm ; dimensions
téte : 25 x 20 cm. Pression de I'air :

6,5 kPa. Autonomie 25-30 minutes.
Grand réservoir (1,5 L) trés facile a vider
et nettoyer, 2 accessoires (petite brosse
et suceur plat). Socle avec visserie pour
installation murale.

Eco-participation : 0,30 € inclus.

Aspi-balai cyclone turbo-5.

- Sans fil

- Eclairage LED
- 2 vitesses

- Brosse rotative



Fédération

Internationale
de Scrabble
Francophone

DEVENEZ IMBATTABLE AU SCRABBLE® !

Doté d’un écran bien lisible et de larges touches, vous accédez d’un
clic a la liste de tous les mots admis par la Fédération Internationale de
Scrabble®Francophone (plus de 400 000 !), ainsi qu’a la définition de
termes rares et de régionalismes. Ne restez plus bloqué avec le W !

. Fonctionne sur pile bouton fournie. Dimensions : 13,3 x 8,5 x 1,2 cm. Réglage
é contraste écran et taille de police. 4 jeux. Eco-participation : 0,02 € inclus.

wnnn L'Officiel du Scrabble® électronique. T249139... 59,90 €

UNE LOUPE QUI VOIT
TRES GRAND !

Montée sur pied, elle est aussi orientable
gréce a son col flexible. Elle est munie d’une
lentille (grossissement X5) dont la taille
«géante» (25,5 x 19 cm) permet une vision
extra-large : une page apparait en entier.
Hauteur moyenne : 110 c¢cm. Fonctionne sur

adaptateur secteur (fourni). Métal, ABS, polystyrene.
12 LEDs. Eco-participation : 0,50 € inclus.

Maxi loupe lumineuse.
T248338... 85€

COUETTE EN PLUMES D’OIE,
LE NEC PLUS ULTRA !

~
~

Poids plume et extrafine (8 mm), cette couette est

garnie de véritables plumes (95%) et duvet (5%)

d’oie se faisant ainsi isolante, respirante et saine

puisque traitée anti-acariens. Mieux : elle passe en i ——

machine et méme au séche-linge ! ‘r"/ — /__,_a ——
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Philippe Auville,
hypnopraticien.

Dre Catherine
Lacrosniére,
nutritionniste.

Dr Marc Pérez,
médecin du sport
et ostéopathe.

Nicolas Tikhomiroff,
kinésithérapeute
et ostéopathe.

Dre Catherine Wiart,
algologue et responsable
du centre d'évaluation

et de traitement de la
douleur de I’hopital
Fondation Rothschild
(Paris).

Mes bonnes résolutions
pour une année sans douleur

Dire adieu aux douleurs rhumatismales, c’est ce que Pleine Vie
vous souhaite pour 2022! Pour y parvenir, voici les bonnes
pratiques a mettre en ceuvre dés a présent.

lus de 12 millions de Francais sont concernés
par les maladies rhumatismales, premiere
cause d'incapacité dans le monde®. Le terme
rhumatisme couvre des pathologies variées:
dégénératives comme larthrose, inflamma-
toires comme larthrite, microcristallines
comme la goutte. Toutes ces affections peuvent faire l'objet
d’une prise en charge efficace, a condition de combiner trai-
tements allopathiques et complémentaires. Un suivimédical
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simpose mais sachez qu'il existe des approches qui ont fait
leurs preuves pour lutter de maniére globale contre ces dou-
leurs, en améliorant la santé des articulations, en limitant
les inflammations chroniques. Activité physique, alimenta-
tion, autohypnose, oligothérapie (voir la rubrique Bien-étre
page 74),soins antalgiques... Suivez lesrecommandations de
nos experts pour vous soulager durablement. En prime, notre
guide pour remobiliser les articulations en douceur!

*Selon la Global Burden of Disease Study, étude épidémiologique.



Par Violaine Badie
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JE PRENDS LES ANTALGIQUES
AVEC DISCERNEMENT

En cas de douleurs, ces médicaments constituent le traitement de premiere intention.
Méme s'ils apportent un soulagement rapide, ils doivent étre pris a bon escient pour
rester des alliés. Le point sur les plus courants et leur dosage.

“Contre les douleurs rhumatismales, les plus
utilisés sont les antalgiques de niveau 1, le
paracétamol et les anti-inflammatoires non
stéroidiens, comme l'ibuproféne”, déclare la
Dre Catherine Wiart. Méme s'ils sont vendus
sans ordonnance, l'algologue conseille de
solliciter au préalable un avis médical. Elle
explique: “Il faut poser un diagnostic précis
quant a l'origine de vos douleurs, puis évaluer
vos autres troubles et traitements, avant de
déterminer si certains antalgiques sont adap-
tés.” Selon un sondage OpinionWay réalisé
en 2021 pour I'Observatoire francais des
médicaments antalgiques (Ofma), il existe
une forte méconnaissance des effets indési-
rables de ces antidouleurs. Si plus de 90 % des
sondés déclarent avoir pris du paracétamol
au cours de l'année passée, seulement 54 %
connaissent le risque de toxicité pour le foie
en cas de surdosage. Les anti-inflammatoires
non stéroidiens sont aussi responsables
d’effets secondaires graves en cas d’'usage
prolongé ou a trop forte dose: ils peuvent étre
toxiques pour l'estomac, les reins, le systeme
cardiovasculaire, ainsi que pour les feetus en
cas de prise pendant la grossesse.

DU BON USAGE
DU PARACETAMOL...

Pour éviter tout effet indésirable, 'Ofma
a publié un certain nombre de conseils.
Concernant le paracétamol, commencez par
la dose la plus faible efficace (500 mg), aug-
mentez seulement si ce n'est pas suffisant,
sans dépasser 1 g par prise. Ne dépassez pas
3 g parjour en cas d’'automédication. Si cette
dose ne suffit pas a soulager vos douleurs
persistantes, consultez un médecin. Autres
recommandations: attendre de 4 & 6 heures
entre chaque prise, ne pas prolonger un trai-
tement en automédication au-dela de 5 jours.

Sivous prenez d’autres médicaments, regardez
s'ils contiennent également du paracétamol
pour éviter les surdoses accidentelles. Pres de
200 médicaments commercialisés en France
(contre le rhume, la grippe...) en comportent!

... ET DE 'IBUPROFENE

Commencez par la dose minimale efficace
(200 mg) et augmentez seulement si ce n'est
pas satisfaisant, sans dépasser 400 mg par
prise. N'allez pas au-dela de 1200 mg par jour
et espacez les prises d’au moins 6 heures. Si ce
n'est pas suffisant pour soulager vos douleurs,
une consultation médicale s'impose.

Ne prenez pas en méme temps un autre médi-
cament contenant de |'ibuprofene, de l'aspi-
rine ou un autre anti-inflammatoire, et ne
prolongez pas le traitement au-dela de 5 jours
en cas d'automédication. Des douleurs per-
durent ? Voyez votre généraliste. Attention:
si des effets digestifs surviennent, stoppez le
traitement et demandez un avis médical.

©GLOBALSTOCK / GETTYIMAGES
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Une structure spécialisée

en cas de douleurs chroniques

“Quand les symptomes persistent au-delad de trois mois et que les
solutions proposées par le généraliste ou le rhumatologue ne suffisent
pas, celui-ci peut vous orienter vers une structure spécialisée dans

le traitement des douleurs chroniques. Il en existe 245 en France”,
précise la Dre Catherine Wiart. A la suite d’une évaluation médicale

et psychosociale, un projet d'accompagnement thérapeutique sur
mesure est proposé. Kinésithérapie, méditation, mésothérapie,
stimulation médullaire, TENS... Le panel de thérapies possibles est trés
large. “Les patients qui souffrent de douleurs persistantes doivent garder
en téte qu’elles ne sont jamais une fatalité”, rassure ainsi I'algologue.
G Liste des structures sur solidarites-sante.gouv.fr/

soins-et-maladies/prises-en-charge-specialisees/douleur/article/
les-structures-specialisees-douleur-chronique-sdc
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JE PRATIQUE LACTIVITE PHYSIQUE
QUI ME CONVIENT

Les douleurs ostéo-articulaires menent souvent a limiter ses mouvements.

Mauvais réflexe, car une articulation qui ne bouge pas s’abime beaucoup plus rapidement.
Avec l'aide de notre spécialiste, sélectionnez la pratique sportive qui vous veut du bien!

“Le sport produit un effet antalgique et stimule
larégénération du cartilage et des os”, confirme
ainsiNicolas Tikhomiroff, kinésithérapeute et
ostéopathe, surnommé “Monsieur Clavicule”.
Quelle activité choisir ? “Celle qui, pour vous,
est un loisir, répond-il. Il faut que vous ayez
envie d’y aller, car la régularité est un élément
essentiel. " Labonne intensité ? “La douleur doit
rester tolérable et surtout ne doit plus étre pré-
sentele lendemain.”

POUR LES RHUMATISMES
CHRONIQUES

Laquagym, la natation et le vélo sont généra-
lement bien tolérés. Avec quelques réserves
toutefois. Si vous souffrez au niveau des lom-
baires ou des cervicales, préférez le dos ou le
crawl a la brasse. Si vos douleurs sont locali-
sées au niveau des épaules, limitez les grandes
rotations de bras, qui amenent le membre
al'arriere de la ligne du corps. Enfin, si vous
souffrez des genoux ou des hanches, nager
labrasse est déconseillé a cause des flexions
importantes au niveau de ces articulations. Le
vélo est davantage adapté, a condition de res-
ter sur des sols non-accidentés et d’éviter les
montées qui imposent de fortes contraintes.

EN CAS DE CRISE

Sil'une de vos articulations est enflammée
(douloureuse, chaude, gonflée), il faut tout de
méme continuer a bouger. Comment ? En vous
tournantvers ce quelekiné-ostéopathe appelle
“une activité de transfert”. “Le principe est de
mettre entre parenthéses votre activité préférée
le temps que les douleurs aigués sapaisent, en
pratiquant une activité plus douce pour l'arti-
culation touchée.” Pour des douleurs localisées
au niveau des genoux ou de la hanche, le vélo
d’appartement ou électrique est une bonne
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option car il est possible de régler la résistance
des pédales. La natation offre aussi des pos-
sibilités: en cas de douleur aigué aux épaules
ou aux coudes, équipez-vous d’une planche et
faites uniquement des mouvements de jambes.
ATinverse, si vous souffrez des membres infé-
rieurs, nagez avec les bras en vous aidant d'un
flotteur entre les cuisses.

Enfin, le gainage est une activité parfaite
quand on souffre de rhumatismes, y compris
en phase de douleurs aigués. Les muscles
sont sollicités en douceur et en profondeur.
Les articulations ne bougent pas, il n'y a donc
aucun risque de se blesser.

CONTRE L'ARTHROSE
DU GENOU, LA MARCHE

Lamarche est une alliée précieuse. Une étude
publiée danslarevue Arthritis Care & Research
a confirmé queffectuer au moins 6 000 pas par
jour permettait de limiter les conséquences
delarthrose du genou. Cette activité est facile
aintégrer dans son quotidien et peut étre pra-
tiquée y compris en cas de douleur aigué, en
adaptantla durée et I'intensité.

3 chaines Youtube

HONSIEUR
CLAYICULE

&0 Bien dans votre
corps: soulagez

vos douleurs par

le mouvement,
Monsieur Clavicule,

éd. Albin Michel,

208 pages, 16,90 €.

’, ""'".":
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SE PASSER
D'OSTEOPATHE

Fieun

OO 50 exercices
pour se passer
d’ostéopathe, Julien
Moreno, éd. Eyrolles,
128 pages, 12 €.

pour vous accompagner

1. Monsieur Clavicule,

2. L'Ostéopathe,

3. Major Mouvement.




J'ADOPTE UNE ALIMENTATION
ANTI-INFLAMMATOIRE

La Société francaise de rhumatologie a publié pour la premiere fois en 2021
des recommandations alimentaires a I'attention des personnes souffrant
de rhumatismes chroniques, les invitant a se tourner vers un régime spécifique.

“Cette alimentation, qui se rapproche beaucoup
du régime méditerranéen, permet de diminuer
les douleurs provoquées par des inflammations
chroniques liées a larthrose, la polyarthrite...”,
souligne la Dre Catherine Lacrosniere, nutri-
tionniste. Il s'agit d'un mode alimentaire,
aadopter au quotidien, qui integre notam-
ment beaucoup de fruits et légumes bio
et de saison, et fait la chasse aux produits
ultra transformés.

BIEN CONSOMMER
LES GRAISSES ET SUCRES

Limitez les graisses saturées (charcuteries,
beurre) au profit des mono-insaturées (huile
d'olive) et des polyinsaturées (oméga-3 pré-
sentsdansles poissons gras, leshuilesdelin, de
colza ou de noix...). Les oléagineux (amandes,
noix, noisettes, pistaches...) sont particuliere-
ment intéressants car ils sont riches a la fois
en acides gras mono et polyinsaturés. En ce
qui concerne les sucres, notre experte met
en garde: “Préférez les index glycémiques bas,
afin d’éviter les hyperglycémies qui libérent de
Uinsuline. Mal régulée, elle est impliquée dans
les processus inflammatoires.”Remplacez tout
ce qui est a base de farine blanche par des pro-
duits céréaliers complets.

CERTAINES PROTEINES
AVEC MODERATION

Elles peuvent étre d origine animale ou végé-
tale. Sachez toutefois que la viande rouge est
plutét pro-inflammatoire et donc a limiter.
“Pour la santé des articulations, on conseille de
limiter aussi les produits laitiers de vache”, pré-
vient l'experte en nutrition. “Ceux aux laits de
chévre ou de brebis sont meilleurs, ou méme les
produits végétaux. Mais ils contiennent moins,
voire pas, de calcium, essentiel pour la santé des

Contreles crises
de goutte, un régime
(tres) strict

Cette maladie touche les personnes qui pré-
sentent un taux d’acide urique trop élevé
dans le sang, I'hyperuricémie. Cet acide
finit par se déposer au niveau des articula-
tions, sous forme de cristaux, provoquant
des crises extrémement douloureuses. Un
régime alimentaire beaucoup plus strict
s'impose. “Tous les aliments qui favorisent
une hyperuricémie doivent étre suppri-

més, avertit la Dre Lacrosniére. La liste est
malheureusement longue : alcool, viande
rouge, abats, charcuterie, crustacés et fruits
de mer, légumes secs, épinards, asperges,
cacao, sardines, anchois...” En paral-

léle, il convient d’augmenter ses apports
hydriques : “Au moins 2 litres par jour,

de préférence une eau riche en bicarbonate
de soude, comme celle de Vichy.” Faites-
vous accompagner d’un professionnel

pour bénéficier d’un suivi nutritionnel.

N
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0s. Vous devrez donc en trouver ailleurs, surtout
si vous souffrez d ostéoporose: dans certaines
eaux, les oléagineux, les légumes...”

VIVE LES EPICES

“Toutes sont excellentes pour la santé, mais
je conseille tout spécialement le gingembre
et le curcuma pour leurs propriétés anti-
inflammatoires”,indique lamédecin nutrition-
niste. Une chose asavoir: pour que le curcuma
traverse la barriere intestinale, il doit étre
accompagné d’un peu de gras, “‘une cuillerée
d’huile d'olive par exemple”. Pensez a en ajou-
ter dans vos vinaigrettes!

0Or Catherine Lacrosniére

L'alimentation
anti-inflammatoire

Ll

&0 Lalimentation
anti-inflammatoire
- Naturellement
healthy, Dre Catherine
Lacrosniére,

éd. Albin Michel,

224 pages, 13,90 €.
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J'OPTE POUR DES COMPLEMENTS
A VISEE ARTICULAIRE

Plusieurs substances sont intéressantes pour améliorer la santé ostéo-articulaire,
en appoint d’'un mode de vie sain et d’'une alimentation variée et équilibrée. Découvrez
notre sélection parmi celles dont I'efficacité a été scientifiquement prouvée.

Avant d’ingérer des compléments alimen- LA CHONDROITINE
taires, demandez conseil a un professionnel - SULFATE
de santé. Ils ne doivent jamais se substituer Clestun constituant
avos traitements habituels. Ils se prennent essentiel du cartilage.
généralement en cure, d'un mois au minimum, Plusieurs études cli-

arenouveler selon les besoins. Il est préférable
de ne pas en consommer en continu et d obser-
ver des pauses, au moins tous les trois mois.
Référez-vous toujours aux recommandations

fournies par le fabricant.

niques indiquent quelle
contribue aralentirla
progression de I'ar-
throse. Son utilisation
est contre-indiquée

chezles personnes
LHARPAGOPHYTUM hémophiles, sous
OU GRIFFE DU DIABLE traitement anticoagu-
Cette plante contient lant (?u.devant suivre
alafois des substances unrégime pauvre en
anti-inflammatoires sodium.

etantalgiques.Ilaété
cliniquement démontré
quelle diminue la raideur
d’articulations arthro-
siques et les poussées
inflammatoires doulou-
reuses en cas d arthrose
oudarthrite. Elle est
contre-indiquée chez les
patients présentant des
pathologies du foie, des
voies biliaires, digestives
ou cardiovasculaires.

LA GLUCOSAMINE

‘arthrose et rhumatismes

L Une autre substance
€s qui entre dansla com-
CHOIX position du cartilage.
de la rédaction zzzzz Elle.z freine’aussi I'évo-
X lution de I'arthrose et

Gluco Chondro Fort agit sur les articulations, en combinant R est souvent associée a la
de I'harpagophytum, de la chondroitine sulfate et de la glucosamine. ®  chondroitine sulfate.
G 9,95 € la boite de 45 comprimés, Fleurance Nature, dans les boutiques Son utilisation est
de la marque et en magasins bio. déconseillée pourles
L'infusion Confort des articulations mélange plusieurs plantes bio, personnes souffrant de
notamment de I'harpagophytum. Idéal pour se passer de complément. diabete et allergiques
G 4,60 € la boite de 20 sachets, Ladréme, en magasins bio et pharmacies. aux crustacés.
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agit naturellement pour votre santé
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1 choix de destinations
avec 20 stations thermales dans des cadres
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cancer du sein...
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JE WPINITIE A LAUTOHYPNOSE
ET JJAPPLIQUE DES SOINS S.O.S.

Face aux douleurs rhumatismales persistantes, ou contre les douleurs aigués
liees a une poussée inflammatoire, autohypnose et produits en application locale

sont particulierement indiqués.

“L’hypnose est un état modifié de conscience
dans lequel on peut leurrer le cerveau en
atténuant sa perception de la douleur,
révele Philippe Auville, hypnopraticien.
Lautohypnose est un apprentissage. Plus vous
pratiquerez et plusvous enressentirez les effets.”
Sivous préférez vous faire accompagner par
un spécialiste, '’Académie de recherche et
connaissances en hypnose ericksonienne
(Arche) propose sur son site un annuaire de
professionnels (arche-hypnose.com).

UNE SEANCE D’AUTOHYPNOSE
ATESTER CHEZ SOI

= Installez-vous confortablement en posi-
tion assise ou couchée, dans un endroit calme.
Fermez les yeux.

= Preneztrois profondes respirations pour
vous détendre.

< Essayez de visualiser votre douleur, avec
le plus de détails possibles: ot se situe-t-elle ?
A-t-elle une couleur, une forme, une tempéra-
ture ? Est-ce quelle vibre, pulse, brile... ? Est-
elle associée aun son ? De quelle intensité ?
Imaginez que vous modifiez tous ces para-
metres:ladouleur estrouge, visionnez-lableue.
Elle est chaude, refroidissez-la. Elle fait beau-
coup de bruit, baissez le volume... Observez
achaque fois ce que votre corps ressent.

Vous pouvez terminer la séance une fois que
vous avez “1églé” tous les parametres pour que
la perception de la douleur soit au plus bas.

LES BIENFAITS DE LARGILE
VERTE

Les propriétés anti-inflammatoires, décon-
gestionnantes et antalgiques de l'argile verte
en font une alliée privilégiée contre les dou-
leurs articulaires. On I'applique sous forme
de cataplasme sur les zones douloureuses. En
pratique, humectez la poudre d’argile avec de
l'eau froide ou tiede (pour contrer la nature
“chaude” de ces rhumatismes), en comp-
tant 2 volumes de poudre non tassée pour
1 volume d’eau. Ajoutez le liquide progressi-
vement, en remuant al'aide d'une cuillére en
bois, jusqu’a l'obtention d'un mélange de la
consistance dune pate de dentifrice. Etalez
la pate sur 2 cm d’épaisseur sur un linge de
coton et appliquez a méme la peausurlaoules
zone(s) endolorie(s). A fixer au besoin a l'aide
d’un bandage pas trop serré. Laissez poser
1 a2 heures puis rincez délicatement al'eau
claire. A renouveler plusieurs fois par jour lors
des crises douloureuses.

G Argile verte surfine en poudre,

545 €le kg, Cattier, en pharmacies, magasins
bio et sur cattier-paris.com

UNE CURE D’ESSENCE DE
TEREBENTHINE DES LANDES

Cette essence est réputée pour son action
antalgique et anti-inflammatoire. A Dax et
Saint-Paul-les-Dax, les douches térébenthi-
nées du groupe Thermes Adour, associant
eau thermale et essences de pin des Landes,
sont dispensées quotidiennement aux
curistes souffrant de douleurs rhumatismales.
Certaines pharmacies locales confectionnent
également des pommades a partir de térében-
thine des Landes, a appliquer 1 a 2 fois par jour
sur les articulations douloureuses.

G dax-tourisme.com, thermes-dax.com

Les
CHOIX

de larédaction

Le gel creme
articulations
Aromalgic.
Destiné au
massage des zones
articulaires, il
contient plusieurs
huiles essentielles
aux propriétés
antalgiques et anti-
inflammatoires.

G 11,80 € le tube

de 100 ml, Pranarom,
en pharmacies

et magasins bio.

Coussin Actipoche.
Il peut étre

utilisé chaud ou
froid. La chaleur
apporte un effet
décontracturant, le
froid soulage plutot
les douleurs aigués
inflammatoires.

G 11¢€, Cooper,
en pharmacies
et parapharmacies.

ACTIPOCHE *

PRANAROM
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JE MISE SUR LES BONS GESTES
ANTALGIQUES AU QUOTIDIEN

Certaines de vos articulations sont si douloureuses que les bouger vous parait
impossible ? Pour surmonter votre “kinésiophobie” (la peur du mouvement
provoquée par des souffrances répétées), testez ces exercices doux et progressifs.

‘arthrose et rhumatismes

“Pour soulager une articulation, il faut agir sur
toutes les structures qui la composent, y com-
prisles ligaments, muscles et tendons”, détaille
le Dr Marc Pérez. Il recommande quatre types
d’exercices a visée a la fois curative et pré-
ventive: des automassages, des étirements
musculaires, des mobilisations ainsi que des
raccourcissements. Ces derniers consistent
non pas a étirer, mais a ramasser (raccourcir)
le muscle ou le tissu spasmé sur lui-méme,
afin de le soulager. En mettant l'articulation
en position de confort maximal, dans les trois

-> POUR MES DOIGTS

La main comprend une multitude d’articula-
tions, constamment sollicitées dans les gestes
du quotidien. Apres la colonne vertébrale, les
doigts sont les plus touchés par l'arthrose: des
atteintes digitales sont présentes chez 60 %
des patients arthrosiques, le plus souvent au
niveau des articulations interphalangiennes
distales (entre les deux derniéres phalanges)
et de la base du pouce. La main est aussi une
localisation préférentielle pour les poussées
d’arthrite dans le cas de rhumatismes inflam-
matoires chroniques.

A.Un étirement pour le pouce : positionnez
votre main paume au niveau de 'estomac et
pouce vers le haut. Avec l'autre main, enserrez
le pouce et tirez-le vers le haut en pompant.
Maintenez 7 secondes puis relachez. Effectuez
le méme mouvement de 'autre coté.
Lebénéfice: soulage les douleurs liées a une
arthrose du pouce.

B. Des étirements: fléchissez chaque doigt
au niveau de l'articulation la plus proche de
la paume en vous aidant du pouce (1). Etirez
chaque doigt en vous aidant de la main oppo-
sée, en le secouant doucement (2).
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plans de I'espace, cela entraine une relaxation
musculaire. Sur une zone sensible, le raccour-
cissement provoque un ‘reset” : les fuseaux
neuromusculaires cessent d’ émettre des
influx douloureux. Ces exercices sont a pra-
tiquer le plus régulierement possible, dans
la journée, plutot qu'au saut du lit. Laissez
le temps a votre corps de se réveiller apres
I'immobilisation de la nuit. En cas de douleur
aigué: “Concentrez-vous sur des automassages
etdesraccourcissements. Mais il ne faut jamais
mettre une articulation au repos complet.”

Lebénéfice: prévient I'arthrose digitale, aide
adiminuer les déformations inesthétiques
et handicapantes.

© QUENTIN HURIEZ (X 3)
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~> POUR MES CERVICALES

Cette zone comprend de nombreuses articu-
lations, entre les sept vertebres cervicales et
les disques intervertébraux, tres mobiles donc
tres fragiles. Des douleurs peuvent apparaitre
suite a une contracture musculaire (torticolis)
ouune usure articulaire. Cest 'une des locali-
sations d’arthrose les plus fréquentes. A cause
des pincements nerveux qu'elle peut engen-
drer, elle est parfois associée a des douleurs
quiirradient dans un bras.

A. Un automassage : placez vos mains avec les
doigts entrelacés sur la nuque et effectuez des
mouvements lents et réguliers vers la droite
puis vers la gauche. Débutez par un simple
effleurement puis progressivement frottez de
plus en plus fort.

Lebénéfice: ces frictions permettent de
dénouer les noeuds al'origine de contractures
douloureuses.

B. Unraccourcissement: allongez-vous sur le
dos, croisez les mains sur la poitrine. Levez le
menton vers le plafond, montez les épaules (1).
Inclinez la téte vers le coté douloureux puis
poussez sur le coude al'aide de la main oppo-
sée pour forcer I’épaule vers l'oreille (2).
Maintenez la position 90 secondes.

Lebénéfice: détend les muscles trapezes

qui occupent la partie supérieure du dos,
souvent responsables de raideurs et douleurs
au niveau de la nuque.

\
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‘arthrose et rhumatismes

POUR MES LOMBAIRES

Lalombalgie, ou douleur lombaire, est I'une
des plus fréquentes et touche pres de 8 per-
sonnes sur 10 au cours de leur vie. La lombal-
gieaigué ou lumbago survient suite a un effort
violent ou un faux mouvement causant une
lésion au niveau d’un disque intervertébral.
Cette zone est aussi sujette aux douleurs chro-
niques, provoquées par des phénomenes de
dégénérescence. 75 % des personnes souffrant
d’arthrose présentent une usure au niveau
lombaire. Elle est souvent associée a des irra-
diations douloureuses vers l'arriere de la fesse
etdelacuisse, liées au nerfsciatique.

allongez-vous sur
le dos et croisez vos chevilles. Attrapez vos
jambes au niveau de la cheville, du mollet ou
du genou selon votre niveau de souplesse, en
croisantles poignets. Recherchezla position de
confort maximal et maintenez-la 90 secondes.
Lebénéfice: aide a détendre les muscles
delarégionlombaire, dontles contractures
entretiennent les phénomenes
inflammatoires douloureux.

en position allongée sur le
dos, pliez un genou et venez poser la cheville
opposée par-dessus (1). Approchez ce genou
dela poitrine, en attrapant la cuisse si vous le

POUR MES HANCHES

La hanche correspond ala jonction située
entre le fémur et le bassin, au niveau du pli
de l'aine. Selon I'Inserm, seulement 10 % des
patients souffrant d’arthrose sont touchés au
niveau de cette articulation. Pourtant, chaque
année, 150 000 personnes en France doivent
subir une pose de prothese totale de hanche
suite a uneusure avancée. Pour éviter une telle
dégradation del’articulation, la prévention est
ici primordiale.

allongez-vous sur le dos,
jambes pliées, bras écartés. Croisez la jambe
droite par-dessus le genou gauche (1). Appuyez
sur le genou avec cette jambe de maniere
aentrainer le bassin en rotation (2). Effectuez
une rotation suffisante pour sentir des
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pouvez, et tirez vers vous (2). Maintenez cette
position 7 secondes puis reposezle pied au sol.
Renouvelez I'exercice 7 fois de chaque coté.
Lebénéfice: permet la détente du muscle
piriforme, situé profondément dans la fesse,
et d’apaiser certaines douleurs liées au nerf
sciatique.

©ILLUSTRATIONS DE SOPHIE LEBLANC
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-> POUR MES GENOUX

En dehors d’un traumatisme, les principales
causes de douleurs proviennent de l'usure
liée al’age: arthrose ou dégénérescence des
ménisques. Larthrose du genou ou gonar-
throse touche davantage les femmes que les
hommes (6,6 % contre 2,5 %). Selon '’Assurance
maladie, dans 45 % a 50 % des cas, c'est I'arti-
culation entre le fémur et le tibia qui est tou-
chée, dans 35 % des cas celle entre le fémur et
larotule. De 15 % a 20 % des patients souffrent
d’arthrose dans ces deux localisations
simultanément.

A.Unauto-massage: les pieds au sol et le dos
droit, posez la paume de la main sur le haut
de la cuisse et faites-la glisser jusquau genou
avec un mouvement lent et appuyé. Remontez
en sens inverse, en faisant le geste de rateler
la cuisse avec la pulpe des doigts. Répétez le
mouvement plusieurs fois.

Lebénéfice: en détendant le muscle
quadriceps, ce massage permet de diminuer
les frottements de la rotule contre le fémur
etdoncl'usure du cartilage.

B. Unraccourcissement: prenez larotule en
pince entre vos pouces et vos index. Amenez-la
légerement vers le haut, vers le bas, vers la
gauche, versladroite. Sur ces quatre positions,

déterminez celle qui est la plus confortable et
maintenez-la90 secondes avant derevenirala
position initiale.

C. Une mobilisation douce: en
position assise sur une chaise,
pliez et dépliez une jambe plu-
sieurs fois de suite, puis l'autre,
comme si vous donniez des
coups de pied dans un ballon.
Les mouvements doivent étre
lents et controlés.

Le bénéfice: sollicite 'ensemble
des muscles et toute
l'articulation, libére la mobilité
et soulage 'ankylose.

étirements dans la fesse. Maintenez la position
20 secondes puis remontez vers la position ini-
tiale. Effectuez le méme geste de l'autre coté.
Lebénéfice: permet un étirement global des
muscles mobilisateurs de la hanche.

B. Une mobilisation douce : asseyez-vous sur
une chaise de bar surélevée afin d’avoir les
pieds qui ne touchent pas le sol. Pour vous sta-
biliser, prenez appui avec les paumes de vos
mains sur les rebords de la chaise. Ensuite,
balancez les jambes a droite en décollant la
fesse droite, genoux joints, en faisant suivre
tout le corps d’un seul bloc. Balancez ensuite
vers la gauche en soulevant la fesse gauche.
Effectuez une série de 7 balanciers.
Lebénéfice: permet de gagner en mobilité.

60 Ostéo-gym:
les postures qui
soignent, Dr Marc
Pérez et Alix Lefief-
Delcourt, éd. Leduc,
60 cartes + un livret
de 80 pages, 19,90 €.
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Ces substance
nocives sont
présentes
partout.

a | R

yptages

Ce quil faut savoir sur...

LES PERTURBATEURS ENDOCRINIENS

Bisphénols, phtalates, solvants, parabenes... Ces substances chimiques sont capables
d’interférer avec notre systeme hormonal. Voici comment les reconnaitre et s’en protéger.

NOS
EXPERTS

Dre Odile Bagot,
gynécologue.

Dr Laurent Chevallier,
médecin nutritionniste
et formateur en santé
environnementale.

Frangois Veillerette,
porte-parole de I'association
Générations futures.

42 |Pleine Vie|FEVRIER 2022

ILEN EXISTE DES CENTAINES,
VOIRE DES MILLIERS

On en trouve partout: alimentation, emballages
alimentaires, produits ménagers, cosmétiques,
ustensiles de cuisine, mobilier, peintures, jouets,
vétements... Si nous vivons en contact perma-
nent avec ces substances chimiques depuis la
moitié du xx¢ siecle, la mise en évidence de leur
possible effet “perturbateur endocrinien” sur
I’homme etl'environnement ne remonte qu'aune
trentaine d’années. De combien de substances
chimiques parle-t-on ? “Des centaines, voire des
milliers, avec des niveaux de preuves qui varient
considérablement les uns des autres”, répond
Frangois Veillerette, porte-parole de l'association
Générations futures qui milite pour que davan-
tage de tests réglementaires soient réalisés sur
ces substances, et quune classification officielle
deleur effet perturbateur en trois niveaux (avéré,
probable ou suspecté) soit mise en place.

AU MOINS SIX SONT REPERES
DANS L'ORGANISME

Des tests conduits par Santé publique France
entre 2014 et 2016 aupres de 2 503 adultes et

1104 enfants, et dont les résultats ont été publiés
en septembre 2019, ont révélé que six polluants
du quotidien (bisphénols, phtalates, parabenes,
éthers de glycol, retardateurs de flamme bro-
meés et composés perfluorés), avérés ou suspec-
tés d’étre des perturbateurs endocriniens, sont
présents dans l'organisme de tous les Francais,
et tout particulierement dans ceux des enfants.

ATTENTION
ALEFFET COCKTAIL

Linquiétude principale, cestleur brassage etleur
potentiel a devenir encore plus nocifs lorsqu’ils
se mélangent. “Ces substances chimiques pré-
sentes en permanence dans notre environnement
agissent rarement isolément sur la santé humaine.
Des études mettent en évidence des effets de
10a 1000 fois plus élevés en cumulé que pour la
molécule seule”, alerte le Dr Laurent Chevallier,
médecin nutritionniste.

VOS PETITS-ENFANTS
Y SONT TRES VULNERABLES

“Ils sont surtout dangereux pour les organismes
en développement, spécialement durant les
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Par Charline Delafontaine

1000 premiers jours, cest-a-dire le temps de
la grossesse et des deux premiéres années de
l'enfant, puis durant les périodes de croissance
et de puberté”, met en garde la Dre Odile Bagot,
gynécologue. Le danger durant ces périodes
de croissance: que ces substances interferent
avec le systeme hormonal en plein développe-
ment des enfants et ados. “Les répercussions
potentielles pour leur organisme sont multiples,
en particulier une augmentation des risques de
malformation des organes reproducteurs, égale-
ment de maladies neuro-développementales et
métaboliques (obésité et diabéte), de cancers hor-
monodépendants a l’dge adulte (sein, prostate,
testicules) ainsi quune diminution de la fertilité”,
révelela gynécologue.

LE BISPHENOL AEST
INTERDIT, MAIS...

Au cours de la derniere décennie, différents
perturbateurs endocriniens ont fait I'objet
d’une réglementation visant a restreindre
leur usage. C'est le cas du bisphénol A (BPA),
d’abord interdit en France dans les biberons
en 2010 (effectif depuis 2013), puis en 2015 dans
les matériaux en contact avec les denrées ali-
mentaires: revétements de canettes, boites
de conserve, emballages et bouteilles en plas-
tique. “Mais il semblerait que l'on en retrouve
encore aujourd hui dans certains ustensiles de
cuisine tels que les bols des mixeurs, les cuves
des autocuiseurs, essentiellement des produits
d’importation. Des investigations rigoureuses
sont amener”, prévientle Dr Laurent Chevallier.
En outre, dans les contenants et emballages
alimentaires, le BPA a été remplacé par des
substituts, principalement les bisphénols S et F.
“Le probléme est que, aujourd "hui, on a pas mal
d’interrogations sur ces substances dont les for-
mules chimiques sont proches du BPA”, constate
le médecin nutritionniste.

LES INDUSTRIELS TENUS
A PLUS DE TRANSPARENCE

Depuis le 1¢ janvier 2022, date de 'entrée en
vigueur de la loi relative a la lutte contre le
gaspillage et al’économie circulaire, les indus-
triels sont obligés de renseigner sur internet la

présence de perturbateurs endocriniens (avé-
rés, présumés ou suspectés) dansleurs produits.
Des données en open data, cest-a-dire en acces
et usage libres pour tous. Sont concernés: les
denrées alimentaires, les produits biocides et
phytopharmaceutiques, les cosmétiques, les
jouets ainsi que les dispositifs médicaux. Un
pas vers plus de transparence, certes, mais
que Francois Veillerette qualifie de “timide”.
Le porte-parole de I'association Générations
futures regrette en effet que seule la voie numé-
rique ait été retenue. “Un dispositif plus simple
et efficace pour les consommateurs, mais plus
contraignant pour les industriels, aurait été la
mise en place d une signalétique évidente sous
la forme d'un pictogramme treés lisible et figu-
rant sur chaque emballage. Celui-ci, envisagé
un temps, na malheureusement pas été retenu’,
déplore-t-il. Notons toutefois I'arrivée prochaine
d’un Toxi-Score. Pensé comme le Nutri-Score,
avec un code couleur allant du vert au rouge,
ce label devrait étre apposé sur I'ensemble des
produits ménagers, qui demeurent des sources
importantes d' exposition.

NOUS AVONS TOUS
UN ROLE A JOUER

Siles supprimer totalement de notre environne-
ment demeure impossible, nous pouvons tou-
tefois limiter notre exposition a ces substances
chimiques. “Avec notre mode de consommation,
participons a limiter les risques de répercussions
négatives sur la santé de tous, en particulier celles
de nos petits-enfants. Ce que nous leur préparons
a manger, les jouets et vétements que nous leur
offrons, nos habitudes en matiére de ménage ou de
Jjardinageenleur présence... Les grands-parents ont
un role majeur ajouer”, encourage Odile Bagot.

&0 Perturbateurs
endocriniens. La guerre
est déclarée !,

Dre Odile Bagot,

éd. Mango,

256 pages, 17,50 €.

LE LIWVRE
ANTITONEQUE =

6O Lelivre

antitoxique,

Dr Laurent Chevallier,
éd. Livre de Poche,
320 pages, 7,40 €.

lls sont dangereux,
en particulier pour
les enfants.

Qulest-ce quun perturbateur

endocrinien ?

Selon la définition retenue par I’Organisation mondiale
de la santé (OMS) en 2012, il s’agit d’'une “substance
ou un mélange exogéne altérant les fonctions du systéme

endocrinien et induisant donc des effets nocifs sur la santé
d’un organisme intact, de ses descendants ou sous-populations”.
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it si on arréetait de

Sk COMPLIQUER LA VIE?

Lorsque les choses ne vont pas comme vous voulez, comment

réagissez-vous ? Etes-vous du genre & vous faire des nceuds au cerveau ?

Une experte en communication vous apprend a les défaire.

Experte en persuasion,
formatrice, coach
et conférenciere
internationale depuis
trente-cing ans,
Chilina Hills
nous explique
les mécanismes
inconscients qui nous
empéchent d'avancer.
Elle apporte des
réponses simples a des
situations concrétes
pour améliorer
notre quotidien.

Stop! J'arréte
de me prendre
la téte!, Chilina Hills,
éd. Gereso, 181 pages,
19¢€.

\

INTERVIEW
CHILINA HILLS

Dans quelles situations

nous prenons-nous la téte ?

On passe sa vie a essayer de se sentir
bien, a trouver un équilibre. Mais des
qu'une situation, soi-méme ou les autres
menacent ce bien-étre, on commence
ase prendre la téte. Des retards (train,
rendez-vous) qui minent; des situations
pesantes pour n'avoir pas su dire “non”
ou pas osé demander par peur du rejet;
desraleurs chroniques qui obligent sans
cesse a temporiser. On rumine, on fus-
tige l'autre ou les circonstances en se
sentant encore plus mal.

Pourquoi a-t-on tant de difficultés
a se simplifier la vie ?

Ces situations déclenchent a notre
insu des réactions automatiques
(comme des pensées négatives; nous
en aurions 80 % dans une journée!) qui
proviennent de croyances “téléchar-
gées” avant 7 ans, selon nos parents ou
notre environnement. Elles deviennent
notre vérité et nous dictent ce que nous
devons faire ou ne pas faire. Certaines
sontutiles mais d’autres sont obsolétes
et nous freinent. Par exemple, enfant,
on nous disait souvent qu’il ne faut pas
demander mais attendre que I'on nous
propose. Or, adultes, nous constatons
souvent que si 'on ne demande pas
onnobtientrien!

Quand sait-on que la coupe
est pleine?

On est perdu ou irrité pour un rien,

on se sent mal a I'aise. C'est un poids
difficile a digérer, une boule dans
la gorge. Le corps s'exprime au travers
de sensations physiques qui signalent
que quelque chose ne va pas et que
nous devons faire attention.

Comment se défaire

de ces automatismes?

Il faut parfois s'affranchir de ce a quoi
on a toujours cru et ¢ca n'est pas facile.
Pour celui qui impose sa mauvaise
humeur et pour qui rien ne va, tout
comme pour celui qui s’efface et se
fustige toujours devant les autres, cest
I'ego qui est menacé. Dans ce cas, on
fait tout pour le protéger, quelles que
soient les conséquences. Un travail sur
soi avec un thérapeute peut étre utile.
Mais on peut sentrainer a changer ses
automatismes dans des situations ano-
dines. Imaginez: vous allez a un cours
de gym en oubliant votre passe sani-
taire. Vous énerver ne change rien.
Décidez de ce que vous pouvez faire de
concret: repartir chercher le précieux
sésame ou reporter le cours.

y

/

\
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Par Marie-Laurence Grézaud

Ne pas se laisser submerger
par les émotions

Elles ménent souvent la danse et échappent a notre
controle. Il est bénéfique de se rappeler tous les jours
que nos émotions, nos comportements et de nombreuses
pensées sont le fruit d’'un conditionnement. Cela permet
d’opérer un “déconditionnement” et d’éviter ainsi

de se juger trop durement.

______________________________________________________

Ecouter son ressenti

C’est ce qui permet de faire la différence entre les
pensées automatiques et ce qui cloche vraiment dans une
situation quelconque. Si vous ressentez de la géne, que vous
vous sentez coincé, oppressé, essayez de savoir d’ou cela
vient. “Tout ce a quoi l'on résiste persiste et tout ce que l'on
embrasse s’efface”, disait le psychiatre Carl Gustav Jung.

N c e e, ————————

_______________________________________________________
-

Se poser les bonnes questions

Essayez de comprendre quelles sont les croyances
qui s’attachent a tout cela plutét que de ruminer. Est-ce
que je peux faire quelque chose pour rendre cette
situation moins pénible ? Si non, apprenons a accepter
que la vie ne va pas sans difficultés.

-

.......................................................

5 conseils pour...
voir le bon cote des choses

o -
-
4

[

Se doper au positif

C’est prouvé scientifiguement: méme un sourire
contraint a un effet physiologique positif sur le cerveau.
Comportements et mots positifs déclenchent une “bonne
humeur” cérébrale qui aide dans bien des situations.

_______________________________________________________

Prendre du recul

Le bien-étre n’est pas un di. C’est quelque
chose qui se travaille et se conquiert. Pour se sortir
des situations qui plombent, mieux vaut réfléchir,
avoir de la compassion et ne pas tourner en boucle
sur un scénario difficile.

. - —_—————————

~

/
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INTERVIEW

COVID LONG,

VA SANTE | les actus du mois

une piste prometteuse

Ses symptoémes concerneraient de 10% a 15% des personnes
infectées. Le Dr Nicolas Barizien®, qui a créé en juin 2020 une
unité hospitaliére spécialisée, donne des solutions pour en sortir.

Pour expliquer les Covid longs, vous
étudiez la piste de la dérégulation du
systéme nerveux autonome...

Clest une perspective encourageante. Les
systemes cardiaques, respiratoires, neuro-
cognitifs, digestifs, vasculaires, thermoré-
gulatoires... sont régulés par notre systeme
nerveux autonome qui comprend deux axes.
Le systeme nerveux orthosympathique, qui
nous dynamise, faisant par exemple accé-
lérer les rythmes cardio-respiratoires et
augmenter la température corporelle; le
parasympathique, qui nous place en mode
régénération d’énergie, repos et digestion.
Une dérégulation du systéme nerveux auto-
nome ou dysautonomie expliquerait une
bonne partie des symptomes: hyperventila-
tion, tachycardie, problemes d'essoufflement
ou de tension au moindre effort, malaises ou
vertiges, fatigue, diarrhées motrices...

Comment le démontrer?

Nous ne disposons pas d’examen simple
pour mettre en évidence ce dysfonction-
nement. Un test d’hypotension orthosta-
tique semble le plus facile a réaliser, mais il
ne donne quune idée des formes séveres de
dysautonomie. Quelques centres hospitaliers
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universitaires ont acces ades examens
sophistiqués, mais souvent dans le cadre
de programmes de recherche.

Peut-on “rééduquer” son systéme
nerveux autonome ?

Absolument. La solution semble étre un
reconditionnement a l'effort, progressif et
adapté a la tolérance de chacun, si possible
encadré par des professionnels de santé
formés. Dautres voies de régulation douces
existent: techniques respiratoires, sophrolo-
gie, cohérence cardiaque, méditation ou yoga
qui permettent d'activer le systéme nerveux
autonome par l'apaisement de I'orthosym-
pathique ou la stimulation
du parasympathique. En
cas de dysautonomie sévere,
certains traitements médi-
camenteux (bétabloquants,
duloxétine, midodrine, flu-
drocortisone) peuvent étre

indiqués, mais ils ont des long, comment
effets secondaires. s'en sortir,

Dr Nicolas
* Médecin du sport, chef du Barizien et
service de médecine physique Dr Laurent Uzan,

et réadaptation de 'hépital Foch  €d. Marabout,

de Suresnes (Hauts-de-Seine).
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EN BREF

LE SALON DES
THERMALIES A 40 ANS
C’est le rendez-vous
incontournable des
amoureux de la
thalassothérapie et du
thermalisme. Loccasion
de découvrir les nouveautés,
les derniéres tendances du
secteur et pour organiser
sa prochaine cure en
bénéficiant des offres

et tarifs préférentiels
proposés durant le salon.
L'Officiel du Thermalisme
2022 sera distribué
gratuitement durant le
salon et téléchargeable sur
officiel-thermalisme.com
deés le 20 janvier 2022.

C, AParis (Carrousel du Louvre)
du 20 au 23 janvier 2022.

. Alyon (Eurexpo)

du 28 au 30 janvier 2022.

Invitation gratuite: thermalies.com
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LE 4 FEVRIER,

TOUS CONTRE LE CANCER
La Journée mondiale contre
le cancer, qui se tient chaque
année a la méme date,

a été lancée au début des
années 2000 a l'initiative

de I’'Union internationale
contre le cancer rassemblant
plus de 1200 organisations

a travers 172 pays.

C worldcancerday.org/fr

256 pages, 19,90 €. —



Par Charline Delafontaine

UETUDE

Le jeiine intermittent
contre I'anxiété et la dépression

Une méta-analyse
francaise, incluant

11 études et 1436 par-
ticipants, vient de
mettre en évidence

les bienfaits du jetine
intermittent pour sou-
lager le stress, réduire
les symptomes anxieux
et dépressifs. Les volon-
taires avaient des
niveaux d’anxiété et

de dépression compa-
rables ala population
générale et suivaient,
selon les groupes, dif-
férentes méthodes de

jeline intermittent:
5/2,14/10, régimes
hypocaloriques... (voir
Pleine Vie n° 423).

“La force d une inter-
vention dépendant du
niveau de sévérité de
base [plusle trouble est
sévere, plus l'effet est
important, NDLR], nous
pouvons imaginer que
les bénéfices seraient

d autant plus marqués
chez les personnes pré-
sentant des niveaux
danxiété ou de dépres-
sion plus importants,

23.7 %

C’est la proportion de
Frangais agés de 18 a 75 ans
déclarant consommer de l'alcool
au-dela des recommandations de
Santé publique France, a savoir
ne pas dépasser deux verres
par jour, et un maximum
de dix par semaine.

.

© DIANA SKLAROVA / GETTYIMAGES - DR

mais cela reste a conffir-

mer par de nouveaux

travaux”, souligne le A (S’)OFFRIR

Dr Guillaume Fond, C’est le cadeau idéal pour ceux

psychiatre, cher- qui souhaitent se (re)mettre .

cheur aI'AP-HM Aix- au vélo d'intérieur sans sacrifier \'\.

Marseille Université le design. Facile d'utilisation, éco-

et coauteur de ces congu en bois massif, facile a ranger,

travaux publiés dans il s’intégre parfaitement a I'habitat.

larevue Nutrients. J © Woodbike, 349 €, Domyos, dans les
magasins Decathlon et sur decathlon.fr

e mystere du syndrome

du

PUBLICITE

« Je ne sais plus quoi manger », « j’ai ré-
gulierement la diarrhée », « les maux de
ventre font presque partie de mon quoti-
dien », on estime que plusieurs millions
de personnes en France se plaignent de
cette fagon. Ils souffrent du syndrome du
cdlon irritable. Cela entraine des troubles
intestinaux chroniques tels que des maux
de ventre, des ballonnements, souvent as-
sociés a de la diarrhée et parfois a de la
constipation.

Des scientifiques partent aujourd’hui du
principe qu’une barriere intestinale endom-
magée est souvent a 1’origine de troubles
intestinaux chroniques. Les dommages les
plus minimes suffisent pour permettre aux

'La comparaison ne tient compte que des études portant sur des souches probiotiques. ® “Andresen V. et al. (2020). Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment of iritable bowel

agents pathogénes et aux substances no-
cives de pénétrer dans la paroi intestinale.

Sur la base de ces résultats, des chercheurs
allemands ont développé le dispositif mé-
dical Kijimea Colon Irritable PRO. Les
bifido-bactéries de la souche HI-MIMBb75 (uni-
quement présentes dans Kijimea Colon Irritable
PRO) se fixent sur les zones endommaggées de la
barriére intestinale, de fagon imagée comme un
pansement sur une plaie. Sous ce pansement, la
barriere intestinale peut se régénérer, les symp-
tomes intestinaux peuvent s’atténuer. Récem-
ment, des scientifiques allemands ont démontré
Pefficacité de Kijimea Colon Irritable PRO contre

syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol, 2020 Jul; 5(7), 658-666.

la diarrhée, les
maux de ventre,
les ballonne-
ments et la
constipation
dans la plus
grande étude
sur les produits

OTC réalisée' sur
le syndrome du colon
irritable.” Le ré-
sultat final : la
qualit¢ de vie

Dans votre pharmacie :
Kijimea Colon

Irritable
des p crsonnes (ACL 4260344391332)
touchées s’est g
BKyImea

Janvier 2022. Ce dispositif médical est un produit de santé réglementé qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. wwwkijimea.fr

1
1
1
1
1
1
1
1
améliorée. i
1
1
1
1
1
1
1
1

www.kijimea.fr ><8




MA SANTE | vos questions

©JEAN-YVES GOVIN-SOREL

nd ¢

Posez-moi vos questions!

Un conseil, une précision ? Ecrivez-moi! Votre courrier est
abondant, il est impossible de répondre a tous, d’autant que
chaque cas est particulier et complexe, m'obligeant parfois
a prendre 'avis d’un spécialiste. Consulter votre médecin de

famille est une premiére étape irremplagable.

PAR MAIL: courrier.pleinevie@reworldmedia.com

PAR COURRIER: Pleine Vie, rubrique “Allé docteure”,
40 avenue Aristide-Briand, 92220 Bagneux

O
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)))J’ai de l'ostéoporose, dois-je

prendre du calcium en
Supplément ? CLAUDETTE L., SAINTE-LUCE (MARTINIQUE)

Vos os sont fragiles mais
cette supplémentation
vous est déconseillée

par votre cardiologue en
raison de calcifications
des arteres coronaires
(du cceur). Cela dit, le
calcium “médicament”
n'est pas toujours
nécessaire, loin de la. Pour
que vos os soient de bonne
qualité, il faut de bons
genes (260 %) et, pour
lereste, delavitamine D,
du calcium alimentaire
et un minimum d’activité
physique. Lavitamine D
estindispensable. Elle
assure la minéralisation
del'os en augmentant
I'absorption de calcium
et de phosphate dans
I'intestin d'une part, la
réabsorption du calcium
au niveau du rein d’'autre
part. Une insuffisance et,
afortiori, une carence en
vitamine D est associée
aun plus grand risque

de fracture. Lefficacité
des médicaments pris

en cas d'ostéoporose
avérée est quadruplée si
le taux de vitamine D est
danslabonne fourchette.
Pour faire son stock,

on peut compter a80 %
sur l'exposition aux
rayons ultraviolets B.

Les sources alimentaires
sont peu nombreuses:
huile de foie de morue
surtout et poissons gras.

Clestpour celaquel'on
propose habituellement
une supplémentation
réguliére (une ampoule
de 50000 unités tous

les mois, par exemple).
Lestock de vitamine D
§'épuise rapidement
sisasynthese nest
pasrégulierement
activée. Environ 1 gde
calcium par jour suffit
aurenouvellement de
l'os (un tissu vivant),
idéalement apporté

par les produits laitiers
(vache ou cheévre, cest
équivalent) et certaines
eaux ‘chargées” en
calcium (Contrex, Hépar,
Courmayeur...).
Parfaitement
complémentaire de
l'alimentation (et des
protéines en particulier):
lactivité physique
réguliere. Elle doit étre
pratiquée en appui
(marche, danse) pour
déclencher le signal
dactivation des cellules
formatrices d'os et
renforcer le muscle,
tuteur del'os. A condition
devousyadonner trois
fois par semaine a raison
de 30 minutes par séance,
vous réduisez le risque
de chute et de fracture.
Iciencore, lavitamine D
est précieuse: elle facilite
I'exercice en augmentant
la puissance musculaire.



Par Brigitte Blond ‘

Mon médecin traitant
se dit “incompétent”
pour ma maladie. Est-ce
un probleme ?

JACQUELINE C., CASTANET-TOLOSAN (HAUTE-GARONNE)

Absolument pas ! Votre
médecin de famille n’est
pas doté de superpouvoirs.
I sait déja une quantité
de choses mais ne peut
tout savoir sur tout. C'est
pour cela qu'il existe des
spécialistes pour chaque
organe. lls ont approfondi
pendant quelques années
leurs connaissances sur
un sujet. Et méme dans
ce cas, il leurarrive de

ne pas savoir, de ne pas
faire le lien entre des
symptomes témoignant
de l'atteinte de plusieurs
organes. Lamédecine est

une science complexe

et concerne des individus
tous différents. Votre
médecin traitant est celui
qui vous connait le mieux.
Il peut vous orienter vers

un de ses correspondants.

Demandez-lui de vous
adresser a un médecin
interniste, une sorte

de médecin généraliste
“amplifié”: parce qu'il
exerce dans une structure
hospitaliére, il peut
recourir a différentes
compétences qui, alliées,
lui permettent de poser
le bon diagnostic.

Jaila plante des pieds qui
briile, que puis-je faire ?

Cette sensation de brilure
vous géne le jour, parasite
votre sommeil la nuit.
Avotre age (85 ans), si ces
brilures surviennent
isolément, il est probable
que laraison soit
circulatoire. Bougez-vous
assez ? Pour que le retour
veineux se fasse de fagon
fluide, c’est a la fois

la pompe musculaire du
mollet et celle de la plante
des pieds qui doivent étre
sollicitées. Si ce n’est pas
le cas, le sang veineux

JANINE R., BRAY-DUNES (NORD)

stagne au plus bas

et provoque ces sensations

d’échauffement. Outre
pratiquer une activité
physique réguliere,
peut-étre devriez-vous
demander conseil

aun pédicure podologue
pour des semelles ou des
chaussures adaptées,
porter des bas de
compression facilitant
le retour veineux et
rafraichir la plante avec
une créme nourrissante
et mentholée.
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| PERTE DE CONCENTRATION ET DE MEMOIRE ?

Les comprimés naturels Cerveau Clair

apportent en quelques heures des vitamines et

v nutriments aux zones de la concentration et de
Cerveau Clair” o mémoire du cerveau grace & des ingrédients

perormances menales eemémnoie (L-théanine, Grenade, Pin maritime, Noix,
ket \itamines B, lode) dont I'efficacité pour
cninen wmei- v AMéliorer les performances mentales et
w=—szmmme—ew  les fonctions cognitives a été scientifiquement

====——&== prouvée. lls protégent également le cerveau

du vieillissement et réduisent la fatigue.

® En pharmacie - Boite de 60 comprimés ACL 2951863

New Nordic au 01 85 12 12 12 (tarif local) - www.vitalco.com

| FADIAMONE, VOTRE COMPLEMENT ALIMENTAIRE
NATUREL POUR UNE MENOPAUSE SEREINE !

_ Une formule 4 en 1 pour une prise
FADIAMONE' en charg’e qlobale. s/.Lo vﬂs:mme
D3 dosée a 800Ul /jour aide au
N, s maintien du capital osseux et de
a :AFJTM osﬁEUx ET IMMUNITE" - s ’ .
BN D fancue er bousse nerviX— 'immunité. o L'extrait de Pollen
: ESZ'FTFZL:EZE:EHMEUR ). limite les bouffées de chaleur.
e EERET /e Magnésium aide & réduire la
fatigue of siress. t/ Les Omega 3 de haute pureté contribuent & une
fonction cardiaque normale. Sans effet hormonal.
® Laboratoire Novomedis ~22€ en pharmacie. ACL 6034777. Fabriqué en
France. www.fadiamone.com expert de la ménopause depuis 40 ans.

MENOPAUSE

Epax

INOUVEAU : Reflux, sécrétions, irritations alterent votre qualité

de vie. MUCODISTIM, ENFIN UNE SOLUTION !

Raclements persistants dans la gorge, la Lithocétine®et le
GABA agissent sur le pH de l'acidité gastrique et sur la

~* ¢ réduction du relachement du sphincter, permettant ainsi de
~ contribuer & |'élimination des mucosités tout en luttant contre
le reflux, I'Inflammation et I'irritation.
La quercétine, pour sa part, aide &

Oy s
\" \wcomboﬂre le phénoméne allergique.

5o/ En complément, la Valériane, I'éleuthé-
Meiors™ rocoque, et le magnésium agissent
sur le stress et la tension musculaire.
Mucodistim va vous soulager !

sur www.audistimpharma.com, en pharmacie et au téléphone au 05 56 69 13 84

ICA FAIT NATURELLEMENT DU BIEN
- LA OU CA FAIT MAL

Wles patchs auto-chauffants
V.2 / Syntholkiné sont desfinés & soulager
% | les douleurs musculaires grace
& la chaleur : la thermothérapie,
une solution efficace et naturelle.
: Confortables, discrets et sans odeur,
ils sont congus pour épouser parfaitement les formes du corps.

La chaleur produite cible la source de la douleur.

® En pharmacies et parapharmacies. www.eglabo.fr - Les patchs Syntholking sont des
dispositifs médicaux, produits de santé réglementés qui portent, au fitre de cette réglementation, le marquage
CE. Lire attentivement les instructions figurant sur 'emballage. Ne pas utiliser chez I'enfant de moins de 12
ans. Demandez conseil @ votre médecin ou  votre pharmacien. Fabricant : GSK Consumer Healthcare (GMDT).

DM430-02/2021

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE www.mangerbouger.fr
Pour paraitre dans cette rubrique, RMédias tél. 0146 48 85 41
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Par Amanda Schrepf avec Marielle Ruskauff

Au pied des pistes
o OAVOIC

CHEZ ANNOUSHKA

Ce grand chalet de trois étages, situé au coeur du massif
de la Vanoise, joue la carte de l'authenticité et du confort.

aint-Martin-de-Belleville estI'un

des derniers villages savoyards

a avoir un acces direct aux

3 Vallées. Cest ici qu'a choisi de

poser ses valises, le temps des

vacances, la créatrice de bijoux
britannique Annoushka Ducas: “Je suis pas-
sionnée de ski et je ne me sens jamais aussi bien
que lorsque je suis a la montagne.” Son choix
sest donc porté sur un grand chalet de style
traditionnel pour y accueillir ses proches.
“Nous avons beaucoup d'amis ici mainte-
nant, et nous rencontrons de nouvelles per-
sonnes a chaque fois que nous venons. | adore
recevoir, et nous avons essayé de concevoir le
lieu de fagon a ce qui'il offre une atmosphere
agréable pour nous en tant que famille, ainsi
quun espace idéal pour les invités™, explique
la créatrice qui a fondé sa marque dejoaille-
rieily a quelques années a Londres.

CONFORT SUR MESURE

Pour l'agencement, Annoushka a fait appel
ala designeuse Juliette Byrne. “Notre vision
était de transformer le bdatiment existant,
qui était un peu fatigué et daté, en une des-
tination chic pour la famille”, note cette
derniere. Le résultat final est tout a fait ala
hauteur des attentes: le chalet est une mai-
son familiale confortable, mais avec une
touche d’élégance, principalement appor-
tée par le mélange éclectique d’accessoires.
“Je les ai achetés, tout comme les meubles, au
Royaume-Uni, aupres d'un grand nombre

de fournisseurs différents. Par exemple, les
deux fauteuils ronds qui font face a la chemi-
née viennent de la boutique Michael Reeves
Design, a Londres, et la table console dans
le hallvient de Graham & Greene. Certaines
piéces, comme le canapé d’angle, dans le
salon de télévision, sont faites sur mesure.
Les objets vintage ont été récupérés sur les
brocantes et dans les magasins d antiquités.
Jai tout expédié dans un conteneur et je les
ai installés sur place”, ajoute 'architecte
d’intérieur londonienne.

OMBRE ET LUMIERE

La professionnelle de la déco est surtout
satisfaite des résultats obtenus dansle salon.
“C'est ma piéce préférée. Elle dispose d une
grande terrasse surplombant les montagnes,
offrant unevueimprenable. Les fauteuils, le feu
dupoéle et les tables de jeux en font un endroit
parfait pour l'aprés-ski.” Le fauteuil et les
canapés y sont habillés d’'un tissu en maille
chenille chocolat, assorti aux coussins mor-
dorés; des couleurs sombres qui contrastent
avec le salon lumineux au canapé blanc,
situé au dernier étage. “Cette maison est trés
confortable et, bien qu'elle puisse accueillir
18 personnes, ily a beaucoup d'espaces sépa-
rés. On ne sy sent jamais a ['étroit”, sourit
Annoushka. Les touches originales, comme
les accessoires en forme de vache et la col-
lection d’art privée de la propriétaire, lui
apportent un supplément d’4me. Un véri-
table petit bijou de montagne! o

©DAN DUCHARS / GAP INTERIORS (X3).
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| inspirations

AVEC VUE
Un salon lumineux situé au dernier étage offre une vue
imprenable sur la montagne. Gréce a une grande baie
vitrée et au blanc des murs en bois, des poutres et du
canapé, I'intérieur semble se prolonger a I'extérieur. Des
coussins bruns en velours et un fauteuil egg, intemporel,
contrastent avec le blanc des murs et du plafond.

“"*.5%;

TRADITION

Au sous-sol, les pieces Le coin WC et lave-mains a été laissé

de détente: un spa dans un style montagnard typique. Il est
jouxte une salle de jeux. |- g o Al décoré d'objets anciens en fer, chinés.

BIEN-ETRE
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AU COIN DU FEU
De part et d'autre de la porte
fenétre, les canapés et coussins du
salon du premier étage se déclinent
dans des nuances de marron et d’or.
Une peau de vache, au sol, délimite
I'espace devant le poéle.

SAUVAGE
| Ici, plaid et coussins
rappellent la fourrure
des ours.

MONTAGNARD
Des lits superposés se confondent

- avec la charpente. Les draps clairs

et les couvertures écossaises
donnent une ambiance “refuge”.

©DAN DUCHARS / GAP INTERIORS (X7).

Je change ma déco

r

CARNET D’ADRESSES
PAGE 133

LES PRIX
SONT INDICATIFS

Velouteé

Ce confortable
fauteuil
pivotant, vert
cedre, s'intégre
dans tous les
intérieurs. Cleo,
L.73x1.82x
h.88 cm,
Alinéa, 299 €.

Moelleux

Deux housses de coussin,

chics et sobres, en maille
chenille et imprimé jacquard.
40 x 40 cm, Primark, 10 €. piéce.

Bluffant

Ce tapis, imitation
peau de vache, est
100 % polyester.
Paquerette,
150 x200 cm,

Highlands

Un plaid en laine, trés
chaud, dans la pure
tradition écossaise. Plaid
a carreaux, 130 x 200 cm,
Monoprix, 69 €.

Rustique

Ce grand panier en rotin peut
accueillir biiches, plaids,
magazines... ou ce que

vous avez envie de ranger.
Sumatra, d. 42 x h. 45 cm,

Coté Table, 79,95 €.
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MAMAISON | cuisine

Mettez de la

e e

. reparatlon elle se
: decllne de mille facons

en plat ou en entrée.|

fr
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