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NUMERO 10!

Avons-nous vraiment besoin d'afficher le fait d'étre heureux ?
Pour I'équipe de SecondLife, la réponse est non...
Car « happy », sincerement, nous le sommes !

Toujours plus de lecteurs, d'idées, plus d'artistes, de rencontres et
de partenaires... Sans tomber dans I'euphorie exagérée,
Nous reconnaissons avoir, au quotidien, la satisfaction de partager
et de créer avec vous des histoires bien réelles.

Nous profitons de ce numéro pour vous dire MERCI !

4MMF

ﬂ IAssurance \a
Maladle

Aujourd’hui on bouge, on sort, on part a la découverte, qu'il s'agisse
de mode, de beauté ou de culture. Quand le thermométre descend,
pourquoi ne pas partir au soleil vers un petit paradis terrestre ?

« On ira tous au paradis, on ira... »

La mode est toujours en mouvement, comme vous.
Profitez des vétements de printemps avec toujours plus d'imprimés
et de pois pour un peu de folie, et n‘oubliez pas le sport,
pourquoi ne pas essayer la boxe ?

Le beau temps arrive et avec lui des envies de nature, d"évasion, de
balcons et de terrasses, fleurissent. Plongez-vous dans notre dossier
outdoor et oublier la grise mine de I'hiver.

Nous vous invitons a tourner les pages de SecondLife avec pour
objectif : vous souffler de bonnes idées, faire naitre des envies et
vous informer sur les sujets de santé.

Trop beau pour étre vrai, un magazine qui, enfin,
réconcilie le futile a I'utile !

par Betty Mercier-Forces,
Directrice de publication
Présidente de |'association Etincelle
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CURE Post CANCER

REPAREZ VOTRE PEAU EN DOUCEUR

NUMERO 10
MARS - AVRIL - MAI 2018

feam

apres les traitements

Dés la fin des raltements béenéficiez
d'une cure thermale pour retrouver
bien éfre et équilibre.

Une Eoude Velours apaisante et cicatrsante
pour réparer une peau desséchée et iradiée,
‘améliorer une cicafrice douloureuse,
regc:gnaren nwbllfé Wner

Des services personnalisés pour un nﬂweisu
‘départ : maquillage conrecteur, aide
psychologique, sapl;.%ljégm activité physique
adaptée, conférences.

Cure de Smmmmwﬂe par un medecin
et prise en charge par fa mm

wwwﬂumus-

H;IDUVEAU !

Le Fﬂvﬂiun Rose, la maison des soins de supi:nrll
Unique en station Thermale !

La Roche Posay inaugure sa maison des soins de support
dans un batiment 1900 rempli de charme en plein coeur
du Parc Thermal. Toul I'équipement pouwr le bien-&ire,
mais aussi une boutique Amoena el d'aufres produits
% sanlé el plaisi.
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Merci a nos contributeurs
Fabrizio Lavagna artiste plasticien.

Rosalyn et Clément Mercier pour |'article voyage "La
Polynésie" pages 12 a 17.

Axelle Guillaume, Clotilde Mourier, Cécile Maestracci,
Solange Lissner, Véronique Esquerre et Corinne Quercioli
bénévoles de I'association Etincelle pour le dossier santé
"Les méthodes psy en oncologie" pages 26 & 34.

Klervi Sellin, enseignante en Activité Physique Adaptée et
membre du Montpellier Savate Boxe Francaise pour |'article
"Boxer" pages 36 et 38.

Nicolas Mercier (@NM VISUALS) pour la photo de la recette
page 44.
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" Son amour des femmes
le rend sensible a la cause
féminine et sa grande
geneérosite le pousse
a simpliquer...”
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Fabrizio Lavagna,
Artiste plasticien

Fabrizio Lavagna est né le 18 Décembre 1971 a Savona en ltalie. Il commence
a fréquenter les milieux contemporains artistiques en 2004 quand il s'inscrit
a I'’Académie des Beaux-Arts de Carrare pour assister au cours de peinture
d'Omar Galliani (artiste peintre né en 1954 a Montecchio Emilia en ltalie).

En 2006, il est le lauréat de la bourse Erasmus de I'Université de Bellas Artes
de Murcia (Espagne), une expérience qui aura une incidence sur I'ensemble
de sa production artistique.

En 2008, il obtient son dipléme avec une thése intitulée « Les matiéres
picturales dans leur mutabilité majeure ». Durant la méme année, il est invité
a participer a un dipléme de maitrise d'art sacré Stauros au Musée d'Art Sacré
de I'lle contemporain de San Gabriel Teramo.

De 2008 a 2010, il participe au Cours de perfectionnement a I'art de la liturgie
avec des artistes comme Casciello Angelo et Giuliano Giuliani au Chateau de
Scopoli.

En 2011, il termine ses études et obtient son diplédme a I'’Académie des Beaux-
Arts de Carrare, avec les honneurs, pour sa theése intitulée « Les matériaux
dans le contemporain ».

Aujourd’hui installé en France, Fabrizio Lavagna s'identifie comme le « peintre
du recyclage ». Passionné par le travail des matériaux de récupération, la
majeure partie de ses ceuvres prennent vie sur de vieux jeans et des pneus
usagés.

Son crédo : tous les matériaux recyclés sont utilisables. « J'aime peindre sur
du jeans car c’est une matiére qui vient de mon pays, de Génes. C'est un
matériau robuste, qui était porté par les marins qui faisaient du transport de
marchandises, il est utilisable a I'infini. »

Son amour des femmes le rend sensible a la cause féminine et sa grande
générosité le pousse a s'impliquer dans les ceuvres caritatives. Il a souvent
dessiné des corps féminins comme en témoignent ses nombreux tableaux ou
elles sont sublimées.

Dans le cadre de sa rencontre avec |'association Etincelle, il a accepté sans
hésitation de faire la Une de ce numéro de SecondLife et a souhaité participer
ala Journée Internationale des droits des femmes le 8 mars prochain, a travers

Découvrez ses oeuvres et -~ : - , N
prochaines expositions son exposition qui aura lieu au restaurant la Cachette du Marché du Lez a

Montpellier et ainsi rendre hommage a toutes les femmes.

O rabrizio Lavagna

lavagnafabriziol.jimdo.com
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Polynésie

Aprés la Vallée des Incas (Secondlife n°7), nos
deux globe-trotters, Rosalyn et Clément Mercier,
nous font découvrir le paradis terrestre de la
Polynésie francaise dans le Pacifique Sud avec les
iles de Moorea et Bora-Bora.
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Pol‘nésie

PRATIQUE

POUR SE RENDRE SUR LILE DE
MOOREA, IL VOUS FAUDRA
VOUS RENDRE EN PREMIER
LIEU SUR LILE DE TAHITI D'OU
DEUX COMPAGNIES DE FERRY

DESSERVENT L'ILE DE MOOREA.

SECONDLIFE MAGAZINE

Meeiéa,
un petit cein de paradis !

es artistes, peintres et écrivains ainsi que les explorateurs sont des
inconditionnels de cette fle qui inspire par sa beauté humble et sereine.
Colorée, fleurie et enchantée, |'lle de Moorea est une initiation aux cing
sens. Les cotes égrénent des plages de sable blanc et des lagons a
perte de vue.
L'ile de Moorea ou l'lle jumelle de Tahiti, est située a seulement quelques
encablures de Tahiti (17 km), @ moins d'une heure de ferry. Elle est facilement
accessible pour la journée ou méme un week-end. C’est la « carte postale » la
plus proche de Tahiti.

On peut faire le tour de I'lle de plusieurs fagons. Les plus courageux feront
I'expérience en vélo, la route qui fait le tour de I'lle est presque plate. Les
autres pourront louer un scooter ou une voiture. Ce parcours vous permettra
de découvrir, au rythme de la vie locale, toutes les beautés de I'lle car vous
longerez ainsi le bord de mer et apprécierez la découverte des paysages locaux,
des superbes points de vue sur le lagon et sur les montagnes de 'intérieur de
I'lle. Vous pourrez voir les pécheurs revenir en pirogue a balancier ou écouter le
son entrainant du ukulélé joué par les musiciens a I'ombre des purau (Hibiscus
tiliaceus), des arbres qui poussent a proximité des cotes. C'est aussi |'occasion
de faire quelques arréts pour se baigner, en particulier dans le sud de I'lle, ou
vous trouverez de petites plages paradisiaques en bord de route sans touristes
ni hotels.

14
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Le lagon de I'lle est splendide et vous serez trés vite émerveillé par la couleur
des fonds marins. Pour vous y rendre, essayez de privilégier une entreprise
locale avec un petit bateau. L'expérience sera sans doute plus intéressante.
Profitez-en pour observer I'ile du c6té mer avec une vue splendide sur le Mont
Rotui (il domine du haut de ses 899 metres les deux somptueuses échancrures
des baies de Cook et d'Opunoh).

La sortie en mer vous ameéne autour de |'ile, dans les deux baies principales, voir
les raies et les requins et faire un peu de snorkeling. C’est un moment magique
durant lequel vous pourrez approcher de trés (trés) prés les raies pastenagues
et les requins du lagon. A faire absolument, c’est un must !

Le site pour nager avec les raies et les requins se trouve en face de la plage
des Tipaniers, dans le Nord de I'lle par laquelle vous accédez par I'hétel du
méme nom. Les eaux calmes du lagon ainsi que les alizés annuels (avril-octobre)
permettent de nombreuses activités : pirogue a voile, paddle debout, planche
a voile, ski nautique et surf dans certaines passes. Moorea est un paradis pour
les plongeurs gréce a son écosystéme corallien varié et ses mélanges colorés
offerts par la vie sous-marine. Que ce soit en bouteille ou en apnée, vous
pourrez rencontrer des raies grises, des requins, des tortues marines dans un
lagon transparent étincelant de ses nuances bleues merveilleuses.

Une autre activité incontournable de l'ile | Le Lagoonarium de Moorea, lieu trés
connu localement, est en réalité un site sur un motu (petit flot local), ou vous
pouvez passer la journée a faire du snorkeling, des baignades et de la bronzette.
Le lieu propose également un parcours sous-marin, avec une corde, qui vous
permet d'observer les coraux et la faune locale. Le cadre est magnifique !
Vous vous laisserez porter pour une journée par ce cadre idyllique a I'allure de
Robinson Crusoé.

Mooréa posséde de magnifiques plages et les amoureux de cartes postales
y trouveront leur compte. La plus connue d’entre elles, la plage publique de
Temae, offre une eau turquoise et une vue a couper le souffle sur I'ile de Tahiti.
Trés peu d’ombre sur la plage, mais un superbe site pour apprécier la beauté
de Ille. L'autre plage connue est la plage des Tipaniers, la méme qui vous
permet d'accéder au site pour nager avec les requins et les raies. Cette derniere
peut-étre parfois bondée, notamment le week-end, mais vous apprécierez ici
la couleur de l'eau, ses fonds peu profonds et la possibilité d'aller faire du
snorkeling sur les flots en face de la plage.

Au sud de I'lle, en vous baladant en scooter ou en vélo, vous pourrez apercevoir
quelques petites plages désertes de sable blanc. Laissez-vous enchanter par la
magie des lieux et profitez de ces lieux paisibles.

Les perles de Tahiti, aussi connues sous le nom de « perles noires », font aussi la
renommée mondiale de ses iles car la perliculture est ancrée depuis des années
dans la culture polynésienne. Vous pourrez visiter des fermes perliéres sur la
quasi-totalité des fles.
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Paint de vue inconteuwrnabile
depuis le Belvédere sur be Mant Retui
et les baies de Cock et Uponchu.

Le Belvédere de Mooréa est probablement le premier site dont on vous
parlera. C'est le point de vue incontournable de I'lle et trés certainement un des
paysages a ne pas manquer. Le site est accessible par une superbe petite route
ombragée en sous-bois et |'arrivée au point de vue sur les deux baies les plus
connues de |'ile, Cook et Oponohu, est a couper le souffle !

En montant au Belvédere, vous pourrez trouver le départ de nombreuses
randonnées et y acheter des produits artisanaux issus du lycée agricole
d'Opunohu.

Partir en randonnée dans le centre de I'ile est inoubliable ! Cependant, comme
sur I'ensemble de la Polynésie frangaise en général, peu de randonnées
sont balisées et facilement accessibles. L'lle de Moorea posséde quelques
randonnées connues, comme celle du Mont Rotui et celle des 3 cocotiers,
accessible depuis le site du Belvédere.

L'lle de Moorea est localement trés connue pour ses magnifiques champs
d'ananas un peu partout sur I'lle. lls sont a I'origine du fameux jus d’ananas
« Rotui » que I'on trouve sur I'ensemble de la Polynésie. Vous retrouverez ses
champs un peu partout sur I'lle, en particulier dés que vous rentrez dans les
terres. C'est aussi |'occasion d'aller visiter I'usine Rotui ou le processus de

ituée en plein cceur du Pacifique sud,
Bora Bora est une ile magnifique et pleine
de charme. C'est la perle du Pacifique,
le fantasme des voyageurs en quéte de
paysages paradisiaques. |l est difficile de ne
pas succomber a ces dégradés de bleus incroyables
qui tranchent avec une généreuse palette de verts
qui habillent les reliefs dentelés de I'lle.
Ses superbes plages, sa végétation luxuriante et ses
cimes volcaniques en font une destination idéale
pour des vacances reposantes. Les magnifiques
plages sont parfaites pour se détendre et faire de la
plongée avec un tuba dans les récifs et si la chaleur
est trop forte, rester a I'ombre d'un parasol.
Bora Bora abrite a la fois un lagon et une barriére
de corail, de nombreuses activités nautiques sont
possibles. Pour découvrir la vie marine autour du
récif, vous pourrez pratiquer la plongée sous-marine
etn'aurez aucun mal a louer I'équipement nécessaire.
C'est une des rares destinations ou il vous sera
possible de réserver un bungalow sur pilotis pour

fabrication du jus vous sera expliqué en détail avec une dégustation offerte a pouvoir dormir au-dessus du lagon. "’("" oy e -
la fin de la visite. Pour découvrir une jolie plage de sable blanc longue o gl POUR PLUS DINFORMATIONS
de 2 km, il vous suffira de louer un vélo ou un SO A OFFICE DE TOURISME DE
Et pour terminer cette journée active, vous pourrez profiter du début de soirée £e/3 cﬁampo d’ananao”?ant sc'ooter gt de prendre la direc.ti.on de Matira. Vous y o _ % POLYNESIE FRANCAISE
en dégustant un cocktail local les pieds dans le sable au I'Hétel Sofitel ou au présents pardout sur Cite. découvrirez un paysage magnifique ! ¥ . = ¢ TAHITITOURISME°PF__
restaurant Coco Beach. i kT
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Les stations thermales développent de plus en plus de
cures post-cancer alternant des soins d’hydrothérapie
pour rendre a la peau sa souplesse, des activités de
relaxation et de bien-étre pour retrouver 1’estime et
’image de soi.

Les soins proposés

Les soins reposent sur des bains destinés a réhydrater |'épiderme en
profondeur et |'application de compresses humides est utilisée pour apaiser les
démangeaisons. Douches et massages permettent de faire pénétrer les actifs de
I'eau au coeur des lésions pour calmer I'inflammation et favoriser la cicatrisation.
Selon |"établissement thermal, vous pourrez bénéficier de ces soins :

La douche filiforme est une douche a jets tres fins qui permet une
détersion délicate des Iésions ou un massage du derme en profondeur et un
assouplissement de |'épiderme.

Les pulvérisations générales prodiguées sur I'ensemble du corps ont un
effet apaisant, cicatrisant sur la peau.

Les bains locaux ou généraux ont une action relaxante, hydratante,
émolliente, antiprurigineuse et cicatrisante.

Les massages sous eau thermale améliorent la souplesse cutanée par
la mobilisation des différentes couches de la peau et activent la circulation
veineuse et lymphatique.

La cure de boissons consiste en une ingestion d'eau thermale, 1 a 2 fois
par jour, selon la prescription du médecin thermal. L'eau thermale en cure
de boisson agit ainsi de l'intérieur et fait profiter le corps de ses différentes
propriétés diurétiques, dépuratives et rééquilibrantes.

Les soins d’hydrothérapie buccaux permettent de masser, d’'hydrater
et d'assainir la sphere buccale et pharyngée, avec un effet apaisant et
décongestionnant.

Différents soins de support peuvent aussi vous étre proposés, soins socio-
esthétiques, accompagnement psychologique, activité physique adaptée,
conférences et réunions thématiques, atelier diététique....

SECONDLIFE MAGAZINE

Quand faire la cure thermale
post-cancer ?

Il est tout d'abord primordial de stabiliser votre état général et immunitaire
avant d’entamer une cure thermale et aussi d'attendre 3 a 4 mois aprés la fin de
vos traitements anticancéreux (chirurgie, chimiothérapie, radiothérapie).

En cas de doute, n’hésitez pas a demander conseil a votre médecin traitant ou
spécialiste.

Combien de temps dure une cure
thermale post cancer ?

Les cures thermales bénéficiant d'une convention avec la Sécurité Sociale ont
une durée obligatoire de 3 semaines consécutives comprenant 18 jours de soins.

Quelles sont les démarches & effectuer ?

Linscription a une cure thermale conventionnée Sécurité Sociale nécessite une
prescription médicale de votre médecin traitant ou spécialiste mentionnant
I'orientation de la cure. Le choix de I'établissement thermal est réalisé
conjointement entre vous et votre médecin.

Vous devez adresser votre demande a votre Caisse Maladie pour obtenir
I'accord de prise en charge et contacter votre Mutuelle pour connaitre vos
éventuels droits complémentaires.

Des cures plus courtes (de 6, 12 ou 18 jours) peuvent également étre réalisées
dans certaines stations thermales sans prise en charge par votre Caisse Maladie.

Les points & respecter ?

Le suivi intégral de la cure est obligatoire sauf si il y a interruption par le médecin
ou en cas de force majeure. Une seule cure thermale est possible par année civile.

Combien coate une cure ?

La cure thermale de 3 semaines comprenant 18 jours de soins est prise en
charge par la Caisse maladie, de 65% a 100% du tarif conventionnel selon votre
taux de couverture.

Des frais restent a votre charge tels que le ticket modérateur (correspond a
la part des frais médicaux non prise en charge par |'Assurance Maladie), les
soins de bien-étre dits « de confort », les repas durant le séjour ainsi que votre
hébergement.

19
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Ne pas confondre

cure thermale et
thalassothérapie !

La thalassothérapie propose
des prestations exclusivement
préventives et de

bien-étre qui ne sont pas prises
en charge par 1'Assurance
Maladie.

La cure thermale assure des
soins contre des maladies
chroniques pouvant étre
remboursés par 1'Assurance
Maladie.
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POUR UN REGARD
ETINCELANT ..

La station thermale d’Avéne

.

Grace a sa source déclarée d'intérét public depuis
1874, Avéne est la seule station thermale exclusivement
dédiée aux soins de la peau et des muqueuses. Son eau,
riche en silicates, accélere le processus de réparation
cutanée et apaise inflammations et démangeaisons.

La Station thermale d’Avene a pour bienfaits de soigner
les peaux abimées, fragilisées, desséchées, hyper-
réactives, ou encore parfois brilées par les nombreux
traitements.

Adoucir ces moments, permettre a la peau de retrouver
confort et bien-étre sont les bénéfices d'une cure
de 3 semaines de soins a Avéne, cure qui s'integre
parfaitement dans le parcours de soins post cancer.

www.avenecenter.com

(Y

Les thermes La Roche Posay

Spécialisée dans la prise en charge des dermatoses
chroniques et dans l'accélération du processus de

la cicatrisation, le centre thermal de La Roche Posay
accueille les patients en suites cutanées de traitements
contre le cancer :

e suites de chirurgie,

* suites de radiothérapie,

* suites de chimiothérapie.

Grace a son eau faiblement minéralisée et a sa
teneur en silice et sélénium, elle posséde des vertus
thérapeutiques indéniables pour soigner les maladies
de peau.

www.thermes-larocheposay.fr

L" établissement thermal Uriage

L'eau thermale d'Uriage a une composition similaire aux liquides
biologiques du corps humain. Sa richesse en calcium lui confére
ses propriétés apaisantes et les effets combinés du cuivre et du
zinc favorisent la cicatrisation.

La cure thermale d'Uriage Post-Cancer s'adresse a toutes

les personnes ayant suivi un traitement contre le cancer,
chimiothérapie ou radiothérapie avec pour conséquence un
certain nombre de problemes cutanés ou de mobilité.
L'objectif de cette cure pour le patient est de diminuer I'impact
négatif des effets secondaires liés aux traitements du cancer.

www.centre-thermal.uriage.com
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Cet établissement est recommandé pour les
pathologies phlébologiques (insuffisances veineuses
et lymphatiques) et rhumatologiques (arthrose
dans toutes ses localisations, atteintes synoviales
chroniques).

Pour le traitement du lymphcedeme, la cure
proposée vise a activer la circulation dans les canaux
lymphatiques restés fonctionnels pour réduire le
gonflement du bras ou de la jambe en associant
plusieurs techniques, et a contréler les troubles
fonctionnels associés a cette augmentation de
volume.

Reconnue par I'’Académie de Médecine, cette
eau est puisée a 200 métres de profondeur avec
une température de 61°C. Gorgée de minéraux
et d'oligo-éléments, elle est précieuse pour
les traitements des troubles veineux et des
rhumatismes.

www.thermes-lalechere.com
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La douvuce folie
du pPois

L'imprimé pois, hypnotique voir psychédélique,
améliore les basiques du printemps.

L o Redovfe x Flore Girard de Langlade
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Combinaison en ,ecm

Kooka' r -!'!'-.1 o s
Bomber a pois
89 evros

Ce prlntemps Ie prét a‘
porter s'attache & montres
Iaispontqnelte et le nature
Une féminité pleinede =

La Cerise sur e gcﬁeau
Pochette Odette
grand modéle

Carol|
Veste col taillevr d pois

punch 'souffle sur une saison J E AF > 37 evros 150 euros
déterminée qui célébre le L‘ 3 _‘5?—; L =
style a travers des tendances i _ - L e, £
classiques et fantaisistes. b £ . 3
Liv Jo
Jean slim cropped d pois
145 evros

| 9
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Top & pois et volants
39,99 evros 8 ° o | | i
® [ ]
La Fée Maraboutée
i Gilet court pois [urex [ ]
149 evros
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Adidas
Gazelle en cuir d pois
100 evros
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Synonyme de la belle saison,

les franges viennent prolonger Maje
notre garde-robe, offrant Sac & franges en daim
une irrésistible sensation de 195 euros

mouvement a nos vétements.

Majestic Filatures Minnetonka
Gilet en jersey d {ranges Mocassins |éopard en daim
I35 evros 85 euros

jMMm'm boul Mfwuqm

Spekfre
Lunettes de soleil écailles

145 euros Le grand retour de la combinaison

pantalon s'impose comme le nouvel
uniforme de la femme moderne.
Elle séduit par son chic essentiel

et son élégance évidente.

Grace et Mila
Combinaison bimatiére
69 evros

Hipanema

Besace en daim
79 evros

qugo
Escarpins serpent
35,99 evros

See U Soon

La Redoute Collections
Combinaison pantalon large
69,99 euvros

Combinaison co| V croisé plissé
89 evros

24

SECONDLIFE MAGAZINE

| Code

Sweat Sérigraphié
60 evros

Puma
T-shirt sérigraphié
46 evros

Puisant son inspiration dans le
monde de la rue, le sportswear
bouscule une fois de plus les
codes de la mode et troque

son street ADN pour un

confort et une féminité subtile

Matie Sixtine a la modernité sans faille.

Jupe midi fluide imprimée
110 evros

Stella Forest
Grand panier
en jute

65 evros

Ugg
Baskets en daim

3 oSN 120 evtos

Princesse Tam-Tam
Chemise imprimée en crépe
59 euros
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Kooka'
Pantalon imprimé
99 evros

Kar| Marc John
Sweat manches bouffantes
75 evros
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Les méthode psy
en oncologie

par Axelle Guillaume, Clotilde Mourier, Cécile Maestracci, Solange Lissner, Véronique Esquerre et Corinne Quercioli
bénévoles de I'association Etincelle

Dans le numéro 8 de SecondLife magazine, le Professeur
Grégory Ninot revenait sur les Interventions Non
Médicamenteuses (INM) et les nouveaux enjeux qu'elles
revétent, plus particuliérement en oncologie. Parmi elles,
il y a les interventions psychologiques.

Aujourd'hui, elles sont bien représentées dans les services
de soins. La mesure 42 du Plan Cancer 2014-2019, en
insistant sur la présence et le développement de la
psychologie en oncologie, a entériné leur légitimité.

7%
*

lllustrations : @vectorpocket / Freepik
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Les interventions psychologiques

en oncologie

Le soutien et I'accompagnement
psychologique individuels

Le soutien psychologique peut étre ponctuel et
temporaire. Le plus souvent, un ou deux entretiens
suffisent. Cela consiste a rencontrer un "psy" dans
un moment particulierement difficile, sans forcément
avoir une psychopathologie, ni vouloir une thérapie.
Le "psy" va écouter la personne, I'aider a se libérer de
son anxiété et a supporter ses problémes actuels. La
personne sera encouragée a parler de ce qui envahit
ses pensées dans l'instant présent, pour mieux s'en
libérer : "les angoisses, les interrogations, les doutes,
la maladie, la douleur physique et la souffrance morale”
(Institut National du Cancer).

L'accompagnement psychologique, aussi appelé suivi
psychologique, est une intervention plus soutenue dans
le temps. Elle vise a accompagner la personne dans ce
qu'elle vit de profondément bouleversant, pas-a-pas,
au gré de son évolution intérieure. Plusieurs entretiens
sont alors nécessaires. Elle est a durée variable d'une
personne a une autre. Elle cesse lorsque la personne a
traversé cette période de sa vie, et qu’elle n’en ressent
plus le besoin.

Le soutien et l'accompagnement psychologiques ne
sont pas des psychothérapies a proprement parler, mais
peuvent en étre le point de départ. Dans tous les cas,
il s'agit pour le "psy" de rencontrer la personne "pour
I'écouter parler et lui renvoyer des choses afin de I'aider
a comprendre" ce qu'elle traverse (VIDIT, p.64). Dans
les deux cas, la parole permet de poser un peu ses
valises, les alléger, pour mieux repartir.

28

Le conseil conjugal et
la thérapie conjugale

Le couple a des cycles vitaux et chaque cycle peut étre
résolu ou enkysté. Les cycles vitaux les plus courants
sont |'état amoureux et l'idéalisation, les difficultés et
les désillusions, I'arrivée d'un enfant, le chémage, le
manque de communication ou de tendresse, le “nid
vide”, la retraite. A chaque sortie de cycle, il y a un
réaménagement a trouver pour que I'histoire continue.
Un moment de déséquilibre dans le couple peut s'avérer,
par la suite, avoir une valeur maturative pour le chemin
a deux, a condition de vouloir s'arréter pour y réfléchir.

Le cancer peut étre un de ces cycles. La conseillére
conjugale et familiale, neutre et extérieure au couple, va
permettre la circulation de la parole, de penser et de se
penser, de poser une incompréhension, une attente, une
peur... Elle pourra relever telle expression de I'un, afin
qu’elle ameéne un éclairage dessus et peut-étre susciter
ainsi une émotion plus explicite pour son conjoint. I
s'agit d'avancer avec chacune des personnes, étre a leurs
cotés dans leur chemin de vie respectif, leur permettre
de regarder les étapes vécues, les épreuves surmontées.

Ce suivi peut permettre d'optimiser la parole entre les
conjoints et amener donc une meilleure compréhension.
Ceci est possible gréace a une remise en question,
une envie de cheminer pour grandir ensemble dans
|'acceptation de |'autre, différent et complémentaire.
Dans certains cas, cela peut mener le couple a aller
plus loin dans la remise en question et I'introspection
partagée. Suite au conseil conjugal, un désir de thérapie
conjugale peut émerger et engager le couple dans un
travail plus profond de réaménagement de la relation
a deux, pouvant aller jusqu'a redéfinir les termes du
"contrat" qui les lie.

SECONDLIFE MAGAZINE

Les groupes de parole

De nombreuses personnes atteintes d'un cancer expriment le besoin d'en
parler avec d'autres personnes qui traversent la méme épreuve, soit parce
qu'a la maison ce n'est pas toujours possible, pas toujours acceptable, soit
parce qu'elles veulent préserver leurs proches.

Le groupe de parole va donc permettre d'aborder le vécu intime de la
maladie, dans un cadre protégé: animé par un psychologue ou un
soignant formé et expérimenté, a un rythme régulier, avec un cadre éthique
et déontologique précis.

C'est une parole partagée qui peut aboutir a "une compréhension
mutuelle” et a "un sentiment de solidarité" (La ligue contre le cancer). Le
groupe permet de sortir de I'isolement. Des groupes de parole existent
également pour les proches afin qu'ils y trouvent écoute et soutien.

LA PSYCHOTHERAPIE EST UNE DEMARCHE DE REFLEXION
ET DE QUESTIONNEMENT SUR SOI- MEME, SUR UN
MAL-ETRE, UN SYMPTOME, ET PLUS GENERALEMENT
DES DIFFICULTES A VIVRE, EN VUE D'APPROFONDIR

LA CONNAISSANCE DE SOI-MEME ET DENOUER DES
PROBLEMATIQUES ENTRAVANTES.

LA PSYCHANALYSE EST UNE FORME DE PSYCHOTHERAPIE
PLUS POUSSEE ET PLUS PROFONDE. ELLE ENGLOBE L'ETRE
DANS SA GLOBALITE ET LAISSE PLACE A L'INCONSCIENT.
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L’hypnose

Il existe de nombreux courants de pensée et de
méthodes autour de I'hypnose. Certaines ont abouti
a la naissance de la psychanalyse avec la notion
d'inconscient et plus récemment, a la sophrologie.
C'est en grande partie pour cela qu'il est difficile
aujourd'hui d'apporter une présentation unifiée de
I'hypnose. Toutefois, il est admis qu'elle produit "un
état de conscience modifié" durant lequel l'inconscient
s'exprime de facon moins censurée. Aussi, il ne s'agit
pas d'obtenir une vérité refoulée, mais plutdét "une
réponse formulée jusque-1a a I'insu du sujet" (Moro et
Lachal, p. 154-155).

Aujourd'hui,  I'hypnose est reconnue comme
efficace pour la gestion de la douleur, du stress, en
anesthésie, en dermatologie, pour certaines affections
cardiovasculaires, les addictions, les phobies mais
aussi les troubles du comportement alimentaire, les
traumatismes, les troubles sexuels,... En cas de cancer,
elle peut étre indiquée pour gérer le stress di aux effets
secondaires des traitements, par exemple.

Précisons que I'hypnose dépend de I'hypnotisabilité
du patient. De méme, gardons a l'esprit que I'état
hypnoide peut apparaitre naturellement, sans
I'intervention d'un hypnothérapeute. C'est le cas dans
la réverie, |'attitude que I'on a devant un spectacle, la
télévision, un orateur,...
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L'EMDR (Eye-Movement
Desensitization and Reprocessing)

L'EMDR est depuis quelques années une méthode qui
a fait ses preuves pour le traitement de traumatisme
psychique.

Souvent, suite a un événement grave, sidérant, auquel
il est impossible de faire face, on peut développer
des symptémes tels que : revoir la scéne sans cesse
sans pourvoir I'empécher, étre constamment sur le
qui-vive, avec des troubles du sommeil, du mal a se
concentrer, des réactions de sursaut, irritabilité et repli
sur soi-méme. Grace a une "stimulation sensorielle
bilatérale alternée", des deux cotés du corps [passant
soit par mouvements oculaires, soit par stimuli auditifs
ou cutanés], le souvenir de I'événement traumatique
est retraité de facon a ce qu'il ne soit plus source de
perturbation, mais plutét qu'il soit associé a un ressenti
calme et positif (EMDR France).

L'annonce de la maladie peut étre un de ces événements
graves qui sidére. Ce n'est pas toujours le cas. Chacun
réagit en fonction de ses ressources psychiques.

L'Art-thérapie

L'Art-thérapie est une méthode visant a utiliser le
potentiel d'expression artistique et la créativité d'une
personne a des fins de soutien psychologique ou de
développement personnel. Elle convient a tous, il
n'est pas nécessaire d'avoir une pratique artistique.
Limpulsion créatrice vient des ressentis, sans jugement
ni obligation de faire du beau.

Peindre, danser, écrire, jouer un réle, sont d'autres
fagons d'exprimer par son corps ce que l'on ressent.
Cette pratique, qui vise toute personne, est souvent
privilégiée pour aider les enfants des personnes ayant

un cancer.

LE PSYCHIATRE

Médecin spécialiste
en santé mentale

LE PSYCHOLOGUE

Spécialiste du fonctionnement
psychique, du comportement,

de la cognition et des relations
humaines

L'ONCO-PSYCHOLOGUE

Psychologue spécialisé en
Oncologie aprés une formation
spécialisée

LE PSYCHOTHERAPEUTE

Spécialiste d'une méthode
de thérapie particuliére :
hypnothérapeute,
art-thérapeute...

LE PSYCHANALYSTE

Spécialiste du fonctionnement
psychique formé a la
psychanalyse
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LES PSYS

12 ans d'études
Faculté de médecine

Diplome d'Etat de Docteur en médecine

"Spécialisation Santé mentale"
(Article L4111-1 du Code de la santé publique)

5 ans d'études
Faculté de sciences humaines

Titre protégé de "Psychologue"
(Loi de 1985)

Numéro ADELI

Titre protégé de "Psychothérapeute"
(Loi de 2012)

Formations spécifiques en écoles agréées
Numéro ADELI

Avoir soi-méme été en analyse

Participer a des séminaires de recherche,
de formation et de pratiques cliniques

Se faire superviser
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ante

Il pose un diagnostic psychopathologique
Il prescrit des médicaments

Il décide de I'internement ou non en
psychiatrie

Il peut proposer traitement et/ou
psychothérapie

Il évalue le fonctionnement psychologique
de la personne (bilan de santé mentale)

Il peut proposer une psychothérapie,

un soutien psychologique, un
accompagnement psychologique

Il ne prescrit pas de médicaments

Il est apte a proposer toutes les techniques
spécifiques a une meilleure prise en charge
psychologique du cancer pour améliorer la

qualité de vie de la personne.

Il maitrise une méthode de psychothérapie
telle que :

L'EMDR
Les Thérapies Familiales (couple et famille)
L'Hypnose

Les Thérapies Comportementales et
Cognitives (TCC)

Il propose des thérapies appelées cures
psychanalytiques
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L'entretien d'accueil, le suivi
psychologique individuel
par Axelle Guillaume, psychologue clinicienne

Le premier contact avec Etincelle, en général, a lieu
grace a un coup de fil sur les conseils du personnel
médical, d'un proche, ou bien, d'un(e) adhérent(e) de
I'association.

Lors de cet appel, un entretien d'accueil peut étre
proposé. C'est une rencontre qui inaugure |'entrée au
sein de l'association. Grace a cet accueil personnalisé
et confidentiel, un lien de confiance sera établi et le
parcours, les attentes et les besoins des personnes
recues seront évoqués. C'est un temps d'échange et
d'écoute. C'est également l'occasion de présenter
I'association et son programme d'accompagnement
personalisé et gratuit, Onco'vie.

Cette premiére rencontre peut parfois faire émerger
une envie d'étre écoutée et accompagnée de facon
plus soutenue. Le suivi psychologique individuel qui
est proposé touche a ce que les personnes vivent dans
I'instant présent et la fagon dont elles cherchent a s'y
adapter. Les entretiens durent environ 45 minutes et
se font au rythme d'une fois par semaine, voire, une
semaine sur deux. Les personnes sont invitées a parler
librement, au gré de se qu'elles ont besoin d'aborder,
en respectant leur rythme.

du péle Onco'psy de ’association Etincelle

Le suivi psychologique, le conseil
conjugal et familial

par Clotilde Mourier, conseillére conjugale et
familiale et responsable du pdle Onco'psy

Les femmes viennent déposer leurs difficultés dues
au cancer. En début de suivi, je pose un cadre
thérapeutique de bienveillance, de non jugement et de
confidentialité.

L'accompagnement est pour elle seule, car c'est
leur souhait, leur temps pour elle : il s'agit d'un suivi
psychologique durant lequel elles pourront aborder
leursinquiétudes face a leur maladie et les répercussions
dans leur vie familiale et conjugale.

Parfois, lors de ces rendez-vous, |la nécessité d'aborder
leurs difficultés de couple va les inciter a démarrer, avec
leur conjoint, un travail de conseil conjugal et familial.

La séance dure entre 50 a 60 minutes. Il peut y avoir
un intervalle de 2 & 4 semaines entre les séances,
selon la nécessité que je percois. Quelques séances
peuvent étre suffisantes. Mais il peut aussi s'agir d'un
accompagnement plus long.
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Les Mercredis de Mimi
par Véronique Esquerre, art-thérapeute et Clotilde Mourier

CHEZ ETINCELLE, DES ATELIERS D’ART-THERAPIE
SONT ORGANISES POUR LES ENFANTS DONT LA
MAMAN EST MALADE DU CANCER, DANS LE CADRE
DES « MERCREDIS DE MIMI », EN COLLABORATION
AVEC LES THERAPEUTES DE LASSOCIATION.

La prise en charge des enfants et des familles est un parcours de 2 a 3
ateliers avec une rencontre familiale et un atelier d'enfants de plusieurs
familles.

A partir de contes, de jeux et d'échanges, les enfants sont guidés dans
I'expression de leurs émotions et la libération du poids de la maladie de
leur parent. Les parents sont impliqués et recoivent quelques clés pour
mieux communiquer et gérer la situation dans la famille. Latelier qui
accueille plusieurs fratries a pour objectif d'inciter les échanges entre
enfants et familles qui vivent les mémes difficultés.
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étincele

I OCCITANIE

Association Etincelle

: Maison d'accueil, de soutien
D et d'accompagnement.

. Quvert les lundis, mardis et

. jeudis de 9h30 & 12h30 et

i de 14h a 17h30.

. Les mercredis et vendredis sur
. rendez-vous.

9 rue Gerhardt
: 34000 Montpellier
& 04 67 58 94 23

: @ www.etincelle-Ir.com
. @ etincelle.languedoc.roussillon
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L'écriture
par Solange Lissner, animatrice atelier écriture

L'atelier d'écriture est un lieu de
création personnelle, comme un
atelier de peinture, de danse,
W de thééatre. Les participantes y
apprennent a s'écouter, a laisser
aller leur imagination, elles y
découvrent le plaisir de coucher
sur le papier leurs pensées, leurs

réves, ce qui leur procure un réel

e @ L
bien-étre.

Je ne propose jamais d'atelier autobiographique,

méme si des éléments de la vie personnelle percent

dans tous les écrits.

L'écriture se fait en groupe, mais reste individuelle.

Chaque séance a un théme spécifique, proposé en
début d'atelier. Les participantes écrivent pendant
45 minutes environ. Ensuite, celles qui le souhaitent-
en général, toutes - lisent leur texte a haute voix. Les
textes sont alors commentés dans la bienveillance et le
respect.

L'hypnothérapie

par Corinne Quercioli, hypnothérapeute

Concrétement, chaque séance est différente, car je me
mets a |'écoute de |'état d'étre au présent, des besoins
du moment de chaque personne. Je les écoute se
raconter, puis nous pouvons décider ensemble de faire
une hypnose.

Ensemble, nous tentons de mettre en lumiére les
ressources (forces et équilibre) pour les aider dans leurs
difficultés.

Au fur et a mesure de nos rencontres, je serais peut-étre
amenée a proposer des techniques que chacun pourra
appliquer chez soi, en toute autonomie.

Les séances durent 60 minutes et peuvent étre espacées
d'une a deux semaines.
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L'expression orale et théatrale
par Cécile Maestracci, psychologue clinicienne

C'est un atelier thérapeutique d’expression orale
et théatrale. Cet atelier bimensuel dure 2 heures,
la pratique se fait en groupe et en individuel. Une
présence réguliere assure bon fonctionnement et
cohésion du groupe. Pour se joindre au groupe, un
entretien individuel préalable est recommandé.

Cet atelier de parole met les participantes « au travail »,
il développe une éloquence fluide, pour une écoute de
qualité. Au fil des séances, tous les sujets sensibles sont
abordés, comme dans un groupe de parole classique,
introduits par des exercices ludiques. Ceux-ci font
appel selon les séances, a divers supports comme
des textes lus ou mémorisés : discours, dialogues,
poésies, chansons, bandes dessinées, photos, saynétes,
journaux...

ll'y a des régles de « jeux » : écoute, silence, tolérance,
bonne humeur, humour, solidarité dans le respect
de l'autre et de soi-méme et toujours participer. Des
« jeux » aux techniques variées : diction, mémorisation,
rigologie, chant, improvisation, mime, gestuelle...
se succeédent, pratiqués en alternance avec détente,
relaxation corporelle et psychique influant sur la prise
de parole a voix haute.

Cet atelier permet un lacher-prise, tout en prenant
plaisir. Il atténue les souffrances, les fait oublier un
instant. Il développe confiance en soi, spontanéité,
diminuant un possible isolement di a la maladie en
cours ou passée, augmentant la qualité de vie. Par la
parole, la prise de distance et I'appropriation de la
maladie s'améliorent ici, de maniéere ludique et légere,
comme le dit Winnicott (1975): « Il ne faut jamais oublier
que jouer est une thérapie en soi. »

La plupart du temps on rit selon les jeux , les dires, les
mimes, les expressions, selon le fait d'étre ensemble ;
cela guérit des blessures enfouies, dénoue des blocages
ou fait, simplement profiter de la vie.

Communiqué de presse

Nous vous donnons rendez-vous le dimanche 27 mai 2018 pour une nouvelle course
caritative contre le cancer du sein. Cet événement permet chaque année de collecter
des fonds ensuite reversés aux associations ceuvrant sur le terrain.

Cette année un collectif s’est créé pour choisir les associations bénéficiaires.
Depuis 10 ans c’est plus de 325 000 euros qui ont été remis aux associations.

A l'occasion de cet anniversaire, nous établirons un village partenaires sur deux jours
les 26 et 27 mai 2018 au jardin du Peyrou. Le samedi sera consacré au sport, a des
ateliers et a la possibilité d’offrir un emplacement a toutes les associations qui ceuvrent
contre cette maladie.

La Montpellier Reine a regroupé 8 400 participants I'année derniére et compte sur vous
pour participer encore plus nombreux en 2018 a ce nouveau grand rassemblement
solidaire et humain ! Grace a votre implication, cette course est aujourd'hui un
événement incontournable a Montpellier et permet, grace aux fonds collectés, de
soutenir, prévenir, aider, soigner, réconforter toutes les femmes qui nous entourent,
concernées par le cancer du sein ou exposées a des risques.

Ce rendez-vous solidaire invite tous les publics a parcourir dans une ambiance
conviviale 4,5 kilométres au cceur du centre historique de la ville. Pas de chronometre,
pas de classement, venez simplement courir, marcher, trottiner,

en famille, entre amis, entre collegues...

Barbara Glatz, organisatrice

, INFORMATIONS PRATIQUES :

* : Inscriptions et informations complémentaires sur
www.montpellier-reine.org

o a‘y Tarifs : 15 euros par personne / gratuit pour les enfants de moins de 7 ans
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o ONCO'SPORT®

Activités physiques adaptées
Renforcement musculaire
Cardio training

Etirements

Gym douce senior

Marche nordique

Marche dans I'eau

Aviron

Body-boxing

Aquabike

ONCO'PSY

Entretien d'accueil
Soutien psychologique
Conseil relationnel

Conseil conjugal et familial
Atelier écriture

Atelier théatre

ONCO'JOB

Conseil et aide personnalisée
pour préparer le retour al'emploi
Conseil informatique

ONCO’INFO

SecondLife magazine
Flyer d'informations
Réunions et conférences

Ouvert les lundis, mardis et jeudis
de 9h30 a12h30 et de 14h a17h30
Les mercredis et vendredis

sur rendez-vous.
Nous intervenons également & Béziers, Nimes,
Clemont I'Hérault, Séte, Carcassonne et Millau.

d’Accompagnement gratuit

ONCOESTHETIQUE
& BIEN-ETRE

Soin du corps et visage
Beauté des mains et des pieds
Modelage corps

Atelier beauté

Réflexologie

Soin énergétique

Sophrologie

Relaxation

Ostéopathie

ONCO’NUTRI

Atelier cuisine-santé
Conseil diététique individuel
Conseil diététique collectif

LES MERCREDIS DE MIMI

Entretien traitant de I'impact

du cancer d'un parent sur I'enfant
et 'adolescent

Atelier pour enfants

9 rue Gerhardt (quartier des Arceaux)
34000 Montpellier
Tél.: 04 67 58 94 23

contact@etincelle-Ir.com

etince

OCCITANIE

Mieux vivre
~ e -

UN CANCER

Maison d'accueil et

d’accompagnement
pour les personnes touchées par
le cancer et leurs proches.

v

www.etincelle-Ir.com

Association loi 1901 d'intérét general & but non lucratif




Par Klervi Sellin

Enseignante en Activité Physique
Adaptée et membre du Montpellier
Savate Boxe Francaise

SECONDLIFE MAGAZINE

pendant et apres un cancer

OXEer

Depuis septembre, les adhérentes de I'association Etincelle, les
Etincelles, mettent les gants au Montpellier Savate Boxe Francaise
(MSBF), situé dans le quartier du Marché Gare a Montpellier. C'est
dans une infrastructure de plus de 400 m? largement équipée, que ce
club multi-boxe propose aux femmes de découvrir le Body Boxing*
dans une ambiance conviviale et décomplexée.
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Dans le cadre d'un partenariat avec |'association Etincelle, Frédéric Nozaique,
Brevet d'Etat de Boxe Frangaise au MSBF, et Marie-Morgane Le Berre,
Enseignante en Activité Physique Adaptée de |'association et coordonnatrice du
programme Onco'Sport®, travaillent en étroite collaboration afin de proposer un
encadrement et des exercices adaptés a la condition physique de chacune. Ce
projet porte ses fruits puisque les Etincelles, répondent présentes et certaines
s'inscrivent méme en dehors de ces créneaux pour pratiquer la boxe de maniere
plus réguliére au sein du club.

Pourtant au départ, les femmes y allaient avec un peu d'appréhension et avec
de nombreux a priori. Mais elles ont rapidement été rassurées puisque nous
sommes bien loin des combats sur un ring de boxe ! La discipline « Body Boxing »
exclue le contact physique et toutes oppositions, diminuant considérablement
le risque de blessure. Cette variante de la boxe, permet notamment a Frédéric
et Marie-Morgane, d'étre plus a I'écoute afin de s'adapter et d'accompagner les
femmes de maniere a ce qu’elles puissent évoluer et se défouler a leur propre
rythme sans que cela ait un impact sur le groupe.

Ce projet a été développé a l'initiative du MSBF et s'inspire du programme
« Boxe'lib » du centre de lutte contre le cancer de Strasbourg, qui permet aux
patients de pratiquer la boxe et de devenir acteur de leur soin. C’est dans cette
perspective, que I'équipe du MSBF a souhaité diversifier son activité dans le
secteur du sport santé et ouvrir ses portes aux personnes malades chroniques
ainsi qu'aux personnes en reprise d'activité, en surpoids ou désireuses de
maintenir leur état de forme.

Depuis deux ans, le club propose donc des créneaux de Body Boxing et de
Cardio Boxing (boxe chorégraphié et sans opposition) sur les temps de pause
déjeuner ou a la sortie du travail. Ces activités sont particulierement adaptées
a ces publics qui ont des besoins spécifiques grace a des séances de petits
effectifs (10 personnes maximum), des exercices congus selon les capacités de
chacun et réalisés sous la surveillance de professionnels dans le but d'améliorer
ou maintenir |'état général de la personne.
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Contrairement &
certaines idées
recues, la boxe
s’avére bénéfique
pour lutter contre
la fatigue lige
QuXx cancers.

> J

* |le Body Boxing... Kesako ?
Le Body Boxing est une pratique
adaptée de la boxe qui reprend

ses codes mais sans contact ni
opposition. Les séances sollicitent

tous les groupes musculaires.
L'échauffement permet d’apprendre
les mouvements de bases (directes,
fouettés,...). Les enchdinements de
mouvements de pieds et poings
associant diverses techniques de
boxe permettent de travailler sur
lintensité, la puissance, 'endurance
et la vitesse. La séance se termine
par une série d'exercices de
renforcement musculaire et
d'étirements au sol.

C’est une pratique sportive
accessible & tous, ludique qui permet
de se dépenser et d'évacuer le stress

tout en améliorant sa condition
physique. Elle est particuliérement
plébiscitée par les femmes.



ort

Elle en
parle

Carole

Cette activité m’a plu dés la premiére
séance. C'est une forme d'éxutoire.

Ce sport me donne une énergie
physique incroyable et me permet de
diminuer les effets secondaires des
traitements. En boxe, le but du jeu,
c'est d'éviter les coups, et de les rendre.
C’est une maniére formidable de dire

« non » d la maladie. Pendant les cours,
je peux me défouler et canaliser ma
colére et mon énergie. Et puis, il faut
coordonner et synchroniser des gestes
pour faire des combinaisons. Crochet,
droit, uppercut, jambes... Ca réveille le
cerveau et remet les idées en place. Je
suis certaine que la boxe a un impact
sur 'évolution de ma maladie. Je ne
lache rien, je bouge beaucoup et je me
rends compte que je fais plus d'activités
qu’avant. Au final, la boxe m’aide a étre
encore plus combative.

Merci Etincelle pour cette chance de
pouvoir faire 'expérience de cette
activité et d'améliorer grandement
notre quotidien.

@0 0000000000000 0000000 00

Montpellier Savate Boxe
Frangaise
188 avenue du Marché Gare
34000 Montpellier
www.MSBF-boxe.com
contact@msbf-boxe.com
Tél: 06 67 95 70 01

> Séances de Body Boxing au MSBF
les lundis, mardis de 12h20 a 13h20
et les mardis, mercredis, et jeudis

de 17h30 & 18h30.

@00 0000000000000 000000 00
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Bien évidemment le body boxing au méme titre que la boxe a de nombreux
intéréts pour les personnes atteintes de cancer. En effet, comme de nombreuses
études l'ont prouvé, les cancers entrainent une fatigue importante souvent
amplifiée par une altération des fonctions cardio-respiratoires et musculaires. Les
malades tombent ainsi dans le cercle vicieux du déconditionnement physique :
le cancer et les traitements les fatiguent, ils bougent donc de moins en moins
ce qui & comme répercussion |'augmentation de manifestations physiques et
psychologiques de la fatigue (Institut national du Cancer, 2017).

Contrairement a certaines idées regues, la boxe s'avére bénéfique pour lutter
contre cette fatigue liée aux cancers mais pas seulement. Les bienfaits se voient
aussi dans l'amplitude de mouvement, dans la coordination, |'équilibre, la
confiance en soi, la concentration et la mémoire qui vont permettre aux patients
d'améliorer leur vie quotidienne et leur santé bio-psycho-sociale.

La boxe et ses différentes variantes, pratiquées a intensité modérée (aérobie)
durant plus de 30 minutes, semblent particuliérement efficaces dans le parcours
de soins des personnes atteintes de cancer. En combinant endurance et
renforcement musculaire, elles vont corriger la composition corporelle et réduire
la fatigue. De plus, il a été prouvé qu'une activité physique de type aérobie
pratiquée en dehors du domicile, en club ou association, avec un volume
hebdomadaire supérieur a 2 heures par semaine est associée a de meilleurs
résultats (Institut national du Cancer, 2017).
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Thierry Hory

Réflexologue plantaire

SecondLife magazine a décidé de mettre a I'honneur
a chaque parution, un professionnel qui donne
bénévolement de son temps a I'association Etincelle
pour accompagner les femmes qui traversent
I'épreuve du cancer. Depuis plus de 10 ans, c'est
grace a I'engagement de nombreux professionnels,
que cette association a pu accueillir et accompagner
plus de 1 700 femmes en mettant de la vie dans leur
parcours de soins. L'association Etincelle est une
véritable "maison de vie" conviviale et chaleureuse
ou Thierry propose ses soins dans une démarche

de santé naturelle.

Dans la santé depuis plus de 20 ans, j'ai d'abord été délégué
pharmaceutique 17 ans avant de m'orienter vers le métier de thérapeute
spécialisé en réflexologie plantaire. Passionné par toute ces techniques
complémentaires naturelles, je continue & me former et suis actuellement
en 3° année de Médecine traditionnelle chinoise.

D'inspiration chinoise, j'ai adapté ma pratique et mes protocoles en
m'appuyant aussi sur d'autres courants, indien (massage des pieds au
bol pansu), thailandais (école watpo bangkok) et d'ouvrages (centre de
réflexologie du Dr Fitzgerald).

Plus qu'une technique de relaxation, la réflexologie plantaire rééquilibre
le fonctionnement de tout |'organisme. Elle repose sur le principe que
le corps entier, chaque organe et chaque fonction a sa correspondance
dans les différentes zones de nos pieds.

Des pressions manuelles permettent une action a distance sur les organes
et fonctions physiologiques du corps. C'est ce que I'on appelle I'action
réflexe. La stimulation des zones réflexes du pied agit sur le systeme
nerveux central qui gére le fonctionnement des organes, des muscles et
des glandes (systeme hormonal).

La réflexologie plantaire, comme soin de support, commence a étre
acceptée dans les services hospitaliers et les cliniques. Elle est de plus en
plus proposée aux personnes atteintes de cancer pour leur permettre de
mieux supporter les traitements.
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J'ai toujours eu en moi ce besoin de participer et de contribuer a la lutte
contre la maladie et notamment le cancer. Je collabore d'ailleurs avec un
laboratoire afin de proposer des solutions thérapeutiques naturelles, la
mycothérapie.

Avant d'étre réflexologue, j'ai rencontré Betty Mercier-Forces,
qui m'a parlé de son association Etincelle. Proposer des soins
d'accompagnement autres que médicaux correspond completement a
ma démarche de santé naturelle.

Apres un an et demi de pratique, je souhaitais en tant que thérapeute,
consacrer une partie de mon temps a une action bénévole. Etincelle est
I'association porteuse qui me permet de concrétiser mon engagement.
J'ai découvert la Maison Etincelle, véritable écrin de bonheur, dans
laquelle on se sent bien tout de suite. La maison est soigneusement
décorée avec des couleurs chatoyantes, le jardin et la terrasse invitent au
calme et a la sérénité.

L'accueil par I'équipe de permanents et de bénévoles est chaleureux,
convivial et on comprend tout de suite qu'ici les Etincelles sont choyées.
Toute I'équipe est disponible, attentive, a I' écoute et trés professionnelle.
C'est le lieu idéal pour prendre soin d'elles, action que beaucoup d'entre
elles ne font que rarement voire pas du tout.

C'est pour moi une expérience formidable, chaque séance apporte sa
touche de joie et de bonheur. J'ai vécu en un an des moments d'une
richesse inouie.

L'échange le plus marquant reste pour moi celui d’une Etincelle & qui
la médecine laissait espérer deux ans maximum a vivre et qui a prouvé
qu'elle pouvait repousser les limites en faisant 650 km avec un sac sur
le dos. Pendant la séance, elle me raconte son périple, s'illumine par
la beauté des paysages découverts sur son chemin, avant de conclure
« La vie est belle ! ». Formidable espoir ! Ses mots et ses paroles d'une
beauté infinie m'ont profondément touché. J'ai toujours pensé que tout
est possible, elle en est la plus belle illustration par ce qu'elle a accompli
et I'espoir qu'elle incarne pour toutes les Etincelles.

C'est pour vivre ces moments que j'aime donner de mon temps a
Iassociation. Ce sont des moments de "gréce" ou la lumiére jaillit de ces
femmes. Je les admire par leur courage et leur volonté. Elles s'illuminent,
elles sont tout simplement belles.

J'espére les aider a faire vibrer leur lumiere intérieure, autant qu'elles
font vibrer la mienne. Etre bénévole a Etincelle donne encore plus de
sens & ma vie. L'association Etincelle est vraiment la maison pour dire :
Oui a la vie !
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Elles. en
parlent

Suite & une séance, les Etincelles me
disent souvent : "J'ai des pieds tout
neufs", "Je me sens plus légére »,
"J'ai l'impression de flotter” et méme
"Je marche sur 'eau” ...

Une Etincelle les yeux larmoyants
m’a dit que, depuis 2 ans, c'était

la premiére fois qu'elle avait des
sensations dans sa jambe atrophiée
et insensible. Une autre éfait entre
larmes et fous rires gréce au ldcher
prise que lui a procuré la séance.
Une autre encore m'a demandé si
c'était la séance qui avait fait cesser
les fourmillements dans ses pieds
causés par les traitements.

étincele

OCCITANIE

Association Etincelle
Occitanie

Maison d'accueil, de soutien
et d'accompagnement.
Quvert les lundis, mardis et
jeudis de 9h30 & 12h30 et
de 14h & 17h30.

Les mercredis et vendredis sur
rendez-vous.

Q rue Gerhardt

34000 Montpellier

e 04 67 58 94 23

& www.etincelle-Ir.com

@ <tincelle.languedoc.roussillon
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la lecture
des eHotJeH-eG

par Marie Comte

Mots compliqués, abréviations, sigles en tout genre et chiffres
plutét incompréhensibles, nous pouvons dire que les industriels
ne nous facilitent pas la tache.

Reprenons ensemble quelques points importants afin de mieux
maitriser nos choix dans les rayons !

8 BISCUITS FOURRES AU CHOCOLAT AL LAIT

2 E, T
Ingrédients : faring de blé lendre, chocolal au kalt 40% (sucre, ( Valeurs nutritionnefles RO ERHA
beurre de cacan, baurre pitissier, pite de cacao, lait écrémeé en | 100g |1 biscus (25 g)
poudre, lactosérum en poudre, émulsifiant | ecithines de soja, Enargia 2087 kJ 524 k)
arime naturel de vanilla), sucre, beurre frals, sirop de sucre 498 keal - 125 keal
invertl, poudres & lever : carbonaies dammonium el de sodium, ‘Tﬂm“: Atk ﬁ g i:g g
wal, ardme natuned de vanille, lait él:rér!ﬂé o poudre, lidec g s | i :_ | 15.355
Traces éventualies d'muls et de fruills a cogque. donl sucres a2g By
Garder au sec el & 'abri de ka chaleur. Protéines 63g 1,7g
A consommer de prilérence avant i : \se 0.74g 0199 |

{voir sur le clé du pagquel)
Fabriqué en France

poidsnet: 200 g &

B S exige la meilleure qualité pour ses
gateaux. Si vous n'étier pas pheinement satisiait, si

CONSHGNE POUVANT VARIER LOCALEMENT » WINW CONSIGNESDETRLFR

la liste des
harédients

Elle Tenseigne sur les ingrédients
présents dans le produit que vous
avez acheté.

Partez du principe que plus la liste
des ingrédients est courte, plus le
produit doit étre de bonne qualité se
rapprochant au plus prés du naturel.
Pour la lecture, les ingrédients sont
mentionnés du plus présent au moins
présent dans la composition du
produit.

le nATI-Score

Le Nutri-Score

— o= est le nouveau
e:__.: logo permettant
— d'éclaircir
I'étiquetage nutritionnel. Les aliments
sont classés de A a E avec une
couleur associée de vert a rouge,

A représentant le produit le plus
favorable sur le plan nutritionnel et E
le moins bon. Vous ne le verrez pas

toujours sur vos emballages car c’est
un logo facultatif.

HUTRI-SCORE

vous aviez des auestions ou des remarowes,
I meieim:“uhq“ -
A RECYCLER

e TR

QuelotJ?G GBIQG

DLC

Date Limite de Consommation, aprés
cette date le produit ne doit plus étre
consommé.

DLUO
Date Limite d'Utilisation Optimale.

AJR

Apports Journaliers Recommandés,
apports approximatifs recommandés
pour un adulte moyen.
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le +ableau AT onnel

| Pour 100g | | biscuit (25g)
Valeur énergétique | 354 kcal (1491k]) | 88 kcal (373Kk])

La valeur énergétique représente I'énergie apportée
par la consommation de 100 grammes de produit ou ici
également par unité de produit.

Les « kcal » et les « kj » expriment la méme énergie. Ce
sont simplement deux unités de mesure différentes. Pour
vous repérer : Tkcal = 4.185kj

L'énergie apportée par |'alimentation répond aux besoins
de votre organisme et vous permet de faire toutes les
activités de votre journée. Restez néanmoins prudents sur
ce point. Chaque personne ayant des besoins différents,
évitez de vous baser sur les besoins moyens pour vous-
méme. Aussi, a moins de vous promener avec une balance
avec vous pour peser tous vos aliments, il est compliqué
d'estimer précisément votre apport journalier.

Mon conseil : lachez les calories, elles ne sont qu'une vague
notion pour la plupart d'entre nous.

Matieres grasses | 7,5g | 1,9g

dont acides gras saturés | l,2¢g | 0,3g

Cette partie du tableau nous indique la quantité en
grammes de matiéres grasses. Vous pourrez également
retrouver cette information sous le nom de lipides. La
premiére ligne, matiéres grasses, indique la quantité totale
de lipides pour 100 g ou pour une portion. La seconde
avec la mention, dont acides gras saturés, indique la
proportion de ce type d'acides gras au sein des matiéres
grasses totales. Pour vous permettre de vous figurer ce que
représente une quantité donnée de lipides, vous pouvez
partir du repére : 10 g = 1 cuillére a soupe d'huile.
Attention cependant, tous les types de lipides ne se valent
pas ! Deux aliments différents avec la méme quantité de
lipides peuvent étre de qualité nutritionnelle opposée.
Pour simplifier, dites vous que les acides gras saturés
(mentionnés ici) sont plutdt a limiter et que les acides gras
insaturés sont a privilégier.

Mon conseil : pour avoir une idée de la qualité en matieres
grasses d'un aliment, regardez que la proportion en acides
gras saturés soit nettement moins importante que celle des
acides gras insaturés sur les lipides totaux. Il reste cependant
difficile en I'absence de connaissance réelle des aliments
de se faire une idée juste, différents éléments rentrant en
compte (aliment végétal ou animal, transformation des
acides gras dans le corps...).

» \":, a7

Glucides | 53¢ | 13.3¢
dont sucres | 41,7g | 10,4g

Cette partie du tableau nous indique la quantité en
grammes de glucides sur 100 g de produit ou par portion.
Les glucides sont également connus sous le nom de sucres
et, bien qu'ayant une réputation plutdt négative, ne sont en
aucun cas a diaboliser. lls sont en effet indispensables au
bon fonctionnement de votre organisme.

Comme pour leurs amis les lipides, les glucides n'ont pas
tous la méme qualité nutritionnelle. Les glucides complexes
représentent ceux que |'on appelle les "sucres lents", qui
sont a privilégier; les glucides simples sont les fameux
"sucres rapides” plutét a limiter.

La ligne glucides indique la quantité totale de glucides. A
celle-ci vient s'ajouter la mention dont sucres qui précise
la quantité de sucres simples. Pour connaitre 'apport en
glucides complexes, il suffit de déduire le chiffre indiqué
par la mention dont sucres des glucides totaux.

Mon conseil : il est important de bien regarder la ligne
dont sucres, elle vous éclaire sur la qualité glucidique du
produit. Pour vous repérer : 1 morceau de sucre blanc =
5g de sucre. Amusez vous a compter combien de morceaux
de sucre il y a dans vos yaourts aux fruits !

Protéines 15,7g 3,9¢

Cette ligne indique la quantité en grammes de protéines
pour 100g de produit ou pour 1 portion.

La quantité de protéines est intéressante, celles-ci étant
indispensables a la réalisation de multiples réactions de
notre organisme. Il est cependant, une fois encore, difficile
de se faire une idée précise de la qualité protéique d'un
aliment sans connaissances précises des aliments (type de
protéines...).

Mon conseil : Pour vous donner un repére, il y a en moyenne
dans 100g de viande, 26g de protéines.

Il reste difficile d'analyser le tableau nutritionnel surtout
sur le plan quantitatif. Je vous conseille de focaliser votre
attention sur I'aspect qualitatif. Pensez toujours au type
d'aliment que vous avez sous les yeux et observez la liste
des ingrédients en vous posant toujours la question : est-
il logique de trouver cet ingrédient dans sa composition ?
Pour un bon équilibre rien ne vaut la diversité. Rapprochez-
vous le plus du naturel dans le choix de vos produits, variez
et n'oubliez pas de vous faire plaisir !
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Appliques, guirlandes lumineuses,
lanternes, on multiplie les points
d’éclairage pour créer une ambiance
cosy et douce. On choisit des
éléments « spécial extérieur »
adaptés a ses contraintes.

de coussiny

On mélange les styles et les
couleurs, les tailles et les formes.
C'est la touche déco qui change
tout et donne du caractére a votre
espace ! Effet douillet garanti.
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C'est officiel,
le printemps arrive !
L'envie d'étre dehors refait
surface, alors pour ceux
et celles qui ont la chance
d'avoir un petit bout
Suspension Thierry Le Swinger : d,IeXt?rleur' VO.ICI nOT.I'e
Fatboy : sélection d'objets déco
: pour chouchouter :
:  saterrasse, son balcon P i
. : ou son jardin. © Coussins et plaid Il
Habillez le sol e | Broste Copenhagen
Le tapis outdoor : un élément
déco qui fera son effet | En

polypropyléne, il résiste aux
intempéries et au soleil.

-
5

o
faissez entrer
la nature
Invitez la nature dans votre petit
espace extérieur. Multipliez les pots
et profitez-en pour cultiver des
plantes aromatiques, elles sont utiles

et agréables. ..
L A 4
r
S Porte-manteau NASALISER
Lit KATSUKT ; Bout de canapé Jorkins
TR R Tapis d'extérieur Vivi Support pour plantes SOCKER
Pappelina IKEA
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Prenez du temps pour vous,
offrez-vous un moment de \ecTure

Abonnez-vous G SECONDLIFE MAGAZINE
ou offrez-le en cadequ ! ¢

20 €

pour 4 numéros
(1 an)

Remplissez ce formulaire ef renvoyez-le accompagné de votre réglement
Association Etincelle - 9 rue Gerhardt - 34000 Montpellier

Vos coordonnées :

Nom / Prénom :
Adresse :
Code Postal : Ville :

Téléphone :
E-mail :
Date :

Signature :

Paiement par chéque d I'ordre d'Etincelle

iv
M“

a partir de 19h30.

reversée & ftincelle.
@ LaCachettedulez

________

au Lycée Georges Fréche

__________

Suivez nos actus
© Etincelle Lr | © @EtincelleLr

@ etincelleoccitanie

Le restaurant la Cachette du Marché du Lez
crée |'événement en 'honneur des femmes
en organisant sa soirée Spéciale Bodéga

A cette occasion, vernissage de |'exposition
de |'artiste Fabrizio Lavagna.

Une partie des recettes de la soirée sera

organise par % %@ €/74

au profit des deux associations,
Les Blouses Roses et stincelle.

@ Salon du chocolat de Montpellier

Cakollly

"

_______
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Cette année encore la Paillote Bambou,
offre & Etincelle une soirée festive et estivale !

La Grande Motte & partir de 19h.
@ Etincelle Lr 0

A PATLIEYTE BAME

2 oy Motpellie l?cww
0,

Cette année, une équipe solidaire,
Etincelle et les étudiants APA de I'UFR
STAPS prendra le départ de la course.

Départ Jardin du Peyrou & 1lh
www.montpellier-reine.org

MAT - JUIN 2018

(] .

Le Festival Wild Summer accueille
] généreusement stincelle pour

i une vente solidaire et d'autres

| surprises.

1

! aCastelnau le Lez
i

1

1

1

www.wildsummer.fr

________________________________________________
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L'INCa lance une
plateforme d'information

autour du cancer du sein.

cancersdusein.e-cancer.fr
C'est un espace
unique, une information
personnalisée par dge
et facilement accessible
sur les cancers du sein,
leur prévention et leur

dépistage.

Parfgnariaf AVENE
et MEME COSMETICS

5 F.

En 2018, I'Eau Thermale
Avéne approfondit son
engagement auprés des
femmes et des hommes qui
luttent contre le cancer en
s’engageant aux cdtés de
Méme Cosmetics, la premiére
startup qui a congu des
produits dermo-cosmétiques
spécifiquement développés
pour et par des femmes
concernées par le cancer.

@ www.eau-thermale-avene.fr
www.memecosmetics.fr

SECONDLIFE MAGAZINE

Revitalash® France et
|"association Etincelle,
partenaires en 2018 |

Linitiative « Je Donne ma Perruque » a été lancée sur les réseaux sociaux par

I'entreprise Revitalash® France en 2014 afin d'élargir son plan d'action auprés
u , acti are O i S ux -Unis.

des femmes malades du cancer, action chére & la maison mére aux Etats-Unis

Revitalash® Cosmetics est devenu leader en matiére de soin des cils, depuis
sa création en 2006, gréce & sa formule innovante et performante. Pour ceux
et celles qui découvrent cette marque pour la premiére fois,, Revitalash®
Advanced a été créé par un médecin, le Dr. Michael Brinkenhoff comme un
cadeau hors du commun pour sa femme Gayle lorsqu’elle se remettait de ses
traitements suite & un cancer du sein.

La société donne une partie de ses bénéfices & la recherche et aux initiatives
contre le cancer du sein et s'implique dans le soutien d'un certain nombre
d'associations « Coup de Coeur » comme |'association Etincelle aujourd’hui.

Etincelle fait partie désormais du réseau de partenaires agréés de cette inifiative
« Je Donne Ma Perruque » qui consiste & collecter et remettre en état des
perruques, dont les personnes font donation, pour ensuite les offrir & des
femmes qui en ont besoin.

Comme symbole de renouveau et en marque de remerciements, la donatrice
recoit en cadeau un flacon de Revitalash® Advanced.

jedonnemaperruque@gmail.com
© jedonnemaperruque
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Grdice au soutien financier
de notre partenaire
Sommum Wellness, I'un
des espaces bien-étre
de la maison Etincelle
a Montpellier a pu étre
rénové. Toute lI'équipe
remercie chaleureusement
Julien et Christophe.

www.sommumwellness.com

FESTIVAL ~ /
,',WILD SUMMER’

‘ UN ETAT D'ESPRIT

N
~  31MAI-3JUIN2018 -
~ — PARC MONPLAISIR
CASTELNAU LE-LEZ

MUSIC
STREET ART
FOOD TRUCK

MARKET

LOVE
PEOPLE
KIDS
FREE SPIRIT

WWW.WILDSUMMER.FR
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MALADIE,
LE TRAVAIL

ecece

Aprés la maladie,

¢ le travail

: de Géraldine L. Magnier

Ce livre s'adresse aux malades

en rémission, qui se questionnent
sur la reprise du travail aprés la
maladie. Quels sont les enjeux ef les
problématiques qui surgissent lors du
refour au fravail et du maintien en
emploi aprés la maladie 2
Comment anticiper, préparer et
pérenniser sa reprise d'activité 2
Quels sont les sésames pour
reprendre sa frajecfoire
professionnelle ou une nouvelle
frajectoire, de facon durable 2

Enrick B Editions - 12,95 euros
@ www.enrickb-editions.com
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> Appllcohon

CHECK YOURSELF !

Une application gratuite pour
planifier son auto-examen des seins !
C'est ce que propose la Fondation
Keep A Breast pour sensibliser et
prévenir le cancer du sein. Un visuel
étapes par étapes vous aide tout au
long de cet examen et vous pouvez
programmer un rappel mensuel.
Disponible en francais sur App Store
ou Google play

SITE CANCER JEUNE PARENT
Ce site s'adresse aux jeunes
parents malades d’un cancer, &
leurs conjoints, & leurs enfants,

et & leur entourage. Vous y
trouverez des supports pour
communiquer avec vos enfants,
des conseils et astuces pour la vie
quotidienne et I'hdpital, des pistes
pour décompresser, le tout en
complément au livie « Comment
parler du cancer d’un jeune parent
a son enfant », paru aux éditions
Josette Lyon.

& www.keep-a-breast.fr

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000

& Wwww.cancerjeuneparent.com

=
! Vik Sein®, le compagnon virtuel des patientes

1 atteintes du cancer du sein.

| Cette premiére intelligence artificielle pour le cancer du sein est le fruit d'une
1

1

|

1

collaboration entre I'association Mon réseau cancer du sein et la start-up
Wefight. On peut interroger ce petit robot pratique & la moindre question sur
cette maladie. Fertilité, effets secondaires, nutrition, remboursement d’une
perruque, tous les sujets sont abordés avec un vrai travail de vulgarisation
pour que chacun puisse s'y retrouver.

Ce programme est gratuit et sans inscription via le messenger de Facebook.

I @ www.mrcs.vik.ai
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cosmatics

HAUTE TOLERAKCE

« Hydrater

Créme hydratante équilibrante
Concentrée en actifs hydratants comme 'urée, I'huile de jojoba, I'extrait de miel, cette créme
visage peaux sensibles fluide hydrate et nourrit visilement la peau,

Apaisée par un extrait de feuilles de pécher et protégée des radicaux libres par la vitamine E,
la peau est sussi matifide par 'extrait d'énantia chevrantha, a I'activité sébo-régulatrice,

qui élimine les brillances, Le visage retrouve sa douceur, son velouté et une agréable
sensation de confort.

= Atténuer les rougeurs

Créme antirougeurs peau réactive

Formulée pour secourir les peaux fines et réactives aux vaisseausx
fragiles, ce soin peaux sensibles est une réponse globale, immédiate
et durable aux rougeurs, a la couperose et au flush. Petit houx,
souci officinal, marran d'Inde, algue brune et vitamine E sont ses
principaux actifs. Dés l'application, sa texture onctueuse verte
neutralise et masque les rougeurs.

-';I Iiﬂ

Wit

« [lluminer le teint

- Créme éclat du teint

Formule haute tolérance trés innovante riche en
dermo-vitamines (&, C, E, F, BS, PF), en acide
hyaluronigue, en urée et en huiles végétales de
jojoba et de macadarmia pour donner a la peau
souplesse, tonicité et confort incomparable.
Enrichie en pigments, elle illumine la peau et lui
donne immédiatement tout son dclat. méme les plus sensibles ou allergiques.
Idéale pour les teints ternes et fatiguéds, formulée haute Elle est enrichie de fines nacres illuminatrices.
tolérance pour les peaux méme les plus sensibles ou allergiques. Disponible en 2 teintes.

- Poudre bronzante

Cette poudre bronzante ensoleille le teint
pour lui donner un aspect halé sans
exposition.

Sa texture fine et douce,

ultramicronisée, convient pour les peaux,

Box Rose®

en soins de &

proposent la Box Ro
cosmétigues pour paHlLr les re fréquemment
rencontré g S gles fr‘agiiisés. croissance des phangres
perturbée, teint altéré,

La Box Rose® comprend une créme hy -J:r:l' ante, un |J|tr..-1 varnis silicium-urée,

une base protectrice des ongles au te pour les ongles,
Is liner waterproof, un Infini- ||5 pour la croissance des cils et sourcils,
une créme eclat du teint et une poudre bronzante pour retrouver bonne mine.

E 28

LABORATOIRES.
Contapharm Ld1.‘rCI-1 atoires Contapharm - Hameau de Vulaines, 77390 Yébles, France
— FRANCE : 01 &4 25 03 33 - Fax. 01 64 06 37 72 - www.oyecare.fr
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EAU THERMALE

A la source d’une meilleure qualité de vie

MA CURE POST-CANCER A LETABLISSEMENT
THERMAL D'URIAGE

DANS UN ENVIRONNEMENT PRIVILEGIE AU
CCEUR DES ALPES PRES DE GRENOBLE

Diminuer I'impact négatif des effets secondaires
liés aux traitements du cancer et recouvrir un
bien-étre général,

. » Desséchement cutané intense

“¢ Sensations de brilures

= Rougeurs, irtations, échauffements sur le visage
ou le corps

-+ Peau réactive, irritable

"« Fissures et crevasses au niveau des pieds ou
des mains
En cas d'intervention chirurgicale, ou cicatrice
enflammée

Mobilité réduite du bras ou lymphcedéme

Prise en charge sur mesure par des professionnels
avec une possibilité de double orientation en
Dermatologie et Rhumatologie ou Dermatologie
et Voies Respiratoires.

le Spa Thermal propose des soins de bien-étre
et de beauté. Possibilité de participer également
a des groupes de paroles, réunions d'information.
Un moyen pour apprendre a apprécier & nouveau
son corps et se sentir bien tant physiquement
que mentalement.




