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Le goût des autres
En 2007, j’ai créé l’association Étincelle - rester 
femme avec un cancer, avec la volonté de combler 
un manque qui existait dans l’accompagnement des 
femmes touchées par la maladie.
Depuis 10 ans, Étincelle pérennise une volonté d’engagement, un 
mot qui englobe et décrit un véritable état d’esprit = le PARTAGE. 
Partager pour plus de solidarité !

Dans SecondLife magazine, nous essayons de transmettre cette 
envie de partage en vous informant et en vous divertissant, aussi.
A la sortie de l’hiver, rien de tel que de se ressourcer avec le miso, 
un élixir de vitalité japonais et l’eau thermale dont les bienfaits sont 
présentés dans nos pages Bien-être.
Pour une invitation au voyage, nous vous faisons découvrir Tulum, 
un coin de paradis encore préservé au Mexique. 
Respirez l’air du temps, dégrisez vos murs ! Nos idées déco et mode 
vont vous y aider. 
Le dossier santé de ce numéro est consacré au cancer d'origine 
génétique, car en parler c'est déjà prévenir ! Angélina Jolie, en 
libérant la parole autour de la prédisposition génétique BRCA, a 
porté au monde l’expérience d’une réalité génétique.

Si comme nous, vous avez le goût des autres et que vous êtes 
réceptifs à l’esprit du sharing, traduisez « partage », alors n’hésitez 
pas à soutenir notre association et à contribuer à faire briller 
encore cette Étincelle en participant à nos différents évènements  
« 10e anniversaire » présentés dans notre agenda en fin de magazine !

par Betty Mercier Forces, 
Directrice de publication
Présidente de l'association Étincelle

édito
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P.-S. : Nous attendons vos remarques, réactions ou questions sur contact@etincelle-lr.com
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« La vie est un mystère qu’il faut vivre,  
et non un problème à résoudre. »

Mohandas Karamchand Gandhi *  
(1869-1948)

* Mohandas Karamchand Gandhi est un dirigeant politique, important guide spirituel de l'Inde et du mouvement pour 
l'indépendance de ce pays. Il est communément connu et appelé comme le Mahatma Gandhi (du sanskrit, mahatma   
« grande âme »). Il a été un pionnier et un théoricien de la résistance à l'oppression par la désobéissance civile de masse, 
cette théorisation était fondée sur l'ahimsa (« non-violence ») qui a contribué à conduire l'Inde à l'indépendance.

4 5

Photo : Unsplash



7

team Numéro 6
MARS - AVRIL - MAI 2017 

Marie-Morgane Le Berre
Coordinatrice - Chargée de projet 
Cadre / Enseignante APA 
Association Étincelle 

Nathalie Lyon-Caen
Graphiste
www.nathalie-lyoncaen.com

Thierry Forces
Chef cuisinier 
Responsable atelier cuisine-santé 
Association Étincelle

Emmanuelle Saunier 
Socio-esthéticienne
Association Étincelle

Nous contacter
Association Étincelle LR

 04 67 58 94 23
 www.etincelle-lr.com   Étincelle LR  @Étincelle LR

SecondLife magazine 
 www.secondlifemagazine.com   SecondLife Magazine 
 communication@etincelle-lr.com

Marie Comte
Diététicienne
Association Étincelle 

Aline Brouard
Chargée de communication  
et mécénat
Association Étincelle 
SecondLife magazine

SEcondlife magazine

Impression 
JF impression  
296 rue Patrice Lumumba 
34075 Montpellier Cedex 3

 04 67 27 34 11
JF impression soutient SecondLife magazine

Betty Mercier Forces
Directrice de publication
Rédactrice en chef 
Présidente de l’Association Étincelle 
Maître de Conférences 

Merci à nos contributeurs
Le Professeur Pascal Pujol et Noëlle Bastide pour le dossier santé 
« Les prédispositions génétiques au cancer du sein et de l’ovaire, 
BRCA - De l’information à la prévention » Pages 24 à 35 

Jean-Christophe Deleaye pour l'article « Améliorer son équilibre, 
c'est possible !» Pages 36 & 37



9

Mentions 
SecondLife magazine est édité par l'association Étincelle LR - 9 rue Gerhardt - 34000 Montpellier - Tél. : 04 67 58 94 23
Impression : JF impression - Tirage à 10 000 exemplaires - Périodicité Trimestriel - 2017 
Protection juridique INPI : en cours // Dépot légal : à parution // n°issn : 2430-431X. Toute reproduction du titre, des textes, des articles ou 
photographies, totale ou partielle publiés dans SecondLife magazine est interdite sans accord préalable. La rédaction n’est pas responsable 
des textes, illustrations, photographies et contenu des publicités qui lui sont communiqués par leurs auteurs.

sommaire
SEcondlife magazineSEcondlife magazine

Numéro 6 - 2017

En couverture 
"Blue bel girls"
Illustration réalisée par Isabelle Brigaud 
Retrouvez-la en page 12.

8

10 Rencontres

Leurs engagements

16 Beauté - Bien-être

L'eau thermale

20 mode Welcome Spring

24 DOSSIER 
Les prédispositions génétiques  
au cancer du sein et de l’ovaire, 
BRCA

40 Déco Voir la vie en rose

36 Sport Améliorer son équilibre,  
c’est possible !

web
En direct de la toile52

cuisine
Recette et nutrition48

ZOOM
Clotilde Mourier 
bénévole à l'association Étincelle

38

Agenda

Les 10 ans d'Étincelle54
12

Mexique42
Tulum, Le nouveau paradis 
bohème chic !

40

42

20

24

#Erratum SecondLife magazine n°5 
Merci à Lodossgp - Gerald Perez  
que nous avons oublié de mentionner  
pour sa jolie photo de Blandine Milesi, 
bénévole à Étincelle.
Toutes nos excuses à Emmanuelle Saunier 
pour avoir écorché son prénom.



11
10

L'expression visuelle et le dialogue  
pour soutenir les malades,  
tels sont les engagements 
d'Isabelle Brigaud et de  

Cancer Support France - Languedoc.

SEcondlife magazineSEcondlife magazine
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R Rencontre encontre

Isabelle Brigaud
Du plus loin que je me souvienne, j’ai toujours dessiné et vécu ces moments 
de création comme une échappatoire à la réalité du quotidien.
Déjà enfant, je me souviens avoir été admirative de tous les « créateurs 
d’images », de toutes ces couleurs qui me touchaient plus vite que ne le 
faisaient les mots. Les livres pour enfants me passionnaient et me passionnent 
encore, le texte inspirant l’image, l’image sublimant le texte …

La découverte de la magie du visuel, qui souvent en dit plus long qu’un grand 
discours, puis des études d’histoire de l’art ont fait croître en moi une vraie 
passion, devenue comme une thérapie « addictive » que je pratique pour mon 
plaisir et celui de mes proches, puisqu’il m’arrive d’illustrer les livres de fables 
qu’écrit mon père Jacques Brigaud.

Albert Einstein a dit « la créativité, c’est l’intelligence qui s’amuse », c’est cela ! 
C’est à la fois un amusement et une sorte de voyage immobile dans lequel je 
ne porte plus les contraintes d’un quotidien qui peut me sembler, comme à 
beaucoup de femmes, parfois trop lourd. 

La femme est souvent au cœur de mes illustrations car j’aime sa beauté, sa 
sensualité, son mystère parfois… J’aime la « plonger » dans des situations qui 
provoquent la rêverie, la douceur et aussi célébrer l’infinité de sa féminité.

Je suis très sensible à la condition des femmes et à tout ce qui peut leur 
permettre de se réconcilier avec elles-mêmes, à plus forte raison quand la 
maladie les touche.

Le cancer m’a affecté de très près, dans ma famille mais aussi à travers une 
amie très proche que j’ai accompagnée durant sa maladie. Comment ne pas 
être sensible à cette cause aujourd’hui ? 

J’ai croisé la route de l’association Étincelle et aimé cette maison qui 
ressemble à un petit cocon. On s’y sent bien, en sécurité comme dans un 
endroit familier. Tout ce qui y est proposé, soins, ateliers, espaces de détente 
et partages, m’a séduite, c’est un un lieu où les femmes peuvent se ressourcer. 
Les soins de support, en complément d’une approche médicale, me semblent 
indispensables pour traverser l’épreuve de la maladie. 

Et puis, j’ai rencontré Aline qui travaille pour l'association et cette rencontre 
a renforcé mon envie d’engagement trop souvent différée par manque de 
temps. Quand elle m’a proposé de témoigner et de présenter mes créations, 
j’ai été ravie de pouvoir y répondre favorablement ; c’est une façon pour moi 
de témoigner mon soutien. Créer de l’image est une façon aussi de partager, 
même silencieuse et de créer du lien. 

Je veux remercier Étincelle pour leur confiance accordée et les féliciter pour 
leurs belles actions.

" La magie du visuel en 
dit souvent plus long 

qu’un grand discours. "

1 - Marque pages 
2 - Danse africaine
3 -Brise japonaise
4 - Féerie végétale 
5 - Couple 2013
6 -Tempête capillaire
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CSF apporte son soutien de plusieurs autres manières.
Le soutien pratique, en accompagnant les personnes en rendez-vous et 
linguistique, lors des consultations. L'association peut également apporter 
son aide pour faciliter l'orientation vers des services et organismes utiles (tant 
français qu’anglais), et certaines sources d'informations sur les traitements des 
cancers. 

Quoiqu'ils n'aient pas de formation médicale, nos Active Listeners reçoivent 
une formation complète et continue afin d'aider ceux qu’ils soutiennent. 
Certains d'entre eux ont eux-mêmes été touchés par le cancer et sont donc 
au premier plan pour comprendre la dimension émotionnelle de la maladie et 
de son traitement. 

Mais le cœur de la raison d’être de CSF est le fait de pouvoir offrir une 
communauté de soutien locale. Des journées d'accueil (Drop-In days) se 
tiennent régulièrement au Hameau de Montplaisir à côté de Béziers, dans 
un environnement protégé et amical où les patients, leurs proches, et les 
personnes qui ont perdu un proche à cause du cancer peuvent venir échanger, 
rencontrer d'autres personnes qui vivent une situation comparable ou mieux 
connaître l'association. 

A cette occasion, des activités manuelles sont organisées, on y sert un déjeuner 
léger, et plusieurs thérapies complémentaires sont proposées bénévolement 
par des praticiens qualifiés : séances de Reiki, de réflexologie, massages-
détente et soins des mains. Ces thérapies visent à compléter le soutien 
émotionnel que nous offrons aux malades à travers l’écoute active.

Certaines personnes que nous soutenons, ne sont pas en mesure de se 
rendre à nos journées d'accueil, à cause d'effets secondaires importants liés 
à leurs traitements ou parce qu'elles sont en situation de fin de vie. Nous leur 
proposons alors des séances de Reiki à domicile.

Cancer Support France - 
Languedoc 
soutient les anglophones vivant en France 

Cancer Support France (CSF), apporte un soutien pratique, linguistique et 
émotionnel aux anglophones de toute nationalité, touchés par le cancer et leurs 
proches qui vivent en France. Cet accompagnement est offert gratuitement 
par des bénévoles formés à cet effet, dont beaucoup parlent français. 

Créée en 2009, CSF-Languedoc est l'une des 15 associations CSF actives 
en France. Significatif de sa légitimation auprès du corps médical français,  
CSF-Languedoc a signé une convention de partenariat avec l'Institut régional 
du Cancer de Montpellier (ICM) et avec la Ligue contre le cancer sur le plan 
national en 2014. Nous avons par ailleurs tissé des liens solides avec de 
nombreux hôpitaux et cliniques de la région.

Le premier contact se fait souvent via notre ligne d’assistance téléphonique, 
mais nos Active Listeners (bénévoles formés à l'écoute active) rendent 
également visite aux malades partout où leur soutien est souhaité : à domicile, 
à l’hôpital et même dans les salons funéraires. 

To find out more about  
CSF-Languedoc 
Pour plus d'information  
sur CSF-Languedoc :

  04 67 44 87 06   
  csf.languedoc@gmail.com
  www.csf-languedoc.com

Les journées d’accueil mensuelles de CSF-Languedoc sont l’occasion de partager des moments 
de convivialité, faire des activités manuelles, bénéficier de thérapies complémentaires et 
s’informer sur l'association.

Parlez-vous  
anglais ?

«  Elle en 
parle 

En 2003, Colin et Angie sont arrivés 
dans le Languedoc à la retraite de 
Colin. Un an plus tard, Colin fut 
victime d’un AVC et Angie prit soin 
de lui 24h/24. Grâce au soutien de 
leur grand cercle d’amis, la vie a suivi 
son cours. Quand en 2010, Colin 
apprit qu'il avait un cancer, Angie 
sut que les choses allaient être plus 
difficiles à gérer seule et elle prit 
contact avec CSF-Languedoc.

« CSF-Languedoc a été à nos côtés 
tout au long de la maladie de Colin, 
nous apportant un soutien pratique 
et émotionnel. Nous nous sentions 
très protégés et tous les bénévoles 
auxquels nous avons eu affaire 
étaient merveilleux et se sentaient 
vraiment concernés. Quoi qu’il nous 
faille alors traverser, nous savions 
que nous pouvions nous adresser 
à CSF, que nous serions entendus, 
compris et soutenus. Je ne dirai 
jamais assez à quel point cela a 
été important pour nous deux et 
combien cela a fait la différence. »
Angie

" La raison d’être de 
CSF est d'offrir une 

communauté de soutien 
locale aux anglophones 
touchés par le cancer. "

SEcondlife magazineR Rencontre encontre
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ien-être

par Emmanelle Saunier

B B
L'eau 

thermale
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L'eau thermale utilisée pour traiter 
ou soulager certains problèmes de 
santé a des propriétés différentes en 
fonction de sa composition chimique.

Qu’est-ce qu’une eau thermale ?
Une eau thermale est une eau prélevée à sa source souterraine. Elle est 
ainsi naturellement chauffée et contient de nombreux minéraux suite à son 
cheminement dans les différents sols. Les propriétés d'une eau thermale varient 
ainsi en fonction de la région dans laquelle l'eau est prélevée.

Les eaux thermales sont riches en minéraux et présentent des propriétés 
différentes en fonction de leur localisation et de leur source. Les caractéristiques 
chimiques des eaux permettent de les différencier :
• Eau sulfurée ou sulfatée : eau riche en soufre utilisée pour le traitement des 
voies respiratoires et des problèmes de peau.
• Eau chlorurée : eau chargée en chlorure de sodium préconisée pour favoriser 
la croissance.
• Eau bicarbonatée : eau contenant un fort taux de bicarbonate pour les 
affections gastro-intestinales et dermatologiques.

Le classement de l’eau thermale
On classe les eaux minérales en fonction de leur température d’émergence 
(froide en-dessous de 20°C, hypothermale entre 20 et 35°C, thermale entre 
35°C et 50°C, hyperthermale au-dessus de 50°C) et de la présence d’un 
élément remarquable, soit par sa nature, soit par sa concentration par rapport à 
l’ensemble des autres éléments contenus dans l’eau. 

On distingue ainsi six principales classes d’eaux minérales : les eaux sulfurées, 
les eaux sulfatées, les eaux chlorurées, les eaux bicarbonatées, les eaux 
chlorobicarbonatées et les eaux oligominérales.

Origines
Ces eaux 100 % pures et naturelles résultent d’un long voyage de la 
pluie, qui après avoir traversé des parois rocheuses, s’immiscent dans 
la terre jusqu’à 1 000 mètres de profondeur  ! Durant son très long 
voyage sous-terrain, l’eau se charge en sels minéraux et en oligo-
éléments. Ce sont ces éléments qui sont bénéfiques pour votre peau.
Apaisantes, tonifiantes et régénératrices, les eaux thermales font leurs preuves 
depuis des années et leurs caractéristiques sont reconnues par l'Académie 
Nationale de Médecine. A ce titre, elles sont utilisées dans des cures thermales 
à titre thérapeutique pour soigner des problèmes digestifs, respiratoires 
ou encore des maladies de peau (psoriasis, dermatite atopique, brûlures…).

Propriétés
Les propriétés des eaux thermales divergent suivant la composition de chacune 
mais elles ont en commun de respecter l'équilibre physiologique cutané de 
la peau et d'être parfaitement tolérées par les peaux les plus sensibles.
L’eau thermale, grâce à son effet purifiant et ses propriétés anti-
oxydantes, est l’alliée des personnes à la peau atopique. Si vous avez la 
peau sèche ou sensible ou si vous souffrez d’eczéma, de rosacée ou de 
psoriasis, l’eau thermale est idéale pour vous. Elle bénéficie également de 
propriétés hydratantes, anti-inflammatoires, adoucissantes et cicatrisantes.
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Utilisation

Booster
Renforcer l’efficacité de sa crème 
après le démaquillage en pulvérisant 
un peu d’eau thermale sur son visage 
puis masser avec ses mains jusqu’à 
l’absorption totale.

Regard
Imbiber deux cotons d’eau thermale 
bien fraîche et laisser poser sur les 
paupières pendant 1 à 2 minutes. 
Résultat : un regard défatigué et 
des poches dégonflées !

Make-up
En séchant, l’eau thermale fixe le 
make-up et unifie le teint.

Protection
Grâce à son voile de sels minéraux, 
l’eau thermale hydrate, apaise et 
protège la peau des agressions 
extérieures.

Épilation
Vaporiser sur les zones épilées 
pour diminuer les sensations 
d’inconfort et de démangeaison et 
apporter de la douceur.

Après soleil
Appliquer en soin après soleil pour 
apaiser les sensations d’échauffement 
et les rougeurs.

Démêlage
Contenant deux fois moins de résidus 
secs, les eaux thermales annulent 
la « dureté » de l’eau. De plus, elles 
aident les écailles des cheveux à se 
refermer et rendent le démêlage 
beaucoup plus facile.

Cuir Chevelu
Appliquer un peu d’eau thermale sur 
son cuir chevelu avant de le masser 
délicatement du bout des doigts, elle 
calme les démangeaisons du cuir 
chevelu.

Si vous vous sentez stressé(e), débordé(e), fatigué(e) 
ou simplement pas très en forme, voici un aperçu des 
bienfaits immenses de l’eau thermale. 

L'eau 
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Claudie Pierlot - Top trapèze en dentelle "Banc" - 185 e

Il va y avoir de l’épaule nue, de la transparence,  
du volume et de l’asymétrique. Les tendances  
douces et romantiques vont rythmer la saison. 

La mode 
printemps été 

2017 est un très 
bon cru !  

Trois tendances 
s'imposent, 
romantique, 
végétale et 

seventies.  
Ce que l'on 

retient, surtout, 
des tendances 

mode des podiums 
cette saison, c'est 

le choix de la 
simplicité, signe 

d’efficacité !

La reDoute MADAME x Sophie Malagola
Pyjama fluide imprimé tropical - 59,99 e

ZARA 
Sweat soft à volants 

15,95 e

tara Jamon 
Jupe longue en tulle - 260 e

Denim and supply by Ralph Lauren 
Top épaules dénudées - 99 e

Jonak 
Derbies vernis métallisé

 85 e

SEcondlife magazineSEcondlife magazine
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Sans oublier le come-back des seventies 
en ressuscitant des incontournables 
comme le jean flare. 

Notre dressing va ressembler à un 
bouquet de fleurs et se fondre 
dans le décor du printemps.

MONOPRIX
Sweat en coton imprimé 

35,99 e

DES PETITS HAUTS
Totebag en coton

39 e

Ba&sh
Jupe longue fluide - 210 e 

MELLOW YELLOW
Derby blanc,  

plateforme imprimée 
99 e

Mode Mode

Gerard darel
T-shirt loose papillons 
85 e

Jonak
Sandales en cuir à talons 

125 e

COMPTOIR DES COTONNIERS
Jupe trapèze zippée en daim - 215 e

Princesse tam tam
Soutien-gorge triangle

45 e
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À l’occasion des 10 ans  
de l’association Étincelle – rester femme 

avec un cancer, 
Chantal B® marque de prêt-à-porter féminin 

marseillaise en vogue, s’engage contre 
le cancer et tient à s’associer aux actions 

d’Étincelle en participant à la création 
exclusive d’un T-shirt en lin 

« Mademoiselle en Rose » dont 100 %  
des bénéfices lui seront reversés.

Rejoignez-nous dans notre engagement  
et achetez ce T-shirt !

Portez-le et faites-nous parvenir vos selfies 
que nous aurons plaisir à publier sur la page 

Facebook d’Étincelle.
Toutes unies contre le cancer ! 

Pour passer votre commande du T-shirt  
« Mademoiselle en Rose ».
> Boutique MOOD BOUTIK à Aigues-Mortes

 @moodboutik
 moodboutik@gmail.com
 06 74 96 95 56

Chantal B®  
s’engage contre  
le cancer !

40 €Hors frais de port

Taille unique. Existe en noir écriture rose 
et en rose écriture blanche.
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Les prédispositions génétiques  
au cancer du sein et de l’ovaire, 

BRCA
De l’information à la prévention

En parler, c’est déjà prévenir ! 
Les cancers d’origine génétique sont encore mal  connus  
et pourtant, ils représentent 10 à 15 % des cancers du sein 
ou de l’ovaire. Angélina Jolie, en libérant la parole autour 
de la prédisposition génétique BRCA, a désenclavé la 
maladie de l’univers du tabou. En révélant sa mastectomie 
bilatérale ainsi que l’ablation des ovaires, elle a porté au 
monde, l’expérience d’une réalité génétique. Aujourd’hui, 
le nombre de femmes touchées par un cancer du sein et 
de l’ovaire ne cesse d’augmenter. Actuellement, dans la 
population générale 1 femme sur 8, risque de développer 
un cancer au cours de sa vie.  

Certains de ces cancers sont d’origine génétique. Plus de 
21 000 personnes ont été identifiées en France, comme 
porteuses d’une mutation BRCA entre 2003 et 2014. 
Aujourd’hui, on estime à 100 000 le nombre de personnes 
qui pourrait l’être.

par Noëlle Bastide,
Fondatrice de l'association BRCA France

et le Professeur Pascal Pujol,
Chef du service d'oncogénétique du CHU de Montpellier

SEcondlife magazineSEcondlife magazine
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Dossier

Quel étrange nom !
BRCA, acronyme de BReast CAncer, cancer du sein en anglais, sont les gènes 
portant des mutations génétiques prédisposant au cancer du sein et de l’ovaire 
qui peuvent se décliner en BRCA1, BRCA2 selon la spécificité d’affection sur 
un chromosome particulier. Le gène ayant subi la mutation, ne permet plus 
au corps de s’autoréguler, lors d’une prolifération anarchique des cellules, 
la réparation est en panne. Ici, sont principalement affectés, les seins et les 
ovaires.  BRCA s’inscrit dans le cadre des maladies génétiques autosomiques 
dominantes à pénétrance complète, ce qui revient à dire que la transmission, 
se fait avec  50% de chance ou de malchance vers les apparentés au premier 
degré. La transmission est indépendante du sexe, hommes et femmes peuvent 
transmettre la mutation mais ce type de prédisposition se révèle plus délétère 
pour les femmes. Il est important de rappeler ici, que les hommes peuvent 
transmettre le gène. Intimement perçu dans le registre du féminin, il semble 
qu’un déni opère au niveau de la transmission par les hommes. 

Donc, BRCA se conjugue  
au féminin et au masculin,  
du singulier au pluriel.

La présence d’une altération sur les gènes BRCA 1 et BRCA 2 implique des 
modifications dans la réparation de l’ADN. Les cancers liés à la mutation sont 
souvent plus invasifs (triple négatif) d’autant qu’ils peuvent apparaître à un âge 
précoce. Le risque de cancer controlatéral ou homolatéral suite à un premier 
cancer est augmenté. Ainsi, pour une personne porteuse de cette prédisposition 
les chiffres parlent d’eux-mêmes, 50 à 85% risquent de développer un cancer du 
sein au cours de sa vie et 10 à 50 %, un cancer de l’ovaire. Ce sont des cancers 
dont généralement l’apparition est tardive (40, 50 ans), mais ils peuvent apparaître 
bien plus tôt, ce qui justifie une prévention et un suivi démarrés relativement 
précocement (entre 25 et 30 ans en moyenne pour le suivi des seins). 

Cependant, avoir un gène muté BRCA reste une prédisposition. Une 
prédisposition n’induit pas nécessairement la maladie. C’est le risque qui est 
transmis et non la maladie ; il s’agit de probabilités.  Cela veut  dire qu’il existe 
un risque plus important de développer un cancer dans sa vie. L’évaluation du 
risque est en ce sens, un enjeu majeur tant pour la personne que pour le corps 
médical, voire un enjeu social de santé publique. Une des difficultés avec les 
maladies génétiques à apparition tardive, c’est l’idée qui peut apparaître comme 
surréaliste, de soigner un corps qui n’est pas encore malade. Les probabilités ne 
peuvent en aucun cas occulter les réalités subtiles qui feront qu’un être vivant ne 
s’apprivoise pas nécessairement sur des logiques de probabilités scientifiques 
et ainsi de partager avec Albert Jacquard l’idée que lorsqu’«  on donne une 
probabilité c’est à peu près rien du tout ». Mais ce « rien du tout » n’est, il est 
vrai, pas grand-chose mais augure le « déjà plus » parce qu’il fait une rupture 
dans la temporalité du sujet et un « non encore advenu » pour peu qu’il informe 
d’une prédisposition à la maladie cancéreuse.

Quelles sont les perspectives de vie avec un risque génétique connu ? Le gène 
pris dans une réalité de l’infiniment petit d’une intimité biologique peut se 
révéler comme l’énoncé d’un futur hypothétiquement funeste, fixant le sujet 
dans un destin sans appel.  C’est une question fondamentale que se poseront 
les personnes qui vont s’orienter vers un test génétique et beaucoup d’entre 
elles pourront trouver des réponses auprès des centres d’oncogénétique. Des 
équipes pluridisciplinaires permettent d’accompagner les personnes tout au 
long de leur parcours. L’enjeu est éthique parce qu’il y a un destin, au-delà du 
diagnostic et de la passation d’un test.

Informer  
pour dépister !

La question  de 
l’information sur le 
dépistage est centrale avec 
BRCA 1 et 2. Ces cancers 
s’inscrivent dans les cancers 
dits « actionnables » pour 
lesquels il existe un suivi 
et une prévention efficaces. 
Le dépistage est le seul 
moyen efficace de lutter 
contre ce type de cancer 
avec la mise en route d’une 
stratégie de suivi et de 
prévention précoces. Il offre 
l’opportunité de réduire 
la mortalité par cancer du 
sein ou de l’ovaire pour 
les femmes porteuses de 
BRCA1 et 2 de manière 
significative allant jusqu’à 
95% de réduction des 
risques avec la chirurgie 
prophylactique des seins 
et l’annexectomie pour les 
ovaires.  
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quand peut-on penser  
à une mutation génétique ?
Bien souvent encore, la recherche d’une mutation génétique est initiée 
lorsqu’une personne est atteinte d’un cancer et semble avoir une histoire 
familiale susceptible de laisser supposer un cancer d’origine génétique. 
L’apparition d’un certain nombre d’éléments convergents rend éligible à la 
passation d’un test : 

Relevant de l’histoire familiale 
• Au moins trois cas de cancer du sein ou de l’ovaire appartenant à la même 
branche parentale et survenant chez des personnes unies entre elles par un lien 
de premier ou second degré.
• Deux cas de cancer du sein chez des apparentées au premier degré dont l’âge 
au diagnostic, d’au moins un cas est inférieur ou égal à 40 ans.
• Deux cas de cancer du sein chez des apparentées du premier degré dont au 
moins un cas est masculin.

Relevant de l’histoire personnelle
• Un cas de cancer du sein bilatéral avant 40 ans.
• Un cancer du sein de type histologique médullaire.
• Un cancer du sein bilatéral avant 50 ans.
• Un cancer du sein chez un homme.
• Un cancer de l’ovaire épithélial.
• Un cancer du sein isolé triple négatif avant 60 ans.

A plus long terme, il sera nécessaire d’inciter les pouvoirs publics à mettre en 
place des campagnes d’information voire de dépistage sur la base du volontariat. 
Le choix individuel est indispensable dans ce genre de problématique. Faut-il 
anticiper le risque de cancer grâce à la génétique ? Savoir ou ne pas savoir en 
matière génétique, demeure une liberté individuelle inaliénable pour chacun 
d’entre nous et doit être retenue. Ce savoir sur une maladie génétique a ceci de 
particulier, qu’il ne tombera jamais dans l’oubli. 
Ce test est relativement coûteux pour la sécurité sociale, environ 2 000 euros, 
à l’heure actuelle mais ce coût sera nécessairement diminué dans l’avenir, au 
vue des avancées scientifiques en matière génétique. Quoi qu’il en soit, si l’on 
rapporte cela au coût de prise en charge des cancers, le bénéfice en terme de 
prévention est sans nul doute extrêmement positif.

Pourquoi savoir ?
Aujourd’hui parce qu’une filiation s’est instituée sur un mode traumatique 
autour d’une sensibilité exacerbée par l’apparition fréquente de cancer dans 
une famille, de plus en plus de personnes envisagent de passer le test sans être 
atteint par un cancer. Parfois, c’est un médecin qui suggère la réalisation d’un 
test au regard des éléments familiaux. « On est une famille à cancer » disent-
elles qui témoigne de la place singulière que le cancer aura donnée comme 
stigmate d’une identité familiale et pour laquelle elles cherchent d’une part, une 
réponse mais également l’accès potentiel à une prévention.  Une prévention 
pour soi mais aussi pour les autres membres de la famille. La recherche est 
majoritairement initiée en vue de modifier le destin de ses descendants. La 
plupart des femmes diront : «  Je l’ai fait pour mes enfants » ; ce phénomène est 
d’autant plus prégnant lorsqu’il s’agit de filles. Aller à la rencontre de cet inconnu 
qui nous habite, ce Moi biologique dit Pierre Le Coz qui nous étreint dans chaque 
cellule et qui se fait lumière à l’instar d’un test génétique, implique la possible 
déréalisation de la structure familiale. La personne devra informer sa famille de 
la présence d’une mutation génétique. « Comment diffuser l’information vers la 
famille et comment le dire aux enfants ? ». C’est une des questions bien difficile 
à laquelle l’équipe d’oncogénétique apportera son soutien. Si la personne n’est 
pas en mesure de le faire quelle qu’en soit la raison, c’est le médecin qui a 
l’obligation de donner l’information à la parentèle. 

Ce que dit la loi

Loi article L. 1131-1 du 
Code de la Santé Publique 
(CSP) dispose « En cas de 
diagnostic d’une anomalie 
génétique grave posée 
lors de l’examen des 
caractéristiques génétiques 
d’une personne, le médecin 
informe la personne ou 
son représentant légal 
des risques que son 
silence ferait courir aux 
membres de sa famille 
potentiellement concernés 
dès lors que des mesures 
de prévention ou de soins 
peuvent être proposées 
à ceux-ci. L’information 
communiquée est résumée 
dans un document signé 
et remis par le médecin 
à la personne concernée, 
qui atteste de cette remise. 
Dans ce cas, l’obligation 
d’information à la charge 
du médecin réside dans la 
délivrance de ce document 
à la personne ou à son 
représentant légal. » 
Le médecin a donc une 
obligation d’information 
lourde à l’égard du patient.
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Les consultations d’oncogénétique
Une première consultation, faite soit par un oncogénéticien, soit par un 
conseiller en génétique permet de délivrer une information précise sur les 
aspects particuliers des cancers d’origine génétique BRCA, suivi et prévention.  
Il sera demandé de constituer un arbre généalogique. Parfois, lorsqu’un membre 
de la famille a déjà eu un cancer, il sera demandé également les résultats 
histologiques de la tumeur.

Une deuxième consultation sera d’évaluer les probabilités d’être touché par 
une forme familiale de cancer. Ainsi, lors de l’entretien, l’arbre généalogique 
sera analysé, mis en corrélation avec les informations médicales apportées par 
la personne sur les autres membres de la famille afin d’affiner cette probabilité. 
Ceci validera ou non la réalisation du test. Cette consultation vise également à 
s’assurer que la personne soit bien en possession des informations concernant 
les conséquences de la réalisation du test, qu’il soit positif ou négatif et puisse 
donner un « consentement éclairé » par écrit.  Ainsi, en fonction des informations 
recueillies et selon l’importance et la convergence des probabilités, le test 
sera proposé. Il s’agit alors d’une simple prise de sang qui sera envoyée à un 
laboratoire. 
Ensuite, il y aura l’attente des résultats. Une attente parfois longue, jusqu’à 12 
mois voire plus, selon les régions. La problématique de l’attente est de générer 
beaucoup d’anxiété. En revanche, bien qu’elle puisse paraître longue, elle peut 
être un moment intime et singulier, d’une mise en perspective du choix d’un suivi 
ou d’une prévention prophylactique. L’attente s’emploie à déjouer les pièges 
de l’étrange coup de poker du destin, en laissant à l’imagination la possibilité 
de construire de nouveaux possibles « si je l'ai, je ferai… ; si je ne l’ai pas… ».  
Toutefois, l’attente se trouve réduite, lorsqu’un premier membre de la famille 
a été identifié positif à la mutation BRCA. Les recherches qui suivront, seront 
beaucoup plus faciles pour le laboratoire.  Les autres membres qui choisiront de 
faire le test auront les résultats dans un délai d’environ 3 mois.

La troisième consultation viendra confirmer ou infirmer la présence de la 
mutation. L’équipe étant pluridisciplinaire, la rencontre avec un psychologue 
sera proposée quel que soit le résultat positif ou négatif ; psychologue qu’il est 
possible de rencontrer tout au long du parcours (suivi ou chirurgie). 

Comment Vivre avec un tel risque ?
Appréhender le risque et s'approprier le risque ne procèdent pas des mêmes 
investissements cognitifs et psychiques. Appréhender le risque, est le rôle 
éthique de la médecine en posant un cadre thérapeutique suffisamment 
documenté pour le patient. Ce qui correspondra, in fine, à la mise en acte de 
ce que l’on qualifie de consentement « éclairé » pour la passation du test et 
médecine « personnalisée » en ce qui concerne la prévention. 

C’est un chemin parfois long  
et fastidieux, qui tient compte  
de la réalité du vécu de chaque  
personne face au cancer. 

Il sera également soumis à la question du comment le cancer a investi l’espace 
familial de façon plus ou moins traumatique et anxiogène. L’âge est un facteur 
particulier dont il sera tenu compte. 

Alors, la question du choix thérapeutique prendra véritablement sens, c’est-à-dire 
que seule la personne (bien qu’accompagnée que ce soit par l’équipe médicale 
et/ou sa famille), face à une réalité génétique, doit être amenée à prendre une 
décision thérapeutique. Ce choix peut être porté par une dynamique que l’on 
pourrait qualifier de conjuratoire. Donner seins et/ou ovaires pour obtenir la 
faveur de la vie. C’est pour cela que rarement le terme de mutilation est évoqué 
par les femmes ayant subi une chirurgie prophylactique.

C’était écrit ! 

La révélation d’une 
maladie génétique telle 
que BRCA met la personne 
nécessairement dans une 
situation paradoxale. D’un 
côté, ce savoir est vécu 
comme une chance, en 
même temps qu’il confirme 
une proximité avec la 
mort. Affronter le risque de 
l’éventualité de sa propre 
mort induit des réactions 
affectives et émotionnelles 
intenses, d’autant plus 
exacerbées dans le registre 
de la transmission : peur, 
colère, désarroi, culpabilité 
d’avoir transmis la 
mutation, isolement lié à 
une certaine honte. 
L’enjeu devient alors de 
commuer ce  potentiel 
traumatisme de l’annonce 
en un élément possiblement 
salvateur. Il s’agira dans 
un premier temps, que la 
personne puisse construire 
du sens autour de ce qui 
lui est révélé. Le suivi ou la 
prévention devra répondre 
à la traduction d’un 
nouveau départ. 
Parfois, le souvenir de la 
maladie est tel, qu’il  avait 
constitué un abécédaire 
fonctionnel et opérationnel 
de l’apparaître du cancer. 
Si bien que certaines 
femmes avaient intériorisé 
une praxis préventive 
en utilisant la palpation 
mammaire, par exemple, 
de manière régulière. 
Certaines diront « j’avais 
l’intuition de l’avoir », « je 
savais » ou « j’ai toujours 
su que j’avais quelque 
chose ». 
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Pour les femmes, c’est un questionnement complexe puisqu’il s’agit de construire 
une évaluation entre efficacité, risque et inconvénient en fonction de son âge, 
de son profil familial puisque l’on sait qu’il y a des formes de similarité liées à 
l’âge, dans l’apparition de cancer dans certaines familles. Cette évaluation est 
principalement constituée avec l’équipe médicale.
Le suivi au niveau des seins consiste à apporter une surveillance particulière 
associant, examen clinique, échographie, IRM tous les 6 mois. Il s’agit de 
pouvoir détecter de manière précoce des débuts de cancer curable. Le suivi 
peut démarrer à partir de 20 ans selon le profil familial. 
Le suivi au niveau des ovaires est principalement axé sur l’échographie mais 
n’apporte pas véritablement de résultats satisfaisants. C’est un suivi plus 
complexe lié au fait que les cancers de l’ovaire sont souvent asymptomatiques.
Il existe des traitements médicaux  bloquant la tumérogénèse qui ont fait leur 
preuve et qui peuvent être proposés comme alternative à la chirurgie. Il apparaît 
que les femmes porteuses de BRCA semblent plus sensibles aux estrogènes et 
aux antiestrogènes.

La chirurgie prophylactique
La chirurgie prophylactique vient en réponse comme une prévention tangible 
pressentie alors comme indispensable, liée souvent à l’avancée en âge, où la 
pensée de l’incertitude devient insupportable pour les femmes porteuses de 
BRCA. 
Organes emblématiques du féminin où se jouent simultanément identité, 
sexualité et maternité, les seins et les ovaires sont alors perçus comme le lieu de 
la menace.  L’exil porté par l’univers chirurgical devient l’espace vraisemblable, 
de ce moment transitoire pour la femme afin  d’assurer la permanence de la vie. 
Les femmes ayant choisi de s’orienter vers la chirurgie ont fait un long travail de 
réflexion et de manière générale sont bien informées de l’irréversibilité de l’acte 
et sont prêtes à vivre d’éventuelles complications. 
Chaque année, le nombre de femmes ayant opté pour la chirurgie prophylactique 
augmentent de manière significative. C’est une chirurgie lourde en ce qui 
concerne la mastectomie mais qui présente néanmoins un avantage certain 
puisqu’elle réduit les risques de 95% pour les seins et l’annexectomie de 100% 
pour les ovaires. 

La mastectomie bilatérale 
prophylactique 
Elle consiste à ôter les glandes mammaires, en général, l’étui cutané ainsi que 
la plaque aérolomamelonnaire sont préservés, ce qui augmente la qualité de 
l’aspect esthétique. La reconstruction est souvent immédiate (prothèse, pose 
d’expendeurs, Diep, reconstruction par lambeau dorsal). Elle peut être proposée 
à partir de 35 ans. Cependant, cela reste une chirurgie difficile. Elle doit tenir 
compte d’un certain nombre de paramètres et la qualité esthétique est fonction 
de la peau, de l’âge, de la corpulence. Il ne faut donc vraiment pas hésiter à 
consulter plusieurs chirurgiens. Nombre de complications sont possibles, allant 
jusqu’à 30%, ce qui implique d’avoir véritablement mesuré les conséquences 
et la variabilité du résultat esthétique nécessitant la répétition possible des 
interventions pour corriger de temps à autre des imperfections. 

Les seins ne seront plus jamais les mêmes, il y aura toujours quelque chose qui 
restera dans l’inachevé. Il y a une présence absente et une absence présente 
telles des membres fantômes. Il y aura toujours un hiatus entre les seins antérieurs 
qui, eux-seuls, sont le mode d’inscription identitaire de la femme dans le féminin 
au niveau réel, symbolique et imaginaire et où jamais la reconstruction ne saura 
ôter complètement la trace de l’évidé malgré l’apparence de la forme. La 
reconstruction est un long chemin pour que la femme puisse à nouveau investir 
complètement sa féminité et sera soumise au deuil de ce qui était avant. Il arrive 
que certaines y trouvent une plus-value avec une augmentation mammaire par 
exemple.

L’annexectomie
Il s'agit de l'ablation des trompes et des ovaires. C'est une chirurgie relativement 
simple dont les complications sont très rares et pratiquée avec une seule journée 
d’hospitalisation, principalement sous célioscopie. Elle est proposée à partir de 
40 ans, en général après le projet parental. 

Souvent l’annexectomie est vécue douloureusement par les jeunes femmes. Elle 
affecte directement l’identité, d’une part au niveau de la vie sexuelle mais aussi 
au niveau de la maternité puisque ces jeunes femmes ne pourront plus jamais 
être mères. La crise de la ménopause pour une femme jeune est plus complexe. 

«  Elle en 
parle 
Melissa, 31 ans
Ma sœur jumelle et moi sommes 
porteuses du gène BRCA1. Nous 
avons fait l’ablation préventive 
des seins en octobre 2015 avec 
reconstruction par expender puis, en 
février 2016, la pose des prothèses 
définitives. Nous l’avons découvert 
en mai 2014, par l’oncle de notre 
père à qui on avait découvert un 
gène muté.
Moi et ma sœur jumelle avons 
fait le test. Nous avons mis 1 an, 
après les résultats, à nous décider 
pour l’ablation préventive mais ça 
nous semblait une évidence de le 
faire. Notre tante paternelle a eu 
un cancer du sein à 31 ans et en 
est décédée à 36 ans. Notre oncle 
paternel a eu un cancer du sein à 
63 ans. Notre grand mère a eu un 
cancer du sein à 53 ans 
La décision de se séparer de notre 
poitrine a malgré tout été très 
dure à prendre. L’opération s’est 
bien passée pour moi et ma sœur, 
même si nous avons beaucoup 
souffert. Mais aujourd’hui, nous ne 
regrettons rien ! Au contraire, nous 
sommes soulagées, débarassées de 
cette épée de Damoclès au dessus 
de la tête ! Si nous n’avions pas 
fait l’opération, mais uniquement le 
suivi, et qu’un jour ma sœur ou moi 
avions eu un cancer, nous ne nous 
le serions jamais pardonné.
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Avec BRCA, c’est aussi souvent le début 
d’une nouvelle histoire de vie !
Alors, paradoxalement, ce savoir sur le gène BRCA peut se révéler propice à 
l’élaboration de nouveaux horizons pour la personne. La mise en perspective 
de nouveaux possibles, se rencontre souvent pour les personnes qui se sont 
trouvées à proximité de la mort lorsqu’elle a raté à envahir tout l’espace. Le 
potentiel de créer autour  d’une telle déconvenue, est ce qui va permettre au 
sujet de façonner une nouvelle orientation de vie. 

Il s’agira de confirmer que l’échappée est possible, à partir d’une sortie 
d’une soumission portée par un destin possiblement fatal. Le dépassement 
qu’occasionne la chirurgie prophylactique, fera dire aux femmes qu’elles ont 
l’impression de vivre «  le premier jour du reste de leur vie ». Dans différentes 
enquêtes, on peut constater que la plupart ne regrette absolument pas leur 
geste et que s’il fallait le refaire, elles le referaient.

Un des moments les plus douloureux restera celui de l’information donnée à 
sa propre famille et surtout à ses descendants. Cet évènement restera toujours 
teinté d’une nuance positive puisqu’une prévention existe et négative parce 
que transmettre une maladie possiblement mortelle à ses propres enfants est 
forcément traumatique. 

Quoi qu’il en soit, nous avons choisi de rester en vie et surtout de vivre 
pleinement ! C’est ce que la maladie génétique nous aura appris.

L'association  
BRCA FRANCE
par sa fondatrice, 
Noëlle Bastide

Lorsque j’ai su que 
j’étais porteuse de 
la mutation BRCA 1, 
j’ai immédiatement 
chercher à rencontrer 

d’autres personnes dans la même 
situation pour partager ce destin 
d’infortune et mieux comprendre 
comment faire face à ce gène muté 
qui était en train de bouleverser ma 
vie et celle de ma famille. Constatant 
qu’aucune association n’existait sur 
cette problématique, le professeur Pujol 
m’a proposé, son aide et son soutien 
indéfectible pour me lancer dans cette 
merveilleuse aventure.

Ainsi l’association BRCA France fut créée 
en mai 2015. Les patientes étaient au 
rendez-vous, Marie tout d’abord a pris 
en charge la page facebook et Caroline, 
déjà à l’origine d’un forum BRCA, 
nous a rejoint et nous avons décidé de 
fusionner nos actions et mettre en route 
le site BRCA France. 

Aujourd’hui l’association est présente 
dans plusieurs villes de France, pour 
vous informer et vous accompagner sur 
les cancers d’origine génétique BRCA, 
tout au long de votre parcours.

Dossier

Association BRCA FRANCE
  www.brcafrance.fr
  brcafrance@yahoo.fr 
  BRCA-France
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SS portport

• Moins de cellules musculaires = moins de force et de puissance musculaires 
(ce sont les muscles qui permettent de se tenir debout et de bouger).
• Moins de cellules au niveau de l'oreille interne (cellules vestibulaires) = baisse 
de l’équilibre, possibilité d'être sujet à des vertiges.
• Moins de cellule visuelle = diminution des performances visuelles (l’analyse de 
l’environnement peut être moins bon, donc attention à la marche).
• Moins de cellule ostéo-articulaire = baisse de densité minérale osseuse et du 
cartilage de manière progressive (fragilité osseuse et articulaire).
• Moins de cellules nerveuses = baisse du temps de réaction, coordination et 
ajustement posturaux moins efficient (je deviens petit à petit moins à l’aise avec 
mon corps pour me déplacer).

Le corps humain est bien plus complexe que cette simple explication, mais 
retenez que le vieillissement est un phénomène normal faisant évoluer 
l’ensemble des fonctions biologiques et physiologiques d’une personne. Il 
s’agit d’un processus lent, progressif qui diminue les capacités physiques donc 
indirectement la fonction de marche et d’équilibration. 

Être acteur de son propre 
vieillissement en restant actif 
physiquement !
Notre mode de vie a de grande répercussion sur notre santé et notre corps. 
Bien que les capacités physiques diminuent inévitablement avec l’âge, de 
nombreuses études montrent qu’être physiquement actif chez les sujets âgées a 
des effets bénéfiques sur la santé comparé à des personnes sédentaires (Landi 
& al., 2007). Une personne qui pratique une activité physique adaptée aura donc 
un meilleur équilibre qu’une personne sédentaire.

Malheureusement, de nombreuses personnes sont conscientes des effets 
positifs mais estiment ne plus être en âge de pratiquer une activité physique. 
Alors qu'une personne âgée sédentaire peut retirer de nombreux bénéfices 
d’une pratique récente et régulière. Des améliorations rapides et importantes 
des fonctions physiologiques peuvent se produire au même rythme et avec 
la même étendue que chez les gens plus jeunes (American College of Sports 
Medicine, 1998b ; Fiatarone & al, 1990).

Les Activités Physiques Adaptées  
aux Seniors
Afin de rendre accessible à tous la pratique d’une activité physique avec un objectif 
lié à la santé des prestations d’activités Physiques Adaptées sont proposées par 
certaines associations, enseignants en APA libéraux ou fédérations. En général, 
ces professionnels sont formés à la problématique de chute et sont en capacité 
de vous accueillir pour un travail spécifique de l’équilibre.
L’objectif est de faire progresser l’ensemble des qualités physiques en respectant 
le niveau, le rythme et les capacités de chacun. Les notions de plaisir et bonne 
humeur font également partie de ces groupes grâce à des professionnels à votre 
écoute.

PRATIQUE

Association Jouvence
L'association propose de 
l’activité physique adaptée 
et des ateliers équilibre pour 
les seniors. Cycle de 14 
semaines d’atelier équilibre  
à partir d’avril (gratuit).

 contact@jouvenceapa.fr 
  06.49.76.51.36 ￼

La marche et l’équilibre sont des fonctions complexes, souvent automatisées, 
qui nécessitent l’intégrité et la coordination de nombreux systèmes (ostéo-
articulaire, neurologique, vestibulaire, visuel, proprioceptif). La perte 

d’efficacité ou un dysfonctionnement de l’un des systèmes peut engendrer une 
sensation de mauvais équilibre chez certaines personnes,  pouvant aller jusqu’à 
la chute. 
Les troubles de l’équilibre touchent particulièrement les sujets âgés chez qui les 
causes sont souvent multifactorielles. En cas de sensation de perte d’équilibre 
ou de chute à répétition brutale, il est important d’en parler à son médecin 
traitant pour identifier l’origine de ces problèmes afin de trouver un traitement 
adapté. 
• Chez certaines personnes, il pourra s’agir d’un ou plusieurs problèmes 
bien identifiés nécessitant une prise en charge ou un ajustement particulier 
(rééducation vestibulaire, ré-harmonisation posturale, prise de médicament 
inadaptée, problème de tension,…). 
• Chez d’autres personnes, ces pertes d’équilibres et ces chutes à répétition 
peuvent être les conséquences de plusieurs pathologies qui ont des 
répercussions négatives sur certains systèmes de l’équilibration (maladie de 
Parkinson, d’Alzheimer, arthrose, fibromyalgie, maladie dégénérative,…).
• Enfin chez les autres, la sensation de mauvais équilibre est tout simplement 
liée au vieillissement.

comment cela s'explique ?
Vers 50 ans, le développement et le renouvellement cellulaires sont moins 
efficaces et on assiste à une baisse progressive du contenu cellulaire du corps 
humain dans sa globalité. En absence de pathologie, cet appauvrissement du 
contenu est responsable de la diminution des capacités.

par Jean-Christophe Deleaye,
coordinateur-enseignant en APA,
Association Jouvence APA Montpellier

Pour un équilibre de meilleure 
qualité, il est nécessaire de 
stimuler l’ensemble des qualités 
physiques nécessaires au 
fonctionnement du corps.
• Activité de type aérobie 
(endurance)
30 minutes d’activité, 5 jours par 
semaine à intensité modérée 
ou 20 minutes d’activité, 3 jours 
par semaine pour une activité 
intense.
• Renforcement musculaire 
sur 2 jours non consécutifs 
par semaine (8 à 10 groupes 
musculaires sur des séries de 10  
à 15 répétitions).
• Souplesse
il est recommandé de réaliser 
des exercices de souplesse 
2 fois 10 minutes par semaine.
• Équilibre
Les exercices peuvent se faire 
quotidiennement. 

Ces recommandations insistent sur 
le fait de diversifier ses activités et 
de bien les répartir sur la semaine.

Entretenir 
son équilibre
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c’est possible !
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DDepuis bientôt 7 ans, j'interviens à Étincelle auprès des femmes et de 
leurs proches pour leur apporter un accompagnement et un soutien 
psychologique. J’ai toujours été intéressée par la relation aux autres car 
nous sommes tous des êtres de relation : que ce soit dans une relation 
amicale, amoureuse, conjugale, sexuelle, parentale, professionnelle, 
spirituelle… Nous avons besoin d’être re-liés, d’être en lien et cela, 
malgré les épreuves qui parcourent toute vie humaine !  

J’ai commencé à lire des écrits psychologiques lorsque – enceinte de mon 
premier enfant – je me suis interrogée sur comment être, quels comportements 
avoir devant ce tout petit, que se passe-t-il en lui ? Si des spécialistes s’étaient 
penchés sur ces sujets, je pourrais peut-être avoir des pistes voire des réponses. 
Alors j’ai lu, écouté de nombreuses conférences, fait un travail sur moi-même, 
suivi des formations pour mieux me connaître, mais aussi pour nous guider, leur 
père et moi, et pour aider nos enfants à grandir, à être ce qu’ils sont aujourd’hui.

Après quoi, j’ai continué, pendant des années, vers les adolescents dans les 
collèges en tant qu’éducatrice à la vie affective, relationnelle et sexuelle ; puis 
je me suis intéressée au couple (conjugal, parental, à la famille) et j’ai suivi une 
formation de plusieurs années sur la construction et les structures psychologiques 
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Clotilde Mourier 
Apporter mon savoir-faire aux personnes en demande

Zoom

Association Étincelle LR
Espace d'accueil, de soutien 
et d'accompagnement. 
Ouvert les lundis, mardis et 
jeudis de 9h30 à 12h30 et 
de 14h à 17h30  

9 rue Gerhardt 
34000 Montpellier

 04 67 58 94 23
 www.etincelle-lr.com

PRATIQUE

SecondLife magazine, a décidé de mettre à l'honneur 
à chaque parution, un professionnel qui donne 

bénévolement de son temps à l'association Étincelle 
pour accompagner les femmes qui traversent 

l'épreuve du cancer. Depuis bientôt 10 ans, c'est 
grâce à l'engagement de nombreux professionnels, 

que cette association a pu accueillir et accompagner 
plus de 1 500 femmes en mettant de la vie dans leur 

parcours de soins. L'association Étincelle est une 
véritable "maison de vie" conviviale et chaleureuse 

où Clotilde intervient depuis sept ans.

Zoom
de l’adulte, sur le couple. J’ai, ensuite, souhaité trouver une association pour 
pouvoir apporter mon savoir-faire aux personnes en demande. C’est ainsi qu’il 
y a 7 ans, j’ai découvert Étincelle, en pleine expansion. Je m’y suis tout de suite 
sentie bien, grâce à l’accueil et l’ouverture de la présidente Betty Mercier-Forces, 
l’équipe, les nombreuses propositions faites aux femmes tant sur la dimension 
physique que psychologique. 
J’aime le fait que les femmes soient accueillies quelque soit la phase de leur 
maladie : annonce, traitement, reprise de travail.
J’aime le fait que l’équipe, très sympathique, soit composée de personnes de 
tous âges et qu’il y ait toujours des projets. Le lieu est beau et chaleureux. 
La confiance était là, et il m’a été rapidement proposé de renforcer l’espace de 
soutien psychologique. 
Avec ma formation d’accompagnante conjugale, je suis à même d’entendre, de 
soutenir, de suivre ces femmes dont la maladie a un impact direct sur elles et 
leurs proches.

J’interviens dans 3 domaines : l'accueil, le soutien psychologique et 
l'accompagnement des enfants.
Lors du rendez-vous d’accueil, premier contact avec l’association, bien souvent 
les femmes se livrent beaucoup, déposent leurs difficultés avec une grande 
confiance, lâchent un trop plein (très) douloureux. Ce premier face à face est 
essentiel, il demande beaucoup d’écoute et d’empathie et me permet de cerner 
vers quel professionnel de l’association la diriger, ou bien lui proposer un suivi 
psychologique avec moi. 
Je leur propose un lieu d’écoute bienveillante, un lieu pour aborder leurs 
difficultés, leurs peurs et le(s) point(s) qu’elles souhaitent travailler ou bien que 
je repère ; cela peut être tant dans leurs relations avec leur conjoint, un parent, 
un enfant, que dans leurs inquiétudes d’un traitement, d’une opération, des 
séquelles corporelles et psychologiques, de l’image d’elle-même, du regard de 
l’autre, de la pitié ressentie, des difficultés dans le couple… Je peux recevoir le 
couple ensemble, ou séparément car être le conjoint d’une personne atteinte 
d’un cancer, n’est jamais facile. Alors, messieurs, n’hésitez pas à venir vous 
aussi ! Parler d’une difficulté ne signifie pas raconter toute votre vie !

Il y a 2 ans, Betty Mercier-Forces m’a demandé ainsi qu’à une autre 
professionnelle, art-thérapeute, de créer un atelier pour les enfants de ces 
femmes : "Les Mercredis de Mimi". Nous recevons tout d’abord la famille et 
la fratrie, puis les enfants seuls afin qu’ils déposent, par le biais de la peinture 
et du dessin, leurs inquiétudes et leurs questionnements. Ce sont des moyens 
d’expression qui permettent d'exprimer aussi les maux difficiles à verbaliser. 

J’aime accompagner ces adultes et ces enfants, les aider à affronter leurs peurs 
et leurs difficultés, mais aussi à développer les points positifs  « les petits cailloux 
blancs » comme je les nomme. 
Quand je les soutiens dans le parcours de leur maladie, j’ai le sentiment d’être 
une goutte d’eau* !
Je rencontre très souvent des personnes courageuses, volontaires qui  
m’apportent beaucoup et les en remercie toutes très sincèrement !
C’est cela qui me porte et qui m’importe. 

* En référence au « Colibri »  
de Pierre Rahbi.

« Un jour, dit la légende, il y eut un 
immense incendie de forêt. Tous les 
animaux terrifiés, atterrés, observaient 
impuissants le désastre. Seul le petit 
colibri s’activait, allant chercher quelques 
gouttes avec son bec pour les jeter 
sur le feu. Après un moment, le tatou, 
agacé par cette agitation dérisoire, lui 
dit : « Colibri ! Tu n’es pas fou ? Ce n’est 
pas avec ces gouttes d’eau que tu vas 
éteindre le feu ! ».
Et le colibri lui répondit : « Je le sais,  
mais je fais ma part. »
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La vie  
en rose

Déco éco

Retrouvé dans les tendances des 
défilés de mode, le rose légèrement 
poudré habille murs, meubles 
et accessoires de notre intérieur. 
Poétique, on craque du salon à la 
chambre sans peur de se lasser.

D

ConceptUwall - Papier peint "Jardin des Plantes"
www.conceptuwall.com

Pour un univers zen où le bien-être règne 
en maître, laissez les plantes envahir 

votre home ! Adoptez la green attitude, 
amusez-vous à détourner les plantes en 

pots, et découvrez toutes les possibilités 
des plantes grimpantes pour une touche 

jungle urbaine ! Pour ceux et celles 
qui n'ont pas la "main verte", d'autres 

solutions existent pour amener la nature 
au cœur de votre maison.

et green

DOIY - Lampe Néon "Cactus"
doiydesign.com

Design House Stockholm - 
Œuf en verre pour terrarium
designhousestockholm.com

Aquaphyte
Kokemada (art japonais) aimanté
www.aquaphyte.com

Domestic - Tuteur pour plantes "Plant Support" 
Kit de construction - www.domestic.fr
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Made.com
Canapé rose "Tribeca"
made.com

House Doctor
Vase en verre "Shaped" 
en.housedoctor.dk

La Cerise sur le Gateau
Housse de coussins "Lina confettis biscuits"

www.lacerisesurlegateau.fr

Ferm Living
Papier peint "Marble"

www.fermliving.com

Tom Dixon
Suspension "Fade"
www.tomdixon.net
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Le nouveau 
paradis 

bohème chic !

Tulum

par Betty Mercier Forces

Mexique Mexique
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Sur le site d’une ancienne cité maya née il y a presque trois mille ans, 
Tulum domine la côte du Yucatan. Avec son charme de village « New 
Age », Tulum est devenu le joyau du Mexique à l’esprit bohème. Ce 
village éco-chic de luxe, bordé d’eau turquoise et de plages de sable 

blanc à l’infini, est devenu un spot ultrabranché incontournable ! 

Sans faute de goût, la petite ville « pueblo » de Tulum est un véritable éden 
mexicain. On y découvre un véritable arc-en-ciel de couleurs sur les façades des 
maisons, des boutiques, des hôtels et des restaurants plus atypiques les unes que 
les autres. La vie y est tranquille et si on assiste à un véritable développement, 
avec de plus en de touristes en quête d’authenticité, Tulum a su préserver son 
état d’esprit « baba cool ». Même si l’aventure est un peu bobo chic, il n’en 
reste pas moins un désir de développement durable et écoresponsable. Tous 
les hôtels rivalisent de raffinement, d’esprit bohème, de bien-être avec parfois 
un décor minimaliste voire dépouillé mais d’une simplicité efficace.

Partir à Tulum c’est profiter, sur une petite superficie, de nombreuses possibilités 
pour les férus d’histoire comme pour les amateurs d’activités balnéaires. Son 
site archéologique, vestige d’une forteresse Maya construite au bord de la mer 
des caraïbes, dont le bâtiment le plus emblématique se nomme « El Castillo », 
offre l’une des plus belles vues de la Riviera Maya du haut de sa falaise. En 
empruntant les escaliers qui mènent vers la plage de sable blanc, vous pourrez 
vous rafraîchir dans le lagon d’eau transparente où de multiples poissons se 
faufileront entre vos jambes et à quelque distance de la côte, découvrir un récif 
corallien qui est l'un des plus important du monde.

Tout près de Tulum vous pourrez découvrir de nombreuses richesses, notamment 
en vous rendant dans l’ancienne cité Maya de Cobá pour jouer à l’aventurier 
entre temples, ruines et forêt luxuriante. Au sud de Tulum, un autre lieu (qui 
n’a pas son pareil) témoigne de la splendeur de la péninsule du Yucatán, 
Sian Ka’an, la plus grande réserve de la biosphère du Mexique. Entre forêts 
tropicales et mangroves, entre plages paradisiaques et cénotes mystérieux, cet 
endroit époustouflant est un vrai terrain de jeu où vous prendrez plaisir à jouer 
à l’explorateur. Sa faune qui comprend plus de 300 espèces d’oiseaux est l’une 
des plus riches des Caraïbes. Les amoureux de la nature pourront y rester des 
heures à contempler les paysages et faire des rencontres insolites. Sur l'aride 
plateau calcaire de la péninsule du Yucatán, sans cours d'eau et sans lac, la 
présence d'un puits naturel était et demeure la seule possibilité de survie ; voilà 
pourquoi tous les villages, anciens et modernes, se situent à proximité d'un de 
ces « cénotes ». Tel est le cas de Tulum.

Le site archéologique de Tulum
Dans le dialecte maya, Tulum signifie littéralement « muraille ». C’est une 
appellation qui fait référence à la muraille de plus de quatre cents mètres 
qui fait le tour de tout le site. Tulum représentait un des sites d’observation 
astrologique des Mayas.

Le château de Zama
Selon les historiens, Tulum avait également était surnommé Zama ou « aurore », 
probablement pour faire allusion à sa situation géographique. Le château de 
Zama est une magnifique étape à envisager lorsque vous êtes de passage à 
Tulum. Il possède un impressionnant mur d’enceinte qui fait pas moins de cinq 
mètres d’épaisseur et il est protégé par trois imposantes portes. Un splendide 
temple paraît même couronner le château dont les parois ont été ornées avec 
des peintures représentants des créatures mythologiques.

« Bordé d’eau turquoise et de plages 
de sable blanc à l’infini, Tulum 
est devenu un spot ultrabranché 
incontournable ! »

« Le Gran Cenote de Tulum est une 
formation géologique étonnante qui 
offre à cette région aride un puits 
naturel d'eau douce. On en compte 
plus de 6 000 dans le Yucatan. »

Quoi voir à Tulum ?
• De la plage turquoise à 
n’en plus finir ! Vous pouvez, 
moyennant consommation, vous 
prélassez sur les plages de tous 
les hôtels.
• Des tortues ! En saison, 
vous pourrez peut-être avoir la 
chance d’en croiser à la nuit 
tombée, quand elles viennent 
pondre sur la plage.
• Les ruines de Tulum
• Des cenotes. Il y en a 
beaucoup dans la région !
• Et autour de Tulum : le parc 
naturel Sian Ka’an, les ruines de 
Coba, la ville maya de Chichen 
Itzá… si il ne fait pas trop 
chaud ! 
Pensez à partir tôt le matin, à 
prendre un chapeau, de l’eau et 
de la crème solaire !

Mexique Mexique
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Le temple des fresques « El Castillo » 
La particularité du site archéologique de Tulum est la présence de divers temples 
qui sont les derniers vestiges des cités Maya. Parmi eux, le temple des Fresques 
est absolument immanquable, c'est le monument le plus haut de Tulum. Il doit 
son nom au fait qu’il présente sur sa façade de superbes fresques murales qui 
constituent à elles seules de vibrants témoignages de la civilisation Maya. Vous 
serez étonné de constater l’état de conservation de ces magnifiques fresques 
picturales. Le Castillo, temple dédié à Vénus, l'étoile du matin, plusieurs fois 
remanié, tourne résolument le dos à la mer, vraisemblablement pour se protéger 
des intempéries dans cette zone cyclonique. Son grand escalier menant à un 
temple soutenu par des colonnes serpentiformes l'apparente directement à 
l'architecture de Chichén Itzá (cité archéologique maya situé dans la Péninsule 
du Yucatán).
Dans sa partie supérieure, interrompant la frise, se trouvent trois niches occupées 
par des figures en stuc. La figure centrale représente le Dieu Descendant (ou 
Dieu Abeille) divinité mésoaméricaine, omniprésente à Tulum.

Côté nord, le Temple du Dieu Descendant conserve le plus bel exemple de  
« Dieu Descendant » dans une petite niche façonnée dans la toiture. Au centre de 
la place, un petit autel couvert, typique de la région, ressemble à un baldaquin. 
Ressortez par la porte sud et rapprochez-vous de la côte, pour découvrir une 
superbe vue sur la mer. Sur le mur du fond, à l'intérieur du temple, subsiste 
une peinture murale légèrement effacée sur laquelle on aperçoit des dessins 
comparables à ceux du Temple des Fresques. Malgré l'érosion, on peut encore 
apprécier quelques panneaux horizontaux et verticaux qui laissent penser à 
des serpents entrelacés qui forment une sorte de quadrillage encadrant des 
figures féminines assises. D'autres dieux assis, recevant des offrandes de leurs 
adorateurs, sont également représentés. On pense que cet édifice, entouré 
d'un sol pierreux et aride, était dédié à Kukulcán, dans son rôle de Dieu du Vent 
(Ehécatl-Quetzalcóatl, divinité náhuatl).

Sian Ka'an, réserve de la biosphère
Sian Ka’an signifie « Portes du ciel », l'endroit où serait né le ciel. C’est un bel 
espace naturel protégé qui se situe le long du littoral caribéen du Quintana 
Roo, juste entre Tulum et Punta Allen. En le découvrant, vous comprendrez 
à coup sûr pourquoi il a été déclaré au patrimoine mondial de l’UNESCO en 
1987. Sur la périphérie de la réserve, vous serez enchanté de tomber sur de 
vastes plages de sable blanc ainsi que sur des mangroves et d’adorables baies, 
avec chacune leur faune caractéristique.

Playa Del Carmen
Tulum est à 70 kilomètres environ au sud de Playa del Carmen. Il est très facile 
de s’y rendre en voiture mais des lignes de bus font également le trajet qui 
sépare les deux villes plusieurs fois par jour.
Cette ville de la Caraïbe mexicaine qui était encore un village de pêcheurs il y 
a quelques années, est devenue de nos jours un point de rencontre pour les 
jeunes Européens, Sud-Américains et Mexicains qui cherchent à se détendre 
et à s’amuser. Les bons restaurants et les bars sympas y sont nombreux tandis 
que des hôtels design vous accueillent dans un confort optimal. Vous pourrez y 
faire de la plongée ou des sports aquatiques et même du golf sur des terrains 
professionnels.

Découvrez la Quinta Avenida, la cinquième avenue de Playa del Carmen. Cette 
rue piétonne est son artère la plus célèbre, avec ses magasins de souvenirs, ses 
boutiques d’artisanat ou de marques de luxe et ses bijouteries aux délicates 
créations en argent. Playa del Carmen est également une destination importante 
de la Riviera Maya dans le domaine de la gastronomie. Au menu, de simples 
tacos et des spécialités du Yucatán aussi bien que des repas sophistiqués avec 
langouste et grand cru. Le soir, la Quinta Avenida résonne des échos de reggae, 
rock ou salsa alors que des centaines de danseurs se préparent pour envahir les 
clubs et terminer la fête au petit matin.

« La rue piétonne et commerçante 
Quinta Avenida de la ville de  
Playa del Carmen. »

Pratique 
Y aller
Vols jusqu'à Cancún. Puis 
autobus via la compagnie Ado 
(ado.com.mx) ou location de 
voiture (cancunrentacar.com)

Y dormir
Hôtel Coco Tulum
Cabañas ou chambres 
sur le bord de la plage.
cocotulum.com

Papaya Playa Project
Bungalows et cottages éco-chics 
en bord de mer.
www.papayaplayaproject.com

Y manger
Sur la plage :
El Tábano
eltabanorestaurant.com

Le restaurant de l’hôtel Ahau 
Tulum, pour son ceviche très 
frais. 
ahautulum.com

Posada Margherita, pour 
ses jus et son ambiance.
posadamargherita.com

Hartwood
Ouvert à partir de 18h 
Attention, très fréquenté en 
haute saison ! 
hartwood.com

Dans le village :
Antojitos La Chiapaneca
Adresse locale et pas chère !
Ouvert à partir de 18h

UTILE 
La majorité des transactions 
(taxis, boutiques, restaurants…) 
s’effectue en pesos mexicain, 
mais dans certains hôtels de 
plage, les dollars US sont 
acceptés.

« Le site archéologique de Tulum. »

« La réserve de la Biosphère Sian Ka'an  
où l'on peut observer une nature préservée. »

Mexique Mexique
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Aubergines glacées
Une entrée délicieuse aux parfums d'Asie.

au sésame
Pour 2 personnes

3/4 c.à thé (ou 3 g) de graines de sésame
2 aubergines chinoises

2 c.à thé (ou 10 ml) de sauce soja
3 c.à soupe d'huile d'arachide

1 c.à thé (ou 5 ml) d'huile de sésame grillé
1 c.à thé (ou 5 ml) de vinaigre de riz

1 c.à thé (ou 5 ml) de sauce Hoisin
1 c.à thé (ou 5 g) de miso (pâte de fèves de soja 

fermentées)
1 oignon vert ou échalote

  Cuisson au four (175°C) : 10 minutes
 Temps de préparation : 20 minutes

par Thierry Forces

Recette
Préchauffer le four à 175°C.

Mettre les graines de sésame dans une petite poêle et cuire à feu moyen 
quelques minutes, en brassant occasionnellement, jusqu'à ce qu'elles soient 
dorées. Réserver.

Couper les aubergines non-pelées sur la diagonale en tranches d'environ  
1 cm d'épaisseur. Dans une poêle anti-adhésive faire cuire à sec les tranches 
d'aubergine à feu assez vif de manière à ce qu'elles colorent des deux côtés, 
environ 3 min. Transférer dans un plat allant au four et cuire environ 10 min, 
jusqu'à ce que les aubergines soient tendres mais pas trop sèches.

Entre-temps, dans un petit bol, bien mélanger la sauce soja, les huiles, le 
vinaigre, la sauce Hoisin, la pâte miso et les graines de sésame grillées. 
Verser sur les aubergines chaudes à la sortie du four, garnir d'oignons verts 
hachés et servir.

Photo : Betty Forces
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Zinc & fer
Le miso est également une 
bonne source de zinc mais 
aussi de fer. Comme dans 

toutes les sources végétales, 
il est conseillé de l'associer à 
la consommation d'aliments 
riches en vitamine C pour 

faciliter absorption du 
fer dit "non héminique" 

difficilement assimilé (le fer 
héminique, présent dans 
les protéines d'origine 

animales, est à l'inverse, 
naturellement bien absorbé 

par l'organisme).

Le Miso

Faible en calories (35 kcal/
portion de 15 g) et pauvre en 
lipides, le miso est riche en 
protéines de très bonne qualité à 
la biodisponibilité idéale. En effet, 
les protéines contenues dans le soja 
contiennent, au même titre que la 
viande, le poisson et les œufs, tous 
les acides aminés essentiels (c’est-
à-dire qui ne sont apportés que par 
l'alimentation et ne peuvent être 
synthétisés par l'organisme) et le 
procédé de fermentation nécessaire 
à l'élaboration du miso, permet une 
meilleure digestibilité ainsi qu'une 
meilleure assimilation de celles-ci.

Qualités 
nutritionnelles

par Marie Comte

C Cuisine uisine

Saveur & utilisation
Sa saveur salée très prononcé permet également une alternative au sel de 
table et à la sauce soja, le miso étant moins riche en sel que ces derniers. Il 
conviendra quand même de l'intégrer avec parcimonie à vos préparation.
Au Japon, notre traditionnel café du matin est remplacé par la soupe miso 
pour commencer la journée du bon pied grâce à ses vertus énergisantes et 
stimulantes.
En cuisine, il est principalement utilisé comme condiment pour rehausser 
la saveur des aliments (soupes et potages, sauces, bouillons, vinaigrettes, 
marinades, légumes, tofu, fruits de mer, viande, volaille, poisson, œufs…) 
D'autre part, il n’a pas besoin d’être cuit. On l’ajoute donc, en petite quantité, 
au moment le plus près de la consommation.

Vitamines B
Sa teneur en vitamines du 
groupe B est également 

très intéressante sur le plan 
nutritionnel participant 
au bon fonctionnement 
du système nerveux, 

cardiovasculaire ainsi qu'au 
métabolisme énergétique. 
Il est d'ailleurs source de 
vitamine B12, vitamine 

normalement uniquement 
présente dans les aliments 

d'origine animale, et 
qui, de ce fait, fait défaut 
aux adeptes du régime 

végétalien.

Côté santé
Le miso est un aliment aux multiples 
vertus participant au maintien et à 
l'optimisation de la santé et de la 
vitalité.

Certaines études 
ont montré que la 
consommation de miso 
jouerait un rôle probant 
dans la prévention de 
certains cancers.
En effet, en 1998, le Département 
de Recherche sur le Cancer de 
l’Université de Hiroshima au Japon 
publie, à ce sujet, un article traitant 
des effets antitumoraux du miso 
en association avec le tamoxifène 
(Hormonothérapie utilisé dans le 
traitement du cancer du sein)  (Gotoh 
and All, 1998).
D'autre part, en 2003, l’Institut 
National de Recherche sur le Cancer 
du Japon (Tokyo) affirme, à travers 
une étude menée sur plus de 21 850 
femmes pendant 10 ans, que la 
consommation de deux portions de 
miso par jour réduit de 50 % le risque 
de cancer du sein (Yamamoto and All, 
2003). Des études supplémentaires 
ont également démontré son rôle 
dans la prévention des cancers 
gastrique et colorectal.

Celui-ci a, également, un effet 
bénéfique sur le système 
gastro-intestinal et ses 
principaux troubles grâce 
aux enzymes produites lors de la 
fermentation. Il améliore notamment 
l'absorption des nutriments, atténue 
les reflux gastro-œsophagiens, régule 
le transit, aide à surmonter certaines 
intolérances alimentaires telles que 
celles liées au gluten et au lactose… 

Il est important de choisir 
un miso non pasteurisé.

Exotique et aux qualités 
gustatives incontestables, 
la cuisine asiatique est 
également reconnue pour 
ses multiples vertus santé.  
Gingembre, shiitake, 
thé vert, poisson gras et 
autre chou chinois, l'Asie 
s'invite dans nos assiettes 
et ravie nos papilles en 
favorisant une alimentation 
diététique. 
Populaire pour son 
utilisation dans la fameuse 
"Soupe Miso", bien connue 
des férus de restauration 
japonaise, le miso est, 
quand à lui, un excellent 
exemple de la richesse 
nutritionnelle que peut 
nous offrir la culture 
asiatique.

Origine et fabrication
Le miso est un aliment traditionnellement consommé en Asie, et 
plus spécialement au Japon, depuis l'Antiquité. Prononcé "misso" et 

principalement utilisé comme condiment, le miso est obtenu à 
partir de la double fermentation, dans des tonnelets 
de cèdre, de haricots de soja, de sel de mer et, 
parfois d'orge et de riz. Sa fabrication peut alors prendre de 
quelques semaines à trois ans selon le résultat recherché. En effet, plus sa 
fermentation sera de longue durée, plus sa couleur, allant du blanc crème 
au brun chocolat, sera foncée et sa saveur salée. On appréciera même 
une note plutôt sucrée à la dégustation de miso plus pâle. Pour diversifier 
les saveurs certaines recettes proposeront l'ajout de miel, de sucre, saké,  
noix, légumes, épices, algues…
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Onco’Sport est mis en place dans le cadre du Programme Personnalisé d’Accompagnement Onco’Vie pour les personnes atteintes de cancer par l’association  
Étincelle et la Direction Régionale de la Jeunesse, des Sports et de la Cohésion Sociales Occitanie. 
* Hors coût assurance et adhésion à l’association Étincelle (50 € / an) - Association Étincelle - 9, rue Gerhardt - 34000 Montpellier 

Mieux vivre pendant et après un cancer
Onco’Sport

OGR

gratuit* Montpellier - Nîmes - Béziers  
Clermont l’Hérault - Carcassonne - Sète

  en Languedoc-Roussillon 

 sport@oncovie.com
	 Tél. : 04 67 58 94 23 

Un programme

En direct 
de la toile

Web

Mail de Nuit 

Rompre l’isolement des personnes 
atteintes d’un cancer et de leurs 
proches la nuit en communiquant 
avec eux par e-mail, apporter ainsi 
un soutien psychologique et écoute 
quand de nombreux services d’aide 
sont fermés.
Ecrivez votre message, il sera 
transmis à notre équipe de 
spécialistes formés à l’écoute 
nocturne et à l’onco-psychologie qui 
vous répondra dans la nuit (délai 
maximum de 24 heures).
Ce service gratuit, confidentiel 
et personnalisé est proposé par 
l'association Tribu Cancer en 
partenariat avec Roche.

 www.maildenuit.com

Vous souhaitez nous faire part d'événements, partager  
vos coups de cœur, livres, expos, films…
ou posez des questions à nos professionnels
> contact@secondlifemagazine.com

UNICANCER
Priorités cancer 2017-2022

Développer la e-santé
En cancérologie, les promesses de 
la e-santé, c’est-à-dire l’application 
des technologies de l’information et 
de communication à la santé, sont 
multiples. L’émergence des nouvelles 
technologies permettront un système 
de santé plus fluide, plus efficace, 
mieux coordonné et plus centré sur 
le patient.

UNICANCER estime que les 
défis de la cancérologie dans ce 
domaine concernent trois champs 
d’intervention majeurs : le patient 
connecté, la santé connectée et 
l’interaction entre les divers acteurs 
de soins.

 prioritescancer.unicancer.fr
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Les Franjynes

Julie, la trentaine est une blogueuse 
beauté de bonne humeur. Elle 
s'adresse aux femmes touchées par 
un cancer dont la féminité est mise à 
l'épreuve. Sur son site vous trouverez 
des conseils cosmétiques et des tutos 
coiffure pour tout savoir sur l'art du 
nouage.  

Julie est en train de développer 
sa création : La fausse frange 
ou "Franjyne" ainsi que ses 
"Franjynettes", pour les petites filles. 
Elles devraient être commercialisées 
au printemps.

 lesfranjynes.com
 Feminity and JY

#
Le droit à l'oubli bancaire vient 

d'entrer en vigueur pour les 
guéris du cancer !

Désormais, les anciens 
malades* ont le droit de ne plus 

mentionner leurs anciennes 
pathologies lors d'une demande 

d'assurance emprunteur.

* À l'issue d'un délai de dix ans après la fin 
de leur traitement et sans rechute.
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#Agenda
prochains  
rendez-vous

Retrouvez-nous en 2017 pour fêter  
les 10 ans de l'association Étincelle. 

Suivez nos actus 
 Étincelle Lr |  @EtincelleLr

Ass
ociation Étincelle

Occitanie

Fête ses d
ix ans

  2007 - 2017

Re
st

er
 fe

mme avec un cancer

Mars 
Mercredi 8 Mars 
Dédicace Lili Sohn - La guerre des tétons (tome 3)
De 17h à 19h à la librairie Sauramps Odyssée
> 2 place de Lisbonne, Centre commercial Odysseum - Montpellier

Dans le cadre de ses 10 ans et de la Journée internationale de la Femme, 
Étincelle invite Lili Sohn, pour une séance de dédicace de son troisième tome 
« La guerre des tétons », avec le soutien de Sauramps Odyssée. 
Jeune Française installée au Canada, Aurélie « Lili » Sohn se fait diagnostiquer 
un cancer du sein en février 2014. Aussitôt, elle ouvre un blog d’illustrations, 
qu’elle intitule « Tchao Günther », afin de pouvoir partager son expérience de la 
maladie avec ses proches restés outre-Atlantique. 
La guerre des tétons tome 3, aux éditions Michel Lafon est le dernier de la série.

Mercredi 8 Mars 
Projection privée du film « De plus belle »
À 19h30 au Gaumont Multiplexe Montpellier
> 235 rue Georges Méliès - Montpellier

Soirée organisée au profit d'Étincelle. 
« De plus belle » avec Florence Foresti et Mathieu Kassovitz raconte l'histoire 
de Lucie qui réapprend à vivre après sa maladie. La projection sera suivie d'un 
apéritif dînatoire et de cadeaux surprises ! 
20 € la place à réserver sur weezevent.com, à l'association Étincelle ou sur place. 

Dimanche 26 Mars 
1er Marathon photos
De 10h30 à 15h30 à l'espace Lattara de Lattes
> place Jean de Lattre de Tassigny - Lattes

Marathon photos organisé avec le soutien de l’association Jaym dont les 
bénéfices sont reversés au profit d’Étincelle. 
Seul(e) ou en équipe partez à la découverte de la ville et laissez parler votre 
imagination.
5 € par personne. 
Infos et inscriptions sur assojaym.com - Tél. : 07 83 51 58 93

Mai 
Dimanche 14 mai  
Les rendez-vous des 18h de Lattes 
Au théâtre Jacques Cœur
> 1050 avenue Leonard de Vinci - Lattes

Plus d'Informations bientôt ! 
Restez connectés sur notre site et notre page Facebook.
www.etincelle-lr.com -  Étincelle Lr

Spéciale Fête des mères
Dimanche 28 mai
Journée Anniversaire 10 ans d'Étincelle  
À la Paillote Bambou
> route des plages - Le Grand Travers - La Grande-Motte

Durant toute la journée jusqu'au soir, Étincelle vous réserve de belles surprises 
grâce au soutien de la Pailotte Bambou !
Restez connectés sur notre site et notre page Facebook.
www.etincelle-lr.com -  Étincelle Lr

Juin 
Spécial Fête des pères

Dimanche 18 juin 
La Montpellier Reine®
Départ 10h30 place de la Comédie
Dès 9h animations, stands et espace enfants

Étincelle est bénéficiaire cette année d’une partie 
des fonds collectés lors de la course. 
Nous y serons présent(e)s avec un stand.
13 € par personne, gratuit pour les moins de 7 ans.
Infos et inscriptions sur wwww.montpellier-reine.org 
Tél. : 07 71 68 00 60
Attentions places limitées !

nfosI

Depuis le 14 février,  
Étincelle a mis en ligne sa 
campagne de financement 
sur HelloAsso qui se 
poursuivra tout au long de 
l'année 2017. 
Vos dons nous permettront 
de pérenniser nos actions 
auprès des femmes 
touchées par le cancer et 
leurs proches.

Pour faire un don : 
www.helloasso.com
> 10ème anniversaire - 
association Étincelle  
(2007 -2017)

Dans le cadre des expositions  
de Béatrix Vincent B.AX,  

artiste peintre qui soutient les actions 
d'Étincelle depuis plusieurs années,  

nous serons présents lors du vernissage 
le jeudi 2 mars à 18h30  
à la mairie de Juvignac  

(l'exposition durera tout le mois de mars) 
et le 8 mars,  

à la marie de Prades-le-Lez  
pour son exposition  

"La femme dans tous ses états.
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Campagne de 
financement 
participatif
pour les 10 ans 
d'Étincelle

Nos partenaires




